INTENTIONEN

STUNDE 3 In den Klassen 1 und 2 haben die Kinder bereits erste Erfahrungen
oo im Bereich Stitzen, Schwingen und Balancieren gemacht. Auch der
STUTZEN,

richtige Gerdtetransport wurde eingefihrt, sollte aber zu Beginn der

Sc HWI NGE N, Stunde wiederholt werden.
BALANCIEREN Die wichtigste Voraussetzung fir das Turnen am Barren ist eine

ausgeprdgte Stitzkraft. Diese sollte Gber einen langeren Zeitraum
hinweg in den ersten Schuljahren nach und nach aufgebaut werden.
Deshalb wird das Turnen am Barren erst in Klasse 4 vertieft.

Weitere Voraussetzungen sind eine gute Kérperspannung und Armkraft.
Fir das Turnen am Schwebebalken ist das Halten des Gleichgewichts die
wichtigste Voraussetzung.

MATERIALIEN / GERATE

M1 Aufbaukarten 1 -6

M2 Technikposter Schwingen am Barren
M3 Hilfestellung Barren

M4 Bildkarte Drehungen

M5 Bildkarte Spriinge

M6 Arbeitskarten 1 - 6

M7 Hallenplan

Teppichfliesen (evtl. Hitchen)
Sandsdckchen

2 Luftballons

2 Langbanke

7 - 10 kleine Matten

5 kleine Kasten

4 grof3e Kasten

2 Barren
1 Ubungsbalken / umgedrehte Bank

STUNDENVERLAUF

1. BEGRUBUNGSRITUAL

Neben dem BegriBungsritual bietet sich ein Einstieg in das Thema ,Schwingen und Balancieren” an.
AufBerdem wird der richtige Geratetransport wiederholt. Ist die Halle grof3 genug, werden die Stationen
bereits aufgebaut (Aufbaukarten M1). Ansonsten findet der Aufbau fir den Hauptteil im Anschluss an die
Erwdrmung statt.




2. ERWARMUNG:
2.1. STAUBSAUGERSTAFFEL
Je nach Klassenstarke werden die Kinder in zwei oder mehr Mannschaften aufgeteilt. Diese stehen sich
gegenuber. Das erste Kind stitzt mit den Handen auf einer Teppichfliese und schiebt diese im VierfiBler-
gang wie ein Staubsauger zum Mitspieler auf die andere Seite. Der Mitspieler Gbernimmt und schiebt die
Teppichfliese wieder zuriick.
Das Team, bei dem alle Kinder am schnellsten ,fertig gesaugt” haben, gewinnt den Durchgang.

Alternative:
Mit Hitchen kann fir jedes Team ein Slalomparcours aufgebaut werden.

2.2. SEEHUNDSTAFFEL

Wie bei der Staubsaugerstaffel sind auch hier die Kinder in Teams aufge-
teilt und stehen sich gegeniber. Jetzt stitzt das Kind mit den Handen auf
dem Boden und die FiBe befinden sich auf der Teppichfliese (alternativ
ist auch ein Rollbrett maglich). Das Kind lauft auf den Handen auf die
andere Seite und zieht dabei die FiBe wie ein Seehund hinterher.

Auch hier ist als Alternative ein Slalomparcours maglich.

3. HAUPTTEIL: SCHWINGEN UND BALANCIEREN
Ziel der heutigen Stunde ist es erweiterte Erfahrungen in den Bereichen Schwingen und Balancieren zu
sammeln.

Vor Beginn des Stationenbetriebs sollte den Kindern mit Hilfe der Bildkarten die verschiedenen Spriinge und
Drehungen erklért werden. Diese werden gemeinsam auf dem Boden geibt.

Danach durchlaufen die Kinder nacheinander sechs Stationen. Im ersten Durchgang versuchen sie die erste
Aufgabe zu schaffen. Gelingt dies, wagen sie sich im zweiten Durchgang an die néchste Aufgabe.

e STATION 1: SCHWINGEN AM BARREN
— Das Kind klettert mit Hilfe eines kleinen Kastens auf den Barren und bewegt

sich im VierfiBlergang Gber den Barren und springt am Ende auf die
Matte ab.

- Das Kind schwingt vom kleinen Kasten mit den Beinen nach vorne auf
die Holme und bewegt sich im Spinnengang tber den Barren und
springt am Ende auf die Matte ab.

