Stundenbilder inhalt

Thema/Intentionen Turnerische/leichtathletische Seiten
Grundform -
Kondition und Koordination
1. 3 Stationen: e Stationsbetrieb: Festigen und formen
Rollen vorwarts immer wieder anders von Rollbewegungen 4 bis 6
e Handstandabrollen, Flugrolle und IS
Rolle vorwarts am Stltzbarren
2. Maximalkraft schulen e 4 Stationen: Schulen der
Maximalkraft mit differenzierten 7 bis 10
Aufgabenstellungen
3. Sich seitwarts immer anders e Lernen und Uben des Rades an vier _
Uberschlagen unterschiedlichen Stationen 11 bis 13
4. 4 Stationen: Handstand e Aufschwingen in den Handstand an )
in Variationen verschiedenen Geratkombinationen [ R
5. Uben an Stationen und im Strom e Vom Stationsbetrieb zum Uben im
Strom mit differenzierter 18 bis 20
Aufgabenstellung: Flugrolle und Hocke
6. 4 Stationen: Turnen an Geraten e Uben im Strom an unterschiedlichen _
einmal anders Stationen mit ansteigender Belastung 21 bis 22
7. Gerate gekonnt mit der Hocke e Lernen und Uben der Hocke an vier
uberwinden Stationen: Bankgasse, Bock, T-Bock 23 bis 25
und langer Kasten
8. Koordinativ gut drauf ¢ Schulen und Verbessern von koordi- _
nativen Fahigkeiten an 8 Stationen 26 bis 29
9. Gerathilfen erleichtern das Uben e Festigen und Formen von Radwende
an 2 Stationen und Hocke mit differenzierter 30 bis 33
Aufgabenstellung ~
(=]
o
10. Ausdauernd an Stationen Uben e Schulen der allgemeinen Ausdauer . 5
und Kraftausdauer an 6 Stationen 34 bis 35 2
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Stundenbild 1 3 Stationen - Rollen vorwdarts immer wieder anders

Ziele: Stationsbetrieb: Festigen und Formen von
Rollbewegungen - Handstandabrollen, Flugrolle
und Rolle vorwdirts am Stiitzbarren

Unterrichtsmittel: 1 Kasten, 1 Kastendeckei, 1 Sprungbrett,
2 Stutzbarren, 1 Turnbank, 1 Schwebebalken,
1 Weichboden, 10 Matten

PASAREAARRKARSEI RS JAR T

Die folgenden praktischen Beispiele gehen davon aus, dass die verschiedenen Rollen vorwarts schon
einmal in vorhergehenden Stunden methodisch erarbeitet, grundsatzlich von den Ubenden bewegungs-
maRig erfasst und von den meisten Jungen und Madchen in der Grobform beherrscht werden.

Bei den hier genannten Beispielen geht es um das Festigen und Formen der bekannten Bewegungs-
ablaufe. Um den Ubenden den Wiedereinstieg in den grundsétzlich bekannten Stoff zu erleichtern, wird
die zu turnende Bewegungsfertigkeit zunachst einmal durch den Einsatz von Gerathilfen unter erleich-
terten Bedingungen geturnt. Jeder Ubende hat dadurch Gelegenheit, sich der schon einmal gemachten
Bewegungserfahrungen rickzuerinnern. Auerdem hat der Lehrer die Moglichkeit, mit einer differenzier-
ten Aufgabenstellung an jeder Station zu arbeiten.

»Fliegender Fisch®

Spielfeld: Eine lange Gasse zwischen den Geraten.
Spielerzahl: Beliebig.

Spieleraufstellung: Gasse mit sicherer Handfassung.

