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Arbeitsmaterialien Grundschule

Teil 4

Fireinander da sein: Helfen und Sichern 4.5

Einfach unter die Achseln greifen! 4.5.3

4.5.3 Einfach unter die Achseln greifen! —
Voraussetzungen schaffen flur das Turnen und Helfen

bei Stlitzspriingen
Sabine Karol3

Lernziele:
Die Schiiler sollen

U ihre Stiitzkraft verbessern,
U den Korperzusammenschluss iiben,

U einen einfachen Helfergriff zur Bewegungsbe
U sich an vereinbarte Regeln halten.

?\
S

U das Prellfedern und den Prellabdruck vom Spmng@en,
n

O

m Springen (Hand und Achsel) lernen,

Didaktisch-methodischer Ablauf

Kommentare und Materialien

1. Hinfihrung

Mit Einzelaufgaben zur Schulung der Reaktionsfahig-
keit und zur Verbesserung der Stiitzkraft wird begonnen.
Diese werden {ibergeleitet in Aufgaben zum Ubernehmen
des Gewichts eines Partners und zur Verbesserung der
Sprungkraft.

... und (nicht) fallen!

Die Schiiler laufen frei durch die Halle, ,,fallen auf ein
Signal hin aus dem Stand vorwirts in einen Ausfallschritt
und setzen beide Hiande flach neben dem vorderen ge-
beugten Bein auf Schulterhohe auf den Boden.

Zusitzliche Herausforderungen:

* Das gebeugte und gestreckte Bein wird durch
Springen mehrfach gewechselt.

* Aus dieser einbeinigen Liegestiitzposition auf

den Boden gleiten und 1/1-Drehung um die
Korperlangsachse ausfiihren.

Die Schiiler sind barfuf3.

Der vorgestellte ,,Achselgriff* ist nicht der korrekte
Helfergriff fiir die Stiitzspriinge. Aber er erlaubt das
Sammeln von Erfahrungen beim Turnen und Helfen und
schafft so die notwendigen Voraussetzungen in beiden
Bereichen fiir das Erlernen der Stiitzspriinge.

Das Gesdll beim Wechseln moglichst hoch in die Luft
bringen.

Um ,fliissig® zu Boden gleiten zu kdnnen, legt der Schii-
ler das vordere Bein (z.B. rechts) mit der AuBlenseite von
FuB, Unter- und Oberschenkel auf dem Boden ab, beugt
den rechten Arm und rollt seinen Rumpf von der rechten
Seite iiber den Riicken bei gebeugten Armen und Beinen
weiter auf die linke Seite. Nun wird das linke Bein zum
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4.5 Fireinander da sein: Helfen und Sichern

Teil 4

4.5.3 Einfach unter die Achseln greifen!

Beide Herausforderungen werden zunéchst getrennt in
Verbindung mit verschiedenen Bewegungsgrundformen
(gehen, laufen, hiipfen, galoppieren) geiibt, bis sie sicher
beherrscht werden.

Fiir die beiden Herausforderungen werden un-

terschiedliche Signale vereinbart, so dass beide
Herausforderungen in unregelméfBigem Wechsel
gefordert werden konnen.

Ein weiteres Signal fiir die Bildung von Dreier*

gruppen wird eingefiihrt: Zwei Schiiler versu-
chen, den dritten Schiiler so zu tragen, dass et
mit keinem Korperteil den Boden beriihtt,

Die Schiiler versuchen immer wieder néue Lo-
sungen zu finden. Die Lehrkraft uniterstiitzt die
Suche, indem sie immer wieder Losungen her-
ausstellt, die als Anregung dienen.

So konnen nun drei Herausforderungen auf die entspre-
chenden Signale hin in unregelméBigem Wechsel gefor-
dert werden.

Beendet wird die Aufgabe mit der Bildung von Dreier-

gruppen.

Die Dreiergruppen versammeln sich im Mittelkreis und
die Lehrkraft demonstriert mit einer Dreiergruppe die
folgende Aufgabe.

,» Wo bitte ist die Achsel?“ — Einen Helfergriff kennen
lernen und iiben

Die Schiiler der Dreiergruppe stehen nebenein-
@ ander. Die beiden duBleren Schiiler reichen dem
mittleren Schiiler ihre korperferne Hand (,,Gu-

ten Tag!) und greifen mit ihrer kérpernahen
Hand unter seine Achsel(hdhle).

Alle Dreiergruppen iiben den ,,Achselgriff*: Jeder Schii-
ler nimmt dabei jede der drei mdglichen Positionen ein.

Die Dreiergruppen 16sen sich auf und laufen durchein-
ander. Auf ein Signal hin bilden sich immer wieder neue
Gruppen, die den ,,Achselgriff* auf allen Positionen
iiben.

vorderen (gebeugten) Bein des Ausfallschrittes und das
rechte wird zum hinteren (gestreckten) Bein.

Dabei konnen sehr unterschiedliche Losungen entstehen,

z.B.:

* Der dritte Schiiler ,,sitzt™ auf den gefassten Armen zwi-
schen den beiden anderen Schiilern,

+ zwei Schiiler nehmen nebeneinander die Bankposition
ein und der dritte legt sich dariiber.

Die Lehrkraft achtet darauf, dass nicht immer dieselben
Schiiler tragen oder getragen werden.

Meist haben die Schiiler den Begriff ,,Achsel(hchle)*
noch nicht gehdrt, so dass die Lehrkraft ihn im Verlauf
der Demonstration erkldren sollte.