~ Das Kind schwingt vor und zuriick und versucht dabei den Luftballon
zu treffen.

e STATION 2: BALANCIEREN UBER DIE LANGBANK
Das Kind balanciert iber die Bank mit folgenden Aufgaben:
~ vorwarts auf Zehenspitzen
- ruckwarts
~ vorwarts, in der Mitte wird ein Strecksprung geturnt
~ vorwdrts, in der Mitte wird eine halbe Drehung auf Zehenspit-

zen/in der Hocke/einbeinig geturnt, danach rickwartslaufen
- Springe werden ausprobiert (Pferdchensprung,
Spreizsprung...)

Variante fir fortgeschrittene Kinder:

Das Kind versucht einen Handstand oder ein Rad auf der
Bank zu turnen.




e STATION 3: SCHWINGEN IN DER KASTENGASSE
Zwei groBBe Kasten stehen schulterbreit nebeneinander.
- Das Kind schwingt vor und zuriick und halt dabei ein Sandséckchen zwischen
den FifBen.
~ Das Kind schwingt vor und versucht mit den FiBen vorne auf den Kasten zu
landen.

~ Das Kind schwingt zuriick und versucht mit den Fiflen hinten auf den Kasten zu
landen.

o STATION 4: BALANCIEREN AM UBUNGSBALKEN
Das Kind balanciert iber den Ubungsbalken (alternativ an umgedrehter Langbank) mit
folgenden Aufgaben:

- vorwdrts auf Zehenspitzen

- ruckwarts

~ vorwdrts, in der Mitte wird ein Strecksprung geturnt

~ vorwadrts, in der Mitte wird eine halbe Drehung auf Zehenspitzen/in
der Hocke/einbeinig geturnt,
danach rickwarts weiterlaufen

~ Springe werden ausprobiert (Pferdchensprung, Spreizsprung...)

Variante fir fortgeschrittene Kinder:

Das Kind versucht einen Handstand oder ein Rad auf dem Balken zu turnen.

e STATION 5: SCHWINGEN AM BARREN 2
~ Das Kind steht am Anfang des Barrens auf einem kleinen Kasten und schwingt
sich im Stitz von Kasten zu Kasten durch die Barrengasse.
- Das Kind schwingt vom kleinen Kasten vor in den Grétschsitz.
~ Das Kind schwingt vom kleinen Kasten vor in den Au3enquersitz links oder
rechts.

Variante fir Fortgeschrittene:
Das Kind schwingt mehrmals vor und zuriick und versucht dabei die Beine vorne
bzw. hinten Gber dem Barren kurz zu grétschen.

e STATION 6: BALANCIEREN AUF EINER HOHEN BANK

Das Kind balanciert tber die Bank mit folgenden Aufgaben:

~ vorwdrts auf Zehenspitzen

- rickwdrts

~ vorwdrts, in der Mitte wird ein Strecksprung geturnt

~ vorwadrts, in der Mitte wird eine halbe Drehung auf Zehenspitzen/in der Hocke/einbeinig
geturnt, danach rickwarts weitergelaufen

~ Springe werden ausprobiert (Pferdchensprung,
Spreizsprung...)

Variante fir fortgeschrittene Kinder:

Das Kind versucht einen Handstand oder
ein Rad auf der Bank zu turnen.




4. ABSCHLUSS

SPIEL SPINNENNETZ:

Ein oder zwei Kinder stehen auf der einen Seite der Halle, die restlichen Kinder auf der anderen. Die Grup-

pe ruft: ,Spinne, Spinne in dem Netz, komm aus deinem Spinnennetz!” Die beiden Spinnen und die Gruppe
laufen nun zur jeweilig anderen Seite der Halle. Wird ein Kind von einer Spinne abgeschlagen, bleibt es sofort
stehen. Beim ndachsten Durchgang dirfen die abgeschlagenen Kinder mitfangen, missen aber auf ihrer Stelle
stehen bleiben. So wird mit der Zeit ein Spinnennetz aufgebaut.

Wenn die Halle zu grof} ist, wird ein kleineres Spielfeld abgetrennt.

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

- Beim Schwingen die Arme gestreckt lassen.

