Anna Aleksandra Zakrzewski, Patrycja Frenz

Vertretungsstunde
Sport 19

9./10. Klasse: Bewegung gymnastisch,
rhythmisch und tanzerisch gestalten

Anna Aleksandra Zakrzewski
Patrycja Frenz

Bergedorfer® Unterrichtsideen

Vertretungsstunden
Sport 9./10. Klasse

Downloadauszug Sofort einsetzbar -

aus dem Originaltitel: lehrplanorientiert - systematisch
4

Persen

n zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Vertretungsstunde-Sport-19-9-10-Klasse-Bewegung-gymnastisch-rhythmisch-und-taenzerisch-gestalten

Das Werk als Ganzes sowie in seinen Teilen unterliegt dem deutschen Urheberrecht.
Der Erwerber des Werkes ist berechtigt, das Werk als Ganzes oder in seinen Teilen
fur den eigenen Gebrauch und den Einsatz im eigenen Unterricht zu nutzen. Die
Nutzung ist nur fir den genannten Zweck gestattet, nicht jedoch fiir einen
schulweiten Einsatz und Gebrauch, fir die Weiterleitung an Dritte (einschlie3lich aber
nicht beschrankt auf Kollegen), fur die Veréffentlichung im Internet oder in
(Schul-)Intranets oder einen weiteren kommerziellen Gebrauch.

Eine liber den genannten Zweck hinausgehende Nutzung bedarf in jedem Fall
der vorherigen schriftlichen Zustimmung des Verlages.

VerstoRe gegen diese Lizenzbedingungen werden strafrechtlich‘olgt.

\%

netzwerk zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Vertretungsstunde-Sport-19-9-10-Klasse-Bewegung-gymnastisch-rhythmisch-und-taenzerisch-gestalten

Rope Skipping - Partnerspringe (Stationen)

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tanzerisch gestalten

Voraussetzungen

e Stationskarten
o 2er-Gruppen
® zwei Springseile pro 2er-Gruppe

Vorbereitungen

o Die Stationen werden 6rtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht.

Die Lerngruppe wird in 2er-Gruppen eingeteilt.
Mit der Lerngruppe wird die richtige Seilhaltung (nicht um die Hande wickeln) besprochen.
Mit den Schiilerinnen und Schiilern sollte die richtige Seillange besproch‘erden. Das Seil mit

beiden Enden vor den Korper halten, auf die Seilmitte treten, das Seil bis z
hen und an diesen Stellen das Seil greifen.

Achseln hochzie-

Station 3

rung

Die Schilerinnen und Schi solvier
Stationen und die Verwe randen
von den SchUIerinne&

fiehlt es sich Sta e

Zu vermei

en Stationsbetrieb in Kleingruppen. Die Reihenfolge der

elnen Stationen konnen entweder fest vorgegeben oder

lilern selbststandig gewahlt werden. Bei der zweiten Moglichkeit emp-
ubieten als Kleingruppen vorhanden sind, um unnotige Wartezeiten

Hinweise |
ilt li nem
e Die Seile sollten in der Halle nicht auf dem Hallenbodenfvertellt Ilegep,;(\alz:jlsg\e?\nk(gnnen
i uleri huler nicht darauf treten una sic en.
z, an dem die Schilerinnen und Sc ; f . en-
° ‘I?eaitn Wegraumen der Seile bietet es sich an, diese auf die zur Seite gestreckten Arme €l

Person zu hangen. o ) ) N
e Einlaminierte Stationskarten haben eine langere Uberlebensdauer und kénnen

ingesetzt werden. . . »
° ggsgAbspielen von Musik kann als Signal fur das Wechseln d"er S'tatlonen;l;ghe"sleetrz;iv;erd
e Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schuleqr_men un d 'l:']andersetzen_
Ubungen nicht einfach nur ausfiihren, sondern sich auch kognitiv damit ausei
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Rope Skipping - Partnerspringe (Stationskarten)

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tanzerisch gestalten

é . N . ™
Station 1 - Station 2 -
Abwechselnd springen Nebeneinander springen
Stellt euch nebeneinander und haltet je ein Stellt euch nebeneinander.
Seilende fest. Nehmt jeder ein Ende vom Seil in eine Hand.
Schwingt das Seil so, dass mit jedem Seil- Haltet Euch mit der anderen Hand an den
schlag einer von euch beiden abwechselnd Handen fest.
im Seil springt. Springt gemeinsam den Grundsprung.