Die Lehrkraft kontrolliert immer wieder den richtigen
Griff und hilft den Schiilern.
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Teil 4 Fireinander da sein: Helfen und Sichern 4.5

Einfach unter die Achseln greifen! 4.5.3

Blind sein — sicher gefiihrt werden

Die Schiiler bewegen sich durcheinander und
@ auf ein Signal hin bilden sie Dreiergruppen.

Wird der mittlere Schiiler von den beiden du- ,.Sicher heif3t:

Beren im Achselgriff gehalten, schlief3t er die + auf die anderen Gruppen achten und Zusammenstdf3e

Augen und die beiden Helfer fiihren ihn sicher vermeiden,

durch die Halle. * ein Bewegungstempo wihlen, das dem Gefiihrten an-
genehmpist.

Die Lehrkraft und die Schiiler achten gemeinsam darauf,
dass sich in jedem Durchgang neue Gruppen bilden und
immer andere Schiiler gefiihrt werden. Die Fiihrenden
wechseln auch immer wieder die Seiten.
Mit dem Achselgriff wie ein Kéinguru springen
Je zwei Dreiergruppen erhalten von der Lehrkraft
nun Material, das sie ihren Anweisungen entspre-
chend in der Halle verteilen und aufbauen.

Von Fliese zu Fliese

Die Fliesen werden im Abstand von zwei FuBllingen hin-
tereinander in eine Reihe gelegt.

4 bis 6 Teppichfliesen

Von Reifen zu Reifen

Die Reifen werden im Abstand von einer Fu3lange hin- 4 bis 6 Reifen

tereinander in eine Reihe gelegt.

Uber die Bille

4 bis 6 Medizinbaille
4 bis 6 Tennisringe

Alle Medizinbille werden jeweils in einen Tennisring
gelegt und dann im Abstand von vier Fulldngen hinter-
einander in einer Reihe platziert.

O

Uber die Hiirden

8 bis 12 Lochhiitchen
4 bis 6 Stibe

Ein Stab wird jeweils in die oberste Lochreihe von zwei
Hiitchen gesteckt. Die so entstehenden Hiirden werden
im Abstand von fiinf FuBldngen in einer Reihe aufge-

9

stellt.
Die beiden Dreiergruppen iiben nun an einer Station: Der begleitete Schiiler behélt wihrend der Flugphase den
Mit dem Achselgriff wird jeweils ein Schiiler beim beid- | Kérperzusammenschluss bei, d.h. er streckt seinen Kor-
beinigen Springen begleitet und zwar per (besonders die Beine und Fiifle). Dies gelingt, wenn
» von Fliese zu Fliese, er hoch genug springt und die Helfer ihn wirklich tragen.
« von Reifen zu Reifen,
* {iber die Bélle und Die Schwierigkeit dieser Aufgabe besteht darin, dass die
* {iber die Hiirden. Helfer und der Ubende einen gemeinsamen Rhythmus
finden miissen.
Lautieren (sprachliche Bewegungsbegleitung) kann zur
Absprache genutzt werden:
e und spring — und spring — und spring —und ...
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Die Stationen werden erst gewechselt, wenn die Rollen

innerhalb der Dreiergruppen entsprechend oft getauscht

wurden.

» *Werden weniger Hindernisse hintereinander

gereiht, vereinfacht dies die Aufgabe.

o **Umgekehrt wird die Aufgabe erschwert,
wenn mehr Hindernisse tibersprungen werden
miissen.

» **Werden die Abstéinde der Hindernisse ver-
groBert, dann verlangert sich zum einen die
Tragezeit und zum anderen muss der mittlere
Schiiler kraftiger abspringen und den Korper-
zusammenschluss ldnger halten.

Haben die Dreiergruppen an allen Stationen Gelégenheit

gehabt zu {iben, rdumen sie ihre Materialien weg und

besprechen,

* wie sie sich in ihren Rollen als Helferund, Ubender
gefiihlt haben (sicher/unsicher) und

+ an welcher Station das Helfen bzw. das Uben beson-
ders einfach oder schwierig war.

Die Lehrkraft und die Schiiler haben die Anzahl von
Durchgédngen im Vorhinein abgesprochen.

2. Erarbeitung
Im Folgenden werden weitere Voraussetzungen fiir das

Turnen und Helfen bei Stiitzspriingen, insbesondere der
Hocke, an verschiedenen Stationen erarbeitet.

Jede Gruppe baut ihre Station auf.

Jede Dreiergruppe erhilt von der Lehrkraft eine
Stationskarte, auf der die notwendigen Gerite,
ihr Aufbau und die Aufgaben erklért sind.

An den verschiedenen Stationen ist Einzel-, Partner- und
auch Gruppenarbeit gefordert, so dass die Schiiler inner-
halb ihrer Gruppe an der jeweiligen Station beim Uben
durchwechseln miissen.

Die Lehrkraft vereinbart mit den Schiilern die Regeln fiir

den Stationswechsel:

* War jeder Schiiler dreimal in jeder Rolle titig, dann
wird zur nédchsten Station gewechselt.

» Hat die Gruppe an der nédchsten Station ihre Aufgabe
noch nicht beendet, wartet die ankommende Gruppe
leise, bis diese ihre Aufgabe beendet hat.

Es werden mehr Stationen als bendtigt angeboten, so
dass die Lehrkraft je nach Leistungsvermdgen und Geré-
tesituation die passenden auswihlen kann.
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