Turnlektion - Tiefstart
Klasse: 
  6. Klasse

Zeit: 

  50 min
Themen
1. Teil: Laufspiele

2. Teil: Tiefstart

3. Teil: Völkerballform

Ziele

1. Teil: 
- Mit Laufspielen den Bewegungsdrang der Kinder stillen ( aktivieren

1. & 2. Teil: 
- Die Fähigkeit verbessern, schnell zu reagieren und aus
  verschiedenen Situationen zu starten.

2. Teil:
 - Schulung des Tiefstartes: von Grobform zu Feinform

3. Teil:
 - Zusammenspiel fördern

Rahmenbedingungen
Voraussetzungen der Klasse:
 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Klasse: 16 Kinder; 7 Mädchen, 9 Knaben

Simona (wenig Kondition), Laura, Fabiana, Fadrina, Cristina, Nicole, Mirella, Christian (neu in Klasse), Stephan, Ivan, Jürgen, Manuel, Zoran, Stefan, Claudio, David (sehr sportlich)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Sind sich an klare Anweisungen und gute Organisation gewöhnt

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Verhalten sich diszipliniert

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Gute Atmosphäre in Klasse

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Haben den Tiefstart schon einmal gemacht

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
David ist überdurchschnittlich sportlich ( ev. zum Vorzeigen

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Kennen viele verschiedene Formen von Völkerball, haben aber die Variante mit Brücken schon fast 2 Jahre nicht mehr gespielt

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Klasse wirft sehr gut (ev. Grösse der Ferien im Völkerball variieren)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Knaben werfen recht scharf ( ev. im Spiel mit links werfen

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Gruppeneinteilung: spielen gerne Mädchen gegen Knaben

Meine Voraussetzungen

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
mag Sport sehr gerne

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
den Tiefstart vor Jahren gelernt, und schon lange nicht mehr angewendet

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
noch nie Kinder der 5. oder 6. Klasse unterrichtet (Vikariate in 1. und 3. Klasse)

Material:

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Grosses Seil (Tau) vorhanden

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
viele Matten (Mattenwagen an Wand schieben, um Matten aufzuräumen)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Softbälle für Völkerball (können gut gehalten werden und schmerzen nicht)

Überlegungen

Laufspiele:

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Durch Lauf- und Fangspiele kann die Klasse in Stimmung gebracht werden.

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Die Anzahl Fänger ist entscheidend, ob das Spiel intensiv ist, oder die Klasse nur herumsteht.

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Gute Organisation und klare Spielregeln sind für gutes Gelingen wichtig.

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Kinder laufen spontan, mit Lust und Freude. Die meisten Kinder möchten möglichst schnell laufen können und sich mit anderen messen.

Tiefstart:

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Schnell-laufen: 
-mit kurzen Schritten starten




         
-auf Fussballen, leise laufen




         
-mit Armbewegungen die Beinarbeit unterstützen

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Bei den meisten Schüler/innen fehlen die konditionellen Voraussetzungen, um die Vorteile des Tiefstarts nutzen zu können; mit dem Hochstart sind sie meist mindestens so schnell. (Broschüre 4, Band 4, Seite 11)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Die Schüler auf korrektes Laufen aufmerksam machen, qualitativ verbessern.

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
„Auf die Plätze“:
-Sprungbein (meist links) eine Fusslänge vorgestellt





-Daumen und Zeigefinger gespreizt, auf Linie





-Arme gestreckt





-Schultern über Händen





-Knie bei Armen

-Gewicht vorne

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
„Fertig“:
-Gesäss auf Schulterhöhe




-Gewicht auf Armen




-Körper ruhig, gespannt und konzentriert

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
„Los“:
-Arme und Beine energisch führen



-Gewicht vorgelagert

Völkerball mit Brücken:

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Mannschaften: Mädchen gegen Knaben (sind sehr motiviert, in diesen Gruppen zu spielen)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Mädchen wählen einen Knaben, da Gruppen nicht gleich gross


(wenn M einen K wählen, fühlt sich dieser geehrt, Gruppe der M wird stärker,...


