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Arbeitsmaterialien Grundschule

Teil 2

Beweglichkeit 2.4

Nicht immer langsam, aber immer genau! 2.4.1

2.4.1 Nicht immer langsam, aber immer genau! — Stationen zur

Verbesserung der Beweglichkeit
Sabine Karol3

Lernziele:

Die Schiller sollen

4 ihre Beweglichkeitsgrenzen kennen lernen,
0 Aufgabenstellungen genau erfassen und durchfiihren,

U selbststandig mit einem Partner an Stationen arbeiten,
U Geréteauf- und -abbau weitgehend selbststandig beva

N

Q spielerisch ihre Beweglichkeit (Dehnfahigkeit und Gelenkig@t)?&em,

7
Didaktisch-methodischegkblauf

Kommentare und Materialien

1. Hinfuhrung

In einer spielerischen Kombination aus kréftigenden und
beweglich machenden Aufgaben kénnen die Schiler erste
Erfahrungen mit dem Thema , Beweglichkeit* sammeln.
Bricken bauen

Die Schiiler bewegen sich frel im VolleybalIfeld. Auf ein

Signal der Lehrkraft bauen sie Briicken, d.h. sie finden
eine Stutzposition, die unterquert werden kann.

Mit den nachstehenden Fragen kann die Kon-
@ struktionsfantasie der Schiler herausgefordert
werden:
» Auf welchen Korperteilen kann gestiitzt wer-
den?* (Hande, Unterarme, Schultern, Kopf, Ge-
sai3, Knie, Unterschenkel etc.)
» Wie hoch ist die Briicke? Wer passt hindurch?*

» Wie viele Unterquerungsmdglichkeiten (Tore)
bietet die Briicke?"

Brucken bauen und unterqueren
Die Schiller bilden Paare. Diese verteilen sich so
innerhalb des Volleyballfelds, dass um sie herum
ausreichend Platz ist.
Partner A baut eine Briicke und Partner B unterquert sie.

Danach baut Partner B eine Briicke und Partner A unter-
quert sie.

Vorbemerkung: Die Schiiler tragen keine Schuhe.

Ideenbdrse Sport Grundschule, Heft 2, 02/2004

Schule: Unterrichtsentwirfe, Unterrichtsmaterial, Arbeitsblétter, Konzepte, Kopiervorlagen

(c) Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG

Seite 1



Arbeitsmaterialien Grundschule

2.4 Beweglichkeit
2.4.1 Nicht immer langsam, aber immer genau!

Teil 2

Nachstehende Fragen kénnen die Bewegungs-
fantasie der Schiller fr das Unterqueren anregen:
» Kannst du die Briicke mit den FiiRen oder dem
Kopf voraus unterqueren?”

» Kannst du die Briicke in Riicken- oder Bauch-
oder Seitlage unterqueren?”

» Kannst du die Briicke im Langsitz unterque-
ren?"

» Kannst du alle Tore der Briicke unterqueren?”

Die Briicken sollten im Verlauf der Aufgabe immer fla-
cher gebaut werden (z.B. Bricken fir M&use, Schlangen,
Flundern), damit der Unterquerende in seiner Beweglich-
keit starker herausgefordert wird.

Ein Gespréch Uber die gestellten Anfor derungen,

Briickenbauer = muss stiitzen kdnnen, also kraftige Mus-
keln haben, sonst stlirzt die Briicke ein,

Unterquerer = muss beweglich sein, lange Muskeln ha-
ben, damit er auch unter flachen Briicken hindurchkommt
und nicht stecken bleibt,

bildet die Uberleitung zu den Stationen.

2. Erarbeitung

Die Lehrkraft legt die Sationskarten an den entspre-
chenden Orten auf den Hallenboden.

Zunéchst baut die Lehrkraft gemeinsam mit alen Schii-
lern die Stationen auf, die einen hohen Gerétebedarf ha-
ben (Schlangengrube, Limboténzer, Tief-Gang (nur
Bank)).