@ Ein Schuler springt nach kurzem Anlauf mit Hechtsprung in die von den Armen der Jungen und

Madchen gebildete Gasse. Alle Ubenden der Gasse fangen den Fliegenden
Fisch, mit federnden Armbewegungen auf. Durch mehrmaliges
rhythmisches Hochwerfen wird der ,Fliegende Fisch* -
durch die Gasse geworfen. Der Fisch muss sich
mit den Armen vorwarts ziehen. Am Ende /‘
der Gasse steht der Lehrer und fasst y

den Schuler an den Armen und gelei-
tet ihn in den sicheren Stand.

- Bestell-Nr. P14 002

KoHLiE Sport an Stationen
Ventag wiz en 22 S€KUNAArstufe

Wie vorher, aber sowie der erste Schuler etwas Raum gewonnen hat, kann schon der nachste
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fx Alle Gerate werden gemeinsam an den vorgesehenen Platzen aufgebaut

@ Es werden drei gleich grole Riegen gebildet, die sich anschliefend an den vorgesehenen
Stellplatzen aufstellen. Es werden jeweils drei Bewegungsablaufe fur Jungen und drei fur
Méadchen angeboten. Grundsétzlich kdnnen Jungen und Madchen alle Ubungen gemeinsam
vollziehen, lediglich bei der dritten Station muss oder sollte getrennt werden, die Jungen
turnen die Rolle vorwarts am Stutzbarren, wahrend die Madchen die Rolle vorwarts am
Schwebebalken ausfuhren.

Hinweis: Erfahrungsgemag hat sich das Uben an einer Station (ca. 10 Minuten) bewahrt,
anschlieRend erfolgt der Wechsel zur nachsten Station, so dass insgesamt ca. 30 Minuten fUr alle drei
Ubungsstationen bendtigt werden.

@ Sich bauchlings auf den seitgestellten, hafthohen Kasten |
legen. Die Hande auf die Matte setzen. Versuchen, mit
Stitz auf der Matte und mit Hiftschwung in den
Handstand zu schwingen und abzurollen.

[[%3 Die Hilfeleistung: Bei schwache-
ren Ubenden rechts und links
Hilfeleistung, spater ohne Hilfe.

@ An der Matte in den Handstand auf-
schwingen, sich dabei leicht :
Uberfallen lassen und abrollen.

[[g Die Hilfeleistung: Mit einer
Hilfeleistung, spater auch ohne Hilfe.

Station 2 - Flugrolle

Aus dem Anlauf GUben. Nur einen Fuf3 auf den Kastendeckel setzen (letzter Schritt), mit beiden
FuBen vom Sprungbrett abspringen und die Flugrolle turnen.

- Bestell-Nr. P14 002

Wie vorher, aber ohne die
Gerathilfe auf der Mattenbahn.

netzwerk
lernen

Yetag mee em 50 S€KUNAArstufe
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tation 3 -Jungen:

Rolle vorwarts am Stitzbarren aus dem Gratschsitz in den Grdatschsit

@ Rolle vorwarts aus dem Gratschsitz in den
Gratschsitz am StUtzbarren. In der Holmengasse
befindet sich ein langer Kasten, ca. 30 bis 40
cm tiefer als die Holme.

Hinweis: Den Handeinsatz dicht vor den Oberschenkeln
beachten, die Schultern kommen bei der Rolle dicht an
die Hande, die Ellenbogen zeigen nach aufen, das Rollen
erfolgt mit Rundricken!

@ Wie vorher, aber ohne die Kastenabsicherung.

@ Kastenteile entnehmen.

@ Wer kann die Rolle vorwarts aus
dem Ausfallschritt auf der Bank
turnen?

Hinweis: Die Ubende fasst dabei mit
Rumpfvorbeugen die Bank etwa 30 cm vor
dem vorderen Fuf und setzt den Nacken b
hinter den Handen auf, anschliefend erfolgt

das Rollen mit SchlieBen der Beine und
kurzes Fixieren der Korperhaltung in der
Kipplage, dann Abrollen in den Stand.

Wie vorher, aber auf dem
Schwebebalken mit darunter
befindlichem Weichboden.

