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Turnen und Gymnastik

Das Kleingerat Gymnastikstab erkunden —
Uber Stock und Stab

Mach einer Idee von Ferdinand Falkenberg

=
e

Der Gymnastikstab, auch Turnstab genannt, ist zwar ingle sten Sporthallen varhanden, fristet

dort aber oft ein Nischendasein. De€hdig Erkundung des Gerats erméoglicht den Schilerinnen und

Schiilern, vielfiltige Bewegungserta e 2ln sowie ihre koordinativen Fahigkeiten zu

trainieren. In dieser Unterrichtsein ' Guymnastikstab als Schliger beim Ballspiel, als
( - gaben zum Einsatz.

bis 4

4 (Doppel-)stunden

Vereinbarungen und Regeln einhalten, verindern und gestalten;

sich verstandigen und kooperieren; Verantwortung fur sich und

andere (bernehmen; sich gegenseitig vertrauen

Thematische Bereiche: Beweglichkeit, Kbrperwahrnehmung, Koardination, Kooperation,
Spielfahigkeit, Spielentwicklung

Medien: Spielbeschreibungen, Ubungs- und Stationskarten
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1135  Turnen und Gymnastik = Das Kleingerdt Gymnastikstab erkunden

Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; Sus: Schillerinnen und Schiiler

Pt
@ Variation '@j Hinweis/Tipp '@ Gesprach/Impuls @ Sicherheitshinweis

(Differenzierung
1. Stunde
Thema: Koordination mit dem Gymnastikstab
Einstieg: L zeigt den 5u5 im Sitzkreis einen Gumnastiksta
Varerfahrungen,
Aufwarmen: JKutscher und Pferd™: Die Sus bilden P

Hauptteil:
M1

Abschluss:

Bendtigt:

Staffelspiele mit dem Gymnastikstab

Aufwarmen: JAutofahrt™: Die Sus bildern 3er-Gruppen: 2 5u5 stehen mit Abstand
nebeneinander und halten je ein Ende eines Gymnastikstabs fest. Das
dritte Kind steht zwischen ihnen und halt sich mit beiden Handen am 5tab
fest. Nun laufen ( fahren”) die ,Autos” durch die Halle und variieren das
Tempo. Von Zeit zu Zeit tauschen die Sus ihre Positionen, sodass jedes Kind

einmal Fahrer/in war,

Die Gruppen geben aufeinander acht (ggf. zuvor Regel ,Vorfahrt beachten”
besprechen).

55 Einfach sportlich Juni 2026
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Koordination mit dem Gymnastikstab M1

Station 1 Stab-Balance

Ihr braucht: 2 Langbdnke, 4 Kastenteile, 1 Gymnastikstab pro Kind
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Balaneiere den Gymnastikstab auf einer Hand durch den Parcours.

D Du darfst den Stab nicht festhalten! Wenn du den Stab fallen
ldsst, musst du zurtck zum Start und von vorn beginnen.

@ Probiere doch mal, ...
... Uber eine umgedrehte Bank zu balancieren.
... rickwarts mit dem Stab durch den Parcours zu gehen.

55 Einfach sportlich Juni 2026 Betting Weyland, © RAABE
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L35 Turnen und Gymnastik Das Kleingerdt Gymnastikstab erkunden

Koordination mit dem Gymnastikstab

Station 3

Stab-Reaktion

lhr braucht: 1 Gymnastikstab

Stellt euch in einém Abstand von ca. 5 Metern gegeniber auf.

Kind 1 mit Gymnastikstab lasst ihn plétzlich los. Kind 2 versucht,
den Stab aufzufangen, bevor er auf den Boden fdllt.

G Tauseht naeh 3"Versuchen die Rollen. Wer fangt den Stab o6ftere

@ Probiert doch mal, ...

... den Abstand zwischen euch zu verdndern.
... aus einer anderen Position zu starten (z. B. aus der Hocke).

55 Einfach sportlich Juni 2026
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Koordination mit dem Gymnastikstab M 1

Station 4 Stab-Twist

Ilhr braucht: 2 Gymnastikstébe

Springe wie beim Gummi-Twist tber die Stdbe.

Tauscht nach einiger Zeit die Positionen.

@ Probiere doch mal, ...
... Uber héher gehaltene Stabe zu springen.

... eine Kombination nachzuspringen, die ein anderes Kind zuvor
gesprungen ist.

Betting Weyland, © RAABE 55 Einfach sportlich Juni 2026
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Staffelspiele mit dem Gymnastikstab M2

Balltransport

Material: 2 Gymnastikstdbe pro Paar; 2 Hitchen und 1 Softball pro Team, ggf.
zusdtzliche verschiedene Bdlle

Organisation:

Die SuS bilden 6er- oder 8er-Gruppen. Innerhalb der Gruppen gehen die Sus
zu zweit zusammen und stellen sich mit je 2 Gymnastikstdben gegentber auf
(jedes Kind halt mit je einer Hand einen Stab an den Stabenden fest),

Beschreibung:

Nun transportieren die Paare auf ihren Stdben einen Softball von einem
Starthitchen aus, um ein Wendemal herum und zum Start zurtck, Hier
ubergeben sie den Ball an das ndchste Paar usw.

Welche Gruppe steht zuerst wieder in der Ausgangspositiong

f@) Hinweis: Verliert ein Paar den Ball unterwegs, muss es zum Start zurlck
und vorworn beginnen.

@3' Variationen:
— Die Paare mussen zwei (unterschiedliche) Bdlle auf ihren Stében
transportieren.

— Die Paare missen rickwdérts- / im Seitgalopp / usw. laufen.

55 Einfach sportlich Juni 2026 Betting Weyland, © RAABE
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