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Stundenbild 1 Rolle vorwaris

Ziele: Lernen und Uben der Rolle vorwérts
Schulen der Grundtatigkeiten Springen, Stitzen und Rollen

Geeignet fiir: Jungen und Madchen etwa ab dem 5./6. Lebensjahr

Unterrichtsmittel: 6 kleine Kasten, 3 Sprungbretter, 12 Matten, ca. 20-25 Gymnastikreifen

Einleitender Teil

x Die zu Beginn der Stunde aufgebauten Kasten und Matten dienen als Hindernisse.

SSS>>>>>

Riege A 7

unterlegtes Sprungbrett
kleiner Kasten[ ... (schréage Ebene)

SSS5>>>> Matte Matte Matte

Riege B

""""""""" Matte kleiner Kasten

SSSS>>>>

Riege C 7

* Hindernisfangen.
Die Gerate durfen Ubersprungen und Uberlaufen werden. Damit das Fangen intensiver wird,
werden drei Fanger bestimmt (durch Parteibander kennzeichnen). Bei Abschlag erfolgt der
Rollentausch (Parteiband Ubergeben).

e Wie vor, aber mit Freimal. Die kleinen Kasten werden als Freimal benutzt. Es darf aber
immer nur einer auf dem Kasten stehen.

e Riickenschaukel.
Macht euch ganz klein. Zunachst sucht sich jedes Kind einen freien Platz und fuhrt dort die
Ruckenschaukel aus. Mehrmals turnen, evtl. auf Matten.
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Vom kleinen Kasten auf eine flache schrage Ebene Niedersprung rlickwarts in die halbe
Kniebeuge und sofortige Rolle rlickwarts in die Hocke.

=id Hinweise:
Den Schwung des Niedersprungs voll fur die Ruckwartsbewegung ausnutzen.

Wer auch das mehrmals einwandfrei geturnt hat, versucht es jetzt vom kleinen Kasten, aber
ohne ,schrage Ebene*“.
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{X Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.

chlussteil

@ ~Schwarz und WeiB.“
Spielfeld: ca. 10x20 m;
Es werden 2 Mannschaften mit 10 bis 15 Kindern gebildet, die sich gegenlberstehen.

In der Mitte des Spielfeldes wird ein 2 bis 3 m breiter neutraler Streifen durch Taue oder
Klebestreifen markiert.

Der neutrale Streifen trennt die Parteien (Schwarz und Wei3). Der Lehrer ruft laut eine Partei
auf, die dann sofort die Flucht ergreifen muss, denn die andere Gruppe versucht die
Davoneilenden vor Erreichen der Grundlinie (mindestens 5 m von der nachsten Wand
entfernt!!!) abzuschlagen. ,Welche Mannschaft hat nach 3 Minuten die meisten Punkte?*
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Stundenbild 5 Gratsche

Ziele: Lernen und Uben der Gratsche Giber den Bock und Doppelbock
Schulen der Grundtatigkeiten Stutzen und Springen

Geeignet fiir: Jungen und Madchen etwa ab dem 7./8. Lebensjahr

Unterrichtsmittel: 5 kleine Kasten, 4 Bocke, 3 Sprungbretter, 3 Matten

oriberlegungen

Die Gratsche kann {iber eine sinnvoll aufgebaute methodische Ubungsreihe mit Mdglichkeiten eines
differenzierten Ubungsangebotes ohne groRe Schwierigkeiten erarbeitet werden. Hilfen durch den
Lehrer und Gerathilfen ermoglichen ein sicheres Ausfuhren und gutes Gelingen der Gratsche.

@ Voraussetzungen flr das Gelingen dieser Bewegungsfertigkeit sind grundlegende
Bewegungserfahrungen mit den Grundtatigkeiten Springen und Stutzen, ferner eine gut
entwickelte Sprung- und Stutzkraft sowie das sichere Beherrschen des beidbeinigen
Absprungs vom Sprungbrett aus dem Steigerungslauf.

& Das Gratschen wird von Beginn an ganzheitlich, zunachst am Ort, dann in der Bewegung und
schlieflich Uber ein Gerat ausgeflhrt. Durch die leichte Einstiegstibung und die kleinen
Lernschritte haben zunachst fast alle Schuler Erfolgserlebnisse, die sich wiederum
motivierend auf den weiteren Lernprozess auswirken werden.

Doppelbock

Matte

Brettabstand
0,30-0,50 m
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<
Matte Sprungbrett —
—

Matte Sprungbrett

Bock
0,90 m

) )

SSSS>>>>

Methodische Ubungsreihe Kieiner Kasten lang

1. Aus dem Liegestugz vorlings Angratschen mit gestreckten Beinen. Wer schafft es bis zur
Linie der Hande? Ube mehrere Male rhythmisch nacheinander.
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2. Aus dem Gratschstand mit Stutz der Hande auf dem Boden (der Stitz erfolgt direkt vor dem
Korper, die Arme sind hierbei gestreckt). Vorrutschen oder Vorfassen der Hande und
anschlieRendes Nachgratschen mit (fast) gestreckten Beinen. Fiihre diese Ubung 5- bis
10mal nacheinander aus, bis es flieBend und ohne Unterbrechung gelingt.

3. Wie 2., aber versuche, eine kleine Flugphase vor dem Stltz der Hande einzuflgen.
Erst abspringen, dann stitzen und nachgratschen. Ube diesen Bewegungsablauf mehrmals
rhythmisch nacheinander.