( weniger Reklamation, hoffe ich)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Wer getroffen wird muss in die Ferien

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Mit je 3 Matten: Brücken von den Ferien zum Spielfeld 

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Von den Ferien kann man über die Brücken (Matten: müssen berührt werden) in eigenes Spielfeld zurück (( Es ist ein ständiges Hin- und her, immer in Bewegung)
 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Jede Mannschaft hat die Aufgaben, Brücken der Gegnermannschaft zu bewachen (Matten aber nicht berühren)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Man kann die Gegner, die sich befreien wollen, durch Berühren wieder zurück in die Ferien schicken

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Gegner nur abschiessen, wenn Ball direkt gefangen wurde; bodenauf: Ball an Mitspieler abgeben (( jede/r bekommt den Ball einmal)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Ev. 2 Softbälle im Einsatz (intensiver)

 SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h 
Diese Völkerball-Form ermöglicht allen Teilnehmer/innen die Chance zum Mitspielen. Wer in den Ferien ist, bleibt nicht blockiert, sondern kann sich über die Matten wieder retten. Wer den Ball nie direkt  fangen kann, bekommt ihn durch Zuspiel von einem Mitschüler.

Lektionsplanung

	Zeit
	Lernschritt / Übung 


	Ziele
	Beschreibung
	Org.
	Material

	5‘
	Farbenfangis 

· Auf Pfiff und Zuruf einer Farbe (z.B. Rot) müssen alle Kinder mit einem roten Bändel ein anderes Kind (alle ausser rot) fangen.

· Wer niemanden fangen konnte: alle 4 Turnhallenwände berühren (Strafe)

· Farben regelmässig (ca. alle 30‘‘) wechseln

(in Zwischenzeit: Malstäbe aufstellen)


	Schnelligkeit

Reaktion
	
	
	Pfeife

Bändel

(4 Farben)

	
10‘
	
Nummernwettlauf (Band 4, Br.4, S.7)

· 4 Gruppen (Farben mit Bändel)

· gruppenweise mit Abstand (auf Linien) in Reihe stehen (hinter Malstab)

· durchnummerieren 1 – 4

· bei Aufruf „4“ ( alle 4er laufen um ihre Gruppe zum eigenen Platz zurück

· Gruppe, die gewinnt: 1 Pkt. (Nr.1 zählen für ihre Gruppe die Punkte)

· Variationen: knien, sitzen, liegen


	
Schnelligkeit

Reaktion
	
	
	
Bändel 

Malstäbe

	
	1er und 2er gehen auf gleiche Linie wie 3er und 4er ( 1&2, 3&4 sind Paare, stehen hintereinander
	
	
	
	

	8‘
	Abschlagen

· hintereinander

· Vordere halten Hände nach hinten

· Hintere schlagen 3x darauf

· Beim 3. Schlag: Hintere springen Vorderen davon

· Vordere müssen fangen

· Auf Pfiff: wechseln

Überholen

· Hintereinander liegen

· auf Startsignal: die Hinteren versuchen die Vorderen einzuholen

· Partnerwechsel (vordere Reihe nach rechts...)

· Aus Rückenlage, ... starten


	Schnelligkeit

Reaktion Konzentration
	
	
	Pfeife

	2‘
	Trommelwirbel

· Beine an Ort schnell bewegen (mit Klatschen unterstützen)

· Auf Pfiff: möglichst schnell weglaufen


	
	
	
	

	10‘
	Seil schwingen

· 2 Personen schwingen grosses Seil

· Kinder laufen unter dem schwingenden Seil durch 

· Alleine, 2 Pers.,...

· Nach jedem Seilschlag (ca. 3x pro P.)

· 1 mal springen

· paarweise

· zum Start: am Boden liegen


	Grobform
	
	
	Seil

	
10‘
	Tiefstart-Stellung

· =um so schnell wie möglich zu starten

· einige Male üben (ca. 10 Schritte)

· alle auf Linie, auf Pfiff: zur untersten Linie und dort auf Bauch liegen (wer zuerst?)

· Übung mehrmals wiederholen

· Konzentration und Spannung bei Tiefstartstellung

· Wettrennen


	Feinform

Tiefstart
	
	
	Pfeife

	15‘
	Völkerball mit Brücken

· pro Mannschaft 1 Pers. In den Ferien

· wer getroffen wird ( Ferien

· von dort: über Brücken (Matten) in eigenes Spielfeld zurück

· Wer auf Matte von Gegner berührt wird: in Ferien zurück

· Wer keine Spieler auf Spielfeld mehr hat, verliert

· Varianten: -2 Softbälle, 

       -bodenauf: an Mitspieler abgeben


	
	
	
	2 Bälle (soft)

12 Matten


Ferien 1











Ferien 2





2





1





1





1





2





3





4





3





2





4





4





3





2





1





4





3





2





1
























