Tipp: Nach jedem Seilschlag miisst ihr euren Variation

Arm von einer Seite auf die andere nehmen. ©  Einerschautna , der andere
Springt dein Partner, so haltst du das Seil schaut nach cht gemein-
nach innen. Springst du, dann haltst du es pringen.

nach aul3en.

Ubeflegt euch gemeinsam einen Partner-
sprung und probiert diesen aus.

der Hand je ein Seil an beid

chlage die Seile so, als ob dikraulen
dest und springe dazu.
Klappt es? Dann kagifist je folgende

Ubung mit m e‘probieren.

Beide Sellschlaufen befinden sich hinter den
Korpern auf dem Boden.

Dreht gleichzeitig
euren rechten,
danach den
linken Arm und
springt dabei.

VAN

\ .
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Step-Aerobie (Stationen)

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tanzerisch gestalten

Voraussetzungen

Stationskarten
o Kleingruppen
o Steps
e Musik

Vorbereitungen

o Die Stationen werden o6rtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht.

o Die Steps stehen an jeder Station bereit und missen von den Schilerinnen und Schiilern nicht hin
und her getragen werden.

o Die Lerngruppe wird in Kleingruppen eingeteilt.

e Wahrend der gesamten Stationsarbeit lauft Musik.

Durchfiihrung

Die Schilerinnen und Schiiler absolvieren den Stationsbgisigh,in en. Die Reihenfolge der
Stationen und die Verweildauer an den einzel tatj eder fest vorgegz“ier
von den Schiilerinnen und Schiilern selbststan e n. Bei der zweiten Mogli ietet
es sich an, mehr Stationen anzubieten als Keing pEhanden sind, um u‘igﬂ!z‘n zu
vermeiden. ‘

Station 4

L

A

XQ oo

Station 6 Station 7 Station 8

Hinweise

® Die Schritte konnen auch als Aerobic ohne Steps ausgefiihrt werden.

® Zuden Schritten kdnnen entweder Armbewegungen vorgegeben werden oder die Schiile-
rinnen und Schiiler tGberlegen sich diese.

® Der Einsatz von Hanteln oder Ballen ist moglich.

e Einlaminierte Stationskarten haben eine langere Uberlebensdauer und kénnen immer wieder
eingesetzt werden.

® Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schiilerinnen und Schiiler die
Ubungen nicht einfach nur ausfiihren, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.
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Step-Aerobic (Stationskarten)

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tanzerisch gestalten

4 )
Station 1 - Over the top

o Stelle dich links neben den Step.

Der Step steht langs neben dir.

® Mache mit deinem rechten Ful3 einen Schritt zur Seite auf den Step und stelle den linken ne-
benan.

® Beide Beine stehen nun auf dem Step.

o Stelle zuerst das rechte Bein rechts neben den Step und im Anschluss daran das linke.

® Du stehst jetzt rechts neben dem Step und beginnst den Schritt nach links.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ..
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhohe deinen Step.

Variationen

o Der Schritt kann auch im
Sprung ausgefihrt werden.

o Stelle den Step quer neben

dich und fiihre den Schrijtt 3

dich vor den Step.
e mit deinem rechten Ful3 e vorne auf den Step. Der linke folgt.
etze zuerst das rechteBein recht en den Step und dann das linke.
® Du stehst jetzt rec en dem ') und flihrst den Schritt nun nach links aus, indem du
erst das linke B‘a‘n Step stellst und dann das rechte.
Du stehsigiun mitbeidemBeinen auf dem Step.
o Stej 1;‘ linken Bein und im Anschluss daran mit dem rechten von dem Step.
° or dem Step und beginnst den Schritt nach vorne.
@
N ©)

Ist dir d
problere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

>
Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ... A
erhéhe deinen Step.
Variationen

® Fuhre den Schritt im Sprung aus. 0
o Stelle den Step langs neben dich
und beginne den Schritt seitlich davon.

S
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Step-Aerobic (Stationskarten)

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und téanzerisch gestalten

-
Station 3 -Side squat

o Stelle dich mit beiden Beinen auf den langs stehenden Step.

o Tippe deinen rechten FuB3 rechts neben dem Step kurz auf und
setze ihn wieder zurlick auf den Step.

o Tippe deinen linken Ful3 links neben dem Step kurz auf den Boden auf und stelle ihn wieder
zuriick auf den Step. Du befindest dich nun wieder in der Ausgangsposition und beginnst
den Schritt von vorne.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

@

L

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhohe deinen Step.

e~ g
P
Variation { ‘
Setze den rechten Ful’ rechts neben den
Step und den linken links davon. Der Step
befindet sich zwischen deinen Beinen
Den rechten Ful} setzt du wieder.a -
@

Der linke folgt in die AusgangsRosit urd

\ |\

_ W’ Lo

4. -tep

N

A\ DelfStep steht langs neben dir. Der Step befindet sich links neben dir.
I Stelle dich links an das Stepende. Den linken FuB setzt du zuerst nach schrag

e Mache zuerst mit de ten Fuld vorne auf den Step und anschliefend den
Schritt nach schrg auf den Stép und rechten.
im Anschluss d m linken. Beide Beine befinden sich auf dem Step.

vorne auf dem o Der linke FuB verlasst den Step nach schrag
hinten. Der rechte Ful3 folgt.
° Fuf3 mit einem Schritt ® Du stehst nun in der Ausgangsposition und
chrag hinten. Der linke Ful3 beginnst den Schritt von vorne.

—

N
o AT,
Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden. N
Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ... A O -

erhohe deinen Step.
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Step-Aerobic (Stationskarten)

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und tanzerisch gestalten

~
Station 5 - Lunge

o Stelle dich mittig auf den Step.

® Mache mit dem rechten Bein einen Schritt nach hinten und unten, tippe kurz auf den Boden
auf und stelle es wieder auf den Step neben das linke Bein.

e Den linken FuB3 flihrst du ebenfalls nach hinten und unten, tippst den Boden kurz an, setzt
ihn wieder zurlick in die Ausgangsposition und beginnst den Schritt von vorne.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhéhe deinen Step.

Variation
Flhre den Schritt diagonal nach
hinten und unten aus.

ich vor den Step.
e mit deinem rechten Ful3 e
ebe das linke Bein an and fuhre
riick vor den Step.
e Steige mitde
® Du befi

stehefitl

Ist dir dii
probie

vorne auf den Step.
deirlem Po. Du ferst an und setzt das Bein wieder zu-

ein Wleder vom Step ab.
usgangsposition vor dem Step
en Schritt mit dem linken Bein.

zu schwer? Dann ...
Schritt ohne Step auf dem Boden.

.
-

e
»

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ... '
erhohe deinen Step. * -

Variation | @ i @

Fuhre den Schritt diagonal nach links und

rechts aus. Das rechte Bein setzt dabei auf
der linken Stepseite auf und das linke
dementsprechend auf der rechten.

o

-..__-..,.
ol
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Step-Aerobic (Stationskarten)

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und ténzerisch gestalten

~
Station 7 - Front leg kick

o Stelle dich vor den Step.

® Mache mit dem rechten Ful} einen Schritt nach
vorne auf den Step.

® Mit dem linken Bein trittst du nach vorne
in die Luft.

zurlick auf den Boden.
® Du stehst vor dem Step und beginnst wieder
von vorne.

Ist dir die Ubung zu schwer? Dann ...
probiere den Schritt ohne Step auf dem Boden.

Ist dir die Ubung zu leicht? Dann ...
erhohe deinen Step.

Variation A
Fuhre den Schritt diagonal nach li d ts

® Jetzt setzt du erst das linke und dann das rechte Bein

ich vor den Step.
dein rechtes Bein einen Sch
ebe das linke Bein zur&eite und
e Das rechte Bein st ebenfall
® Du stehst vor

Ist dir MQ7 ann...
Rne Step auf dem Boden.

Ist dir d ng zu leicht? Dann ..
erhéhe deinen Step.

Variation

auf den Step.

es wieder zuriick auf den Boden.
riick auf den Boden.

nd beginnst wieder von vorne.

Flhre den Schritt diagonal nach links und rechts aus.
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