4. Anlaufen oder Angehen, Absprung mit beiden FuRen, Vorfassen der Hande auf das
entfernte Ende des kleinen Kastens und Ubergratschen. Zunachst sollte diese Ubung nur
an einem kleinen Kasten ausgefuhrt werden.

5. Mehrere kleine Kasten stehen hintereinander (Abstand ca. 1,5 m bis 2 m - siehe Skizze).
Versuche nun, die Gratsche mehrmals nacheinander Uber die kleinen Kasten auszufihren.
Zwischen den Kasten soll-nur noch ein Zwischenhupfer (mit beiden Fuen) ausgeflihrt
werden, der dann sofort in den nachsten beidbeinigen Absprung Ubergeht.
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6. Wie 5., aber versuche, eine Flugphase vor dem Stutz der Hande auszufuhren und die Fufe
bei der Landung zu schlieBen. Ube mehrere Male die Gratsche an der Kastenreihe. Beide
FiiRe auf die Reihe. Erst wenn diese Ubung fliissig und ohne Schwierigkeiten geturnt
werden kann, geht der Schiler zum Bock.
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7. Gratsche Uber den seitgestellten Bock (ca. 90 cm hoch). Die Kinder gratschen Uber die
kleinen Kasten, laufen dann sofort weiter zum Bock und fuhren dort die Gratsche mit Hilfe
aus. Es darf kein Stau zwischen den kleinen Kasten und dem Bock entstehen. X
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2. LERNSCHRITT

@ Wie vorher, aber wer kann daraus sofort wieder von der
Stange abschwingen (nach hinten-oben) und im sicheren
Stand auf dem kleinen Kasten landen. Die Ubung einige
Male wiederholen, bis der Ruckschwung sicherer wird.

& Hinweise:
Wichtig hierbei ist, dass der Bewegungsablauf nicht
unterbrochen wird, d.h. nach dem Sprung in den Stutz
schwingen die Beine kurz vor (Schwung holen), um
sofort nach hinten oben aufzuschwingen
(Kein Hohlkreuz — Kopfhaltung normal!).

3. LERNSCHRITT
Wie vorher, aber nach dem Sprung in den Stutz erfolgt (wie bisher) das
Aufschwingen in den freien Stutz (HUften von der
Stange weg, Schulterpartie etwas vorverlagern). L
Der Rickschwung flhrt den gestreckten Korper
an die Reckstange. Sobald die Huften
(der Bauch) die Stange berUhren,
schwingen die Beine (fast alleine) vor,
und der Oberkorper legt sich zuruck. '

Hilfeleistung: Zwei Helfer stehen
vor der Reckstange und fassen
mit einer Hand unter der Stange '
hindurch an die Handgelenke des A
Kindes. Mit der anderen Hand N
unterstiitzten sie den Ubenden =
wahrend des Umschwingens am Rlcken (an die Reckstange drucken).
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= Hinweise:
Bei dieser Ubung muss wahrscheinlich mit differenzierter Aufgabenstellung weitergearbeitet
werden, d.h. einige Kinder Uben noch das ,Rlckschwingen und den Sprung auf den kleinen
Kasten“, wahrend die meisten den 3. Lernschritt versuchen und einige sogar bald ohne Hilfe
Uben kéonnen — 4. Lernschritt.
Nach etlichen Wiederholungen wird der Bewegungsablauf noch einmal vorgemacht und dabei
auf die wichtigsten Merkmale des Umschwungs hingewiesen.

4. LERNSCHRITT

@ Wie vorher, aber schrittweiser Abbau der Hilfeleistung. ,Wer kann es ohne jede Hilfe?*
»~Wer braucht nur noch eine Hilfe?“

@ Wie vorher, aber wer kann den Aufschwung und den Umschwung vorlings rickwarts flussig
verbinden?
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/X Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.

chlussteil

f’ Tauziehen mit Tau oder mit Gymnastikstab (wie in der Einleitung beschrieben). Wy
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Stundenbild 10 Flugrolle

Ziele: Lernen und Uben der Flugrolle an Stationen
Schulen der Grundtatigkeiten Springen, Stitzen und Rollen

Geeignet fiir: Jungen und Madchen etwa ab dem 9./10. Lebensjahr

Unterrichtsmittel: 1 Turnbank, 2 kleine Kasten, 1 mittelhoher groRer Kasten, 4 Sprungbretter,
10 — 12 Turnmatten, 8 — 10 Gymnastikballe, 2 Softballe

Einleitender Teil

x Die benotigten Gerate werden zu Beginn der Stunde gemeinsam aufgebaut.

@ ~Fanger gegen Paare*:
Es werden Dreiergruppen gebildet. A und B fassen sich an den'Handen, wobei B einen Ball
prellen muss, wahrend A die Aufgabe erhalt, seinen Hintermann zu schutzen.
Partner C versucht B durch geschicktes Verhalten den Ball wegzuschlagen.
Gelingt ihm das, erfolgt Rollentausch.

(=i Alle Kinder stellen siqh zu Beginn des Hauptteils in mehreren Gruppen hinter der Turnbank
auf. Der Lehrer oder Ubungsleiter schickt nur die Kinder zur nachsten Station, die die vorher
geforderte Bewegungsaufgabe mehrere Male einwandfrei geturnt haben.

1. STATION
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Rolle vorwarts aus dem Knie- oder Hockstand von der Bank. (Wiederholung der Rolle vorwarts
- Einstiegsubung)
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