Jahrgangsstufe 5+6
Koordinative Fähigkeiten: "Schulung der Geschicklichkeit und Beweglichkeit mit Luftballons und Fahrradreifen"

	Lernziel = Übungsabsicht / Lernbereich
	Lerninhalt
	Methodische Maßnahmen & Organisation (Medien, Hilfsmittel, etc.)

	I. Aufwärmen und Koordinationsschulung mit Fahrradreifen

	· Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

· psych. & phys. Einstimmung

· Verbesserung der Ausdauer 

· Kooperation

· Koordination

· Beweglichkeit & Mobilisation

· Dehnen & Kräftigen


	1. „Auf der Autobahn“ - durcheinander Laufen mit dem Fahrradreifen als Lenkrad (Kurven, Berg hoch/runter)
      ( Traktor, LKW, schwerbepackter Kombi, Motorrad, Ferrari

      ( „Stau“ ( alle kommen zusammen

2. Mobilisation, Vordehnung & Kräftigung 
· mit Partner/in (Gegenüberstellung)
( Reifen festhalten ( Drehen über Kopf (Rumpf-Mobilisation)
( Grätsche ( leicht hin und her ziehen 
( Reifen mit Fuß übergeben (Kraft/Bewegl. Bein und Fuß)
( Dehnung Oberschenkelvorderseite
· alleine
( Reifen zusammendrücken (mit Oberschenkel/Händen)


	pro Schüler/in ein Fahrradreifen

Rasenfeld (Sportplatz)

Lehrer/in gibt „Fahrzeughinweise“

in Kreisaufstellung

( Erklärung, Demonstration, Korrektur

( Bewegungshilfen geben

mit Partner/in
( pro Paar: 1 Reifen

alleine 

( jeder mit Reifen

	· Schulung der Beinkoordination

· Rhythmusschulung 

· Bewusstmachen und Kennenlernen des richtigen Laufstils 


	3. Koordination

( Durchlaufen von am Boden liegenden Reifen (hintereinander liegend):     O O O O O O O O O O O O O O O

· pro Reifen ein Fuß 

· pro Reifen beide Füße (= kleine Schritte)

· zwei Reifen mit links, zwei Reifen mit rechts

· zwei Reifen mit links, ein Reifen mit rechts / Wechsel

· außen – innen, im Wechsel
· seitlich überkreuzen (hinten / vorne)

( Durchlaufen von am Boden liegenden Reifen 
(seitlich verschoben liegend): O O O O O

                                             O O O O O

· pro Reifen ein Fuß

· nur die linken Reifen, mit dem linken Fuß

· nur die rechten Reifen, mit dem rechten Fuß

· seitwärts, rechts vorne

seitwärts, links vorne
	( pro Übung 2 Durchgänge

( Schüler/innen in 3 Riegen

( 3 Bahnen zu je 10 Reifen,

“Lauft in einem Rhythmus durch die Fahrradreifen!”

( „Kein Fahrradreifen darf berührt werden/verrutschen!“
„Sucht dabei die beste Technik, bzw. macht sie euch bewusst!“

Unterrichtsgespräch: 

„Welche Technik hat sich bewährt?“
„Durchlauf die neue Reihe jetzt unter Berücksichtigung der vorher genannten Ergebnisse!“ 

( Ballenlauf

	II. Schulung der Geschicklichkeit und Beweglichkeit mit Luftballons mit Schwerpunkt Kooperation (inkl. Ausklang)

	Für alle Spiele gilt:

· Leisten, Gestalten, Spielen, Wettkampf

· Spaß, Freude
· Kooperation
· Schulung der Reaktions- und Orientierungsfähigkeit

· Beweglichkeitsschulung


	· Körperkontakt

Ein 2er-Team muss einen Hindernisparcours durchlaufen. Dabei muss  ein Ballon mit dem Bauch, oder den Köpfen festgehalten werden. Wer den Ballon mit den Händen festhält, oder der Ballon auf den Boden fallen lässt, hat verloren (muss von vorne beginnen). 
· Wettspiel

Immer 2 Personen bilden ein Team. Zwischen die Stirn wir ein Luftballon geklemmt. Es werden verschiedene Gegenstände in einem Spielfeld auf den Boden gelegt. Das Team sammelt so schnell und so viele wie möglich ein ohne, dass der Ballon auf den Boden fällt. 
· Das Dreier-Dream-Team

Immer 3 Personen bilden ein Team, die im Kreis stehen und sich mit den Armen an den Schultern umfassen. Ein in der Mitte jedes Teams am Boden liegender Luftballon muss nun ohne Hände nach oben gestupst werden, so dass er über den Köpfen/Schultern herauskommt. Welches Team ist am schnellsten? 
	20 Hütchen für