Danach besorgen die Schiller die an den anderen Statio-
nen benétigten Materialien und bauen die Stationen auf.

Nach dem Ende des Aufbaus treffen sich Schiler und
L ehrkraft und besprechen den weiteren Ablauf.
Vereinbarungen sollten getroffen werden tber:

* Zeit pro Station und Wechsel modus,

 Unterstiitzung bei Unklarheiten,
» Anzahl der Wiederholungen.

Die (Bruickenbau-)Paare verteilen sich an die
einzelnen Stationen und beginnen ihr Training.

Sationskarten 2.4.1/M 1 bisM 11

Alle Stationen sind so angelegt, dass beide Partner
gleichzeitig trainieren kdnnen.

Die Lehrkraft hat die Materialien vor Stundenbeginn
bereitgel egt.

Je nach Voraussetzungen der Schiller kann ein ,,Lese”-
Durchlauf vor das Training geschaltet werden, an dessen
Ende Fragen zu den Aufgaben gestellt werden kénnen.

1.\ Die Lehrkraft beobachtet die Schiiler bei der
:@’ Ausfiihrung der Ubungen und unterstiitzt gege-
benenfals (,, Simmt das, sind die Beine bei die-
ser Aufgabe gebeugt? Lies noch einmal, was auf
der Karte steht.*). Denn die Ubungen zeigen
nur bei korrekter Ausfiihrung einen entsprechen-
den Effekt.
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Teil 2

Beweglichkeit 2.4

Nicht immer langsam, aber immer genau! 2.4.1

Sation Puzzlegréatsche
(Abduktoren)

Sation Raupe
(rickwartige Beinmuskulatur und untere Riicken- und
Gesal3muskulatur)

» 3nd die Beine gestreckt?"

Sation Tief-Gang
(rickwértige Unterschenkel muskulatur)

,» Halte deinen Riicken ganz gerade und beuge nur deine
Beine — schiebe nicht das Gesal nach hinten.”

Sation Faltmaschine
(Beweglichkeit Zehen, FuBmuskulatur)

Sation Ballschaukel
(Beweglichkeit Wirbelséule, rickwaértige Bein-, Gesal:-
und Ruckenmuskul atur)

Sation Reifenhaus
(Beweglichkeit aller grofRen Gelenke)

Sation Hinein in den Becher!
(rickwaértige Bein-, Gesél3- und untere Riicken-
muskulatur)

» Kannst du den Riicken lang auf die Oberschenkel able-
gen, wenn du versuchst, die Bélle in die Becher zu le-
gen?*

Station Schlangengrube
(Beweglichkeit Wirbelséule)

Sation Limboténzer
(Beweglichkeit der Beingelenke, Beinmuskul atur)

» Achte auf einen langen Ricken, wenn du die Schnur un-
terquerst.”

Sation Knotenkonig
(Beweglichkeit Zehen, Ful3muskulatur)

Sation Stabwinde
(Schultergtirtelmuskul atur, Beweglichkeit Wirbel séule)

Nachdem alle Stationen durchlaufen wurden, bauen die
Schiler selbststandig alle Stationen ab. Beim Abbau der
grol3en Geréte helfen sie sich gegenseitig.

Um den Erfolg des Trainings einschétzen zu kdnnen, wird
die Beweglichkeit spielerisch in einem Fangspiel heraus-
gefordert.

e 2 Puzzles mit Rahmen (ca. 20 Teile)
@) e

e 2 Schaumstoffkeile

2 Hitchen

8 Teppichfliesen

o A Bank
18 Tennisringe
* 4 Gymnastikbélle

* 4 Tennishdlle
» 2 Bohnensackchen

Zeitungsseiten

2 Softbélle
* 4 Tennisringe

12 Gymnastikreifen

2 Eimer

* 14 Jogurtbecher (500 ml)
* Tischtennishbélle (Kastanien, Steine etc.)

. 4Bk

» 2 Korbballstéander
. e 1 Zauberschnur
» 2 Bohnensackchen

2 Seile

2 Stabe
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