Schlussteil

@ ~Fliegender Fisch® durch die gesamte Lange der Turnhalle in der Fortbewegung.

- Bestell-Nr. P14 002

Nachdem der ,Fliegende Fisch“ die Ubenden passiert hat, I6sen diese schnell die
Handfassung und laufen rechts bzw. links zum Ende der Gasse, um dort erneut die
Handfassung vorzunehmen. Dadurch kann der ,Fliegende Fisch® durch die gesamte Lange der
Halle geworfen werden.

[@ Der Lehrer muss hierbei sehr sorgsam aufpassen, damit die Ubenden rechtzeitig laufen und
die Handfassung wieder vornehmen.

KoHLiE Sport an Stationen
Ventag wiz en 22 S€KUNAArstufe
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Stundenbild 6 4 Stationen - Turnen an Gerdaten einmal anders

Ziele: Uben im Strom an unterschiedlichen Stationen
mit ansteigender Belastung

Unterrichtsmittel: 4 Sprungbretter, 8 bis 10 Matten, 1 Stutzbarren,
1 Kastendeckel, 1 Bock, 3 Markierungsfahnen

Durch das Anbieten einer neuen Organisationsform und anderer Ubungswege bleibt das Festigen und
Formen schon bekannter Bewegungsablaufe fur die Kinder und Jugendlichen interessant.

Bei der hier angebotenen Organisationsform geht man grundsatzlich von den eingezeichneten Linien
auf dem Hallenboden aus.

ng Die Skizze veranschaulicht das Wesentliche dieser Organisationsform. Ausgangspunkt ist die
Hallenwand, von dort aus wird bis zur ersten Linie gelaufen, danach geht es sofort wieder
zurlick zum Ausgangspunkt, anschlieBend wird bis zur zweiten Linie gelaufen, von dort kehrt
man wieder zur Wand zurtick usw. So wird verfahren bis die andere Wand erreicht ist,
anschlieRend beginnt der letzte Lauf bis zum Ausgangspunkt. Sollten keine Linien vorhanden
sein, kann man die Umkehrpunkte am Rand durch Fahnenstangen, kleine Kasten etc. markie-
ren. Das Besondere an diesem Ubungsverfahren ist die hohe und ansteigende Belastung
jedes einzelnen Ubenden.

Mit fortschreitender Gewohnung an diese Organisationsform bieten sich Varianten durch den
Einsatz von Geraten an, wie die folgenden Beispiele verdeutlichen werden.

1. Ubunasablauf g
1. Ubungsablauf

Alle Ubenden stellen sich nebeneinander
an der Wand auf. Auf ein Zeichen des
Lehrers beginnen alle gemeinsam mit der
gestellten Bewegungsaufgabe. Die Linien
sollen zumindest mit einem Fufd berthrt
werden, erst danach darf zum Ausgangs-
punkt zurtickgekehrt werden. Die Wand soll
mit einer Hand kurz angefasst werden,
danach wird die zweite Linie angestrebt
usw. Diese Form eignet sich besonders gut
fur die Erwarmung (siehe Skizze).
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Mogliche Bewegungsaufgaben:

- Bestell-Nr. P14 002

Gehen und Laufen vor-, rick-, und seitwarts.

Hlpfen und Springen vor-, rick- und seitwarts, Wechselhlpfer, Einbeinspringe, beidbeinige
Sprunge, Mehrfachspringe.

Partneribungen (Huckepack, Schiebekarre).

= Sport an Stationen

© 06 00

Kombinieren mehrerer Aufgaben: Bis zur ersten Linie und zurlick ,Gehen*; bis zur zweiten
Linie und zurtck ,Einbeinspringe*; bis zur dritten Linie und zurlck ,beidbeinige Springe*; bis

i ie und zurlck ,Laufen vorwarts*. o e
oLzt zur Vollversion
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Weitere Varianten sind moglich durch das Aufstellen von Turnbanken als Hindernisse in den
Zwischenraumen.

