Grundschule Tangstedt Sport

Das ist schwer fiir Ich bin auf dem Ich kann das jetzt!
mich! Weg!

BEWEGUNGS-
ERFAHRUNGEN

Orientierung im Raum: Raumbegrenzung, Richtungsdnderung, Hindernisse,
Aufnehmen von Gruppenbeziehungen

Ubungsméglichkeiten: — springen, hiipfen, hinken, klettern, kriechen,
sich hindurchwinden

a) aus versch. Ausgangsstellungen (sitzen, stehen, liegen )

b) in versch. Richtungen (vorwirts, riickw., seitw.,...)

¢) tiber versch. Hindernisse

d) in versch. Gruppenbeziehungen (in Schlangen mit Fiihrungswechsel, als Paare,

als Kreise, ...)

Gleichgewicht am Ort und in der Bewegung
Ubungsmoglichkeiten: 1. Halten des Gleichgewichts auf breiten und schmalen
Linien, auf Bianken, Rollbrettern, Hiipfballen,
Medizinballen, ...
a) in versch. Stellungen (Stand, Sitz, Riickenlage, Bauchl., Kniestand, Hocke,
Gritschsitz, ...)
b) bei versch. Fortbewegungsarten (gehen, laufen, hiipfen, hinken, ...)
mit Kleingeréten (Ball, Keule, Stab, Reifen, ...)
und ohne Kleingerite

2. Balancieren von Kleingeréten auf versch. Korperteilen
a) aus versch. Ausgangsstellungen
b) in versch. Fortbewegungsarten (auch iiber Hindernisse)

Kraft: Kraftigung der Arm-, Rumpf- und Beinmuskulatur
Ubungsméglichkeiten: 1. stiitzen: Stiitzlaufen vorw., riickw., seitw.
Stiitzspriinge auf und iiber Hindernisse,
Zappelhandstand,Schubkarre, ...
2. hangen und klettern: schaukeln und klettern an
Tauen, Ringen, Leitern,
Sprossenwinden, am Reck
3. heben und tragen von: Medizinbillen, Matten,
Schwebebanken, Kastenteilen, ...
4. ziehen und schieben des eigenen Korpergewichts:
- zur Starkung der Rumpfmuskulatur im Sitz, im Hang,
in der Riickenlage, in der Bauchlage
- Tauziehen,
- ziehen auf waagerechten und schrig gestellten Banken
5. springen: aus dem Stand und aus der Bewegung,
von Geréten (hoch/weit), auf und tiber
Hindernisse (ein-/beidbeiniger Absprung),
iiber ,,Griben®, Steigespriinge an Kastentreppen

Geschicklichkeit:
Ubungsmdglichkeiten: 1. Geschicklichkeitsiibungen und ,,Mutproben* an
versch. Gerédten (auch Grof3gerdten), teilweise innerhalb
von Gerételandschaften




zum Beispiel Basketball
Leitgedanken: - Von Anfang an soll auf den Korb geworfen werden.
- Grundfertigkeiten des Basketballspiels werden beim Spiel
erworben.
- Isolierte Ubungen haben Hilfsfunktion, um technische Defizite zu
verbessern.

Ziele: -  Methodische Ubungsreihen zum Werfen und Fangen aus der
- Leichtathletik als Basis -
- Ballbeherrschung durch fortwihrendes Uben der individuellen
Techniken Werfen, Passen, Dribbeln
- mit dem eigenen Team zusammenspielen
sich selbst und e Mitspieler frei spielen
i 1 im Team verteidigen

Ball




Wichtige motorische Voraussetzungen fiir das Turnen sind
- Stiitzkraft
- Korperspannung
- Sprungkraft
- Beweglichkeit
- Gelenkigkeit
- Schnelligkeit
- - Ausdauer B
Dazu kommen koordinative Fahigkeiten wie
- Geschicklichkeit ' &
- Gewandtheit _ N
- Reaktionsfihigkeit ¥ A '
Ausdauer '

it, um die motorischen Fahigkeiten zu schulen,
ederholungsmethoden anwenden zu miissen, sind
und einfache Téinze im Kreis oder auf der Linie.

Ne ol sche
!; Drehhocke)
fschw @~ Reck _
- Barrenturnen (AuBenquersitz, Gritschsitz)
- Verhalten auf dem Mini i

g-




,, Leichtathletik ist die Grundlage fast aller Sportarten!*

Ziel einer sportlichen Grundausbildung:
altersgerechte, spielerische, vielseitige ,,Kinderleichtathletik*

- Voraussetzungen:
- - Koordination
~ - Schnelligkeit
- Kraft |
- Ausdauer
Verbesserung der Koordination durch Schulung von
- Reaktlonsf hlgkelt

“sollen alle Schiiler sich in folgenden elementaren
%’ rfahrungen gesammelt haben:
e durchhalten) 3
kenlauf Jalomlauf um Hindernisse,
g auf ein akustisches Signal,
- /iberholen,

rung durch Intervalltraining
g bei Langlaufen (auch iiber Hindernisse) erhohen

hoch, weit, gege r Ziele (liegende Reifen, Kastenteile,
- Keulen, ,,Fen [ '
~ Springen (weit/hoch) ;

- Auf- u. Uberspriinge, thythmische Sprungfolgen Hindernisparcours