~ Beim Schwingen darauf achten, dass die Schultern nach unten gehen (nicht an die Ohren).
~ Beim Vorschwingen in Richtung Barrenende schauen, nicht nach unten.

Hilfestellung beim Schwingen: Klammergriff am Oberarm.
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M4 Bildkarte

DREHUNGEN
Drehung
in der Hocke
Drehung
beidbeinig Drehung

einbeinig




M4 Bildkarte

SPRUNGE

Strecksprung




M4 Arbeitsaufirag 1

SCHWINGEN AM BARREN 1

1) Schaffst du es auf den Barren zu klettern und im Vierfifllergang an das andere
Ende zu gelangen?

2) Schaffst du es vom kleinen Kasten deine Fiifle auf den Barren zu schwingen und
anschlieBend im Spinnengang an das andere Ende zu gelangen?

3) Schaffst du es im Schwingen den Luftballon mit deinen Fiiflen zu treffen?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M4 Arbeitsaufirag 2

BALANCIEREN AUF DER
LANGBANK

1) Schaffst du es vorwarts auf Zehenspitzen iiber die Bank zu balancieren?

richt)

2) Schaffst du es rickwarts zu balancieren?
3) Schaffst du es in der Mitte der Bank einen Strecksprung zu turnen?

4) Schaffst du es in der Mitte der Bank auf Zehenspitzen eine halbe Drehung zu turnen
(oder in der Hocke) und dann rickwarts weiter zu balancieren?

5) Schaffst du verschiedene Spriinge (Pferdchensprung, Hocksprung, Spreizsprung,...)?

Fur Profis: Schaffst du es einen Handstand oder ein Rad auf der Bank zu turnen?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunter



M4 Arbeitsaufirag 3

SCHWINGEN AN DER
KASTENGASSE

Schwinge vor und zurick ...

1) ... mit einem Sandsdckchen zwischen den Fif3en
2) ... und versuche mit deinen Fif3en vorne auf den Kasten zu landen
3) ... und versuche mit deinen Fifen hinten auf den Késten zu landen

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M4 Arbeitsauftrag 4

BALANCIEREN AUF DEM
UBUNGSBALKEN

1) Schaffst du es vorwarts auf Zehenspitzen iiber die Bank zu balancieren?
2) Schaffst du es rickwarts zu balancieren?
3) Schaffst du es in der Mitte des Balkens (der Bank) einen Strecksprung zu turnen?

4) Schaffst du es in der Mitte des Balkens (der Bank) auf Zehenspitzen eine halbe
Drehung zu turnen (oder in der Hocke) und dann rickwidrts weiter zu balancieren?

5) Schaffst du verschiedene Spriinge (Pferdchensprung, Hocksprung, Spreizsprung, ...)?

Fur Profis: Schaffst du es einen Handstand oder ein Rad auf der Bank zu turnen?

richt)

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunter



M4 Arbeitsaufirag 5

SCHWINGEN AM BARREN 2

1) Schaffst du es dich von Kasten zu Kasten zu schwingen?
2) Schaffst du es dich so hoch zu schwingen, dass du im Gratschsitz auf dem Barren landest?

3) Schaffst du es, deine Beine so hoch nach rechts oder links zu schwingen, dass du zum Sitzen
auf dem rechten oder linken Holm kommst?

4) Fur Profis: Schaffst du es 6fters hin und her zu schwingen und dabei deine Beine iiber den
Holmen hinten und vorne schnell zu gratschen?
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M4 Arbeitsauftrag 6

BALANCIEREN AUF DER
HOHEN BANK

1) Schaffst du es vorwarts auf Zehenspitzen iiber die Bank zu balancieren?

richt)

2) Schaffst du es rickwarts zu balancieren?
3) Schaffst du es in der Mitte der Bank einen Strecksprung zu turnen?

4) Schaffst du es in der Mitte der Bank auf Zehenspitzen eine halbe Drehung zu turnen
(oder in der Hocke) und dann rickwarts weiter zu balancieren?

5) Schaffst du verschiedene Spriinge (Pferdchensprung, Hocksprung, Spreizsprung, ...)?

Fur Profis: Schaffst du es einen Handstand oder ein Rad auf der Bank zu turnen?
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M5 Hallenplan

STUTZEN, SCHWINGEN,
BALANCIEREN