Alle bendtigten
Gerate werden an
den vorgesehenen
Stellplatzen
aufgebaut.

2. Ubungsablau

Bei diesem Beispiel werden vier verschiedene Bewegungsablaufe in der schon bekannten
Organisationsform angeboten. Gerade die Vielseitigkeit der motorischen Beanspruchung durch die
unterschiedlichen Gerate und die hohe physische Belastung durch die Organisation des Unterrichts ist
eine wichtige Komponente.

I

Die gesamte Klasse oder Ubungsgruppe wird in vier gleichstarke Riegen aufgeteilt, die sich an
den Stellplatzen aufstellen. Gelbt wird im Strom. Ein Durchgang ist dann beendet, wenn jede
Riege wieder an ihrem Ausgangspunkt angelangt ist.

Hilfeleistung: Je nach Leistungsvermdgen muss evtl. bei einigen Ubungen eine Hilfeleistung
eingesetzt werden.

Folgende Bewegungsaufgaben werden gestelli:

@ OO

Beliebiges Uberwinden aller Gerate.

Wie vorher, aber Handstandabrollen an der schragen Ebene.
Wie vorher, aber Laufkehre am StUtzbarren.

Wie vorher, aber Flugrolle vom Kastendeckel mit Sprungbrett.
Wie vorher, aber Gratsche Uber den Bock.

Nach diesem Durchgang wird an jeder Station eine Bewegungsfertigkeit ausgefihrt. Danach
werden die Bewegungsablaufe durch Hinweise und Demonstrationen angesprochen und
verbessert.

Variationen fiir weitere Durchgdnge:

) COOO

lernen

Nachstellschritt und Handstandabrollen;

Kehre mit 1/4 Drehung zum Gerat am Stutzbarren;
Flugrolle mit anschlieBendem Strecksprung;

Hocke Uber den Bock.

Alle Gerate werden gemeinsam abgebaut.

etzwerk
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Stundenbild 7 Gerate gekonnt mit der Hocke Uberwinden

Ziele: Lernen und Uben der Hocke an 4 Stationen:
Bankgasse, Bock, T-Bock und langer Kasten

Unterrichtsmittel: 4 bis 6 Matten, 3 Sprungbretter, 1 Kasten,
1 Weichboden, 2 kleine Kasten, 3 Bocke

Das Lernen und Uben der Hocke Uber den Bock und Doppelbock (T-Bock) stellt fir die Jungen und
Madchen dieser Altersstufe ,ein turnerisches Kunststick” dar, das sie gern und schnell erlernen
mdchten. Fur die besonders leistungsstarken Jugendlichen wird die Hocke Uber den langen Kasten mit
unterstitzender Hilfeleistung angeboten.

Voraussetzungen fur das Gelingen der Hocke sind grundlegende Bewegungserfahrungen mit den
Grundtatigkeiten Springen und Stltzen, ferner eine gut entwickelte Sprung- und Stiutzkraft sowie das
sichere Beherrschen des beidbeinigen Absprungs aus dem Laufen.

Speziell vorbereitende Ubungen ...
Liegestitz vorlings, wechelseitiges Anhocken der Beine im rhythmischen Wechsel.

Liegestitz vorlings, gleichzeitiges Anhocken beider Beine bis an die Hande, zurlckspringen
und erneutes Anhocken. Mehrmals rhythmisch wiederholen.

Aus dem Hockstltz, vorrutschen oder vorfassen der Hande mit anschlieBendem Nachhocken
der Beine.

© © 00

Wie vor, aber versuchen, eine kleine Flugphase vor dem Stltz der Hande einzuflgen:
Erst abspringen, dann stutzen und nachhocken. Diese Bewegungsfolge mehrmals rhythmisch
nacheinander ausfihren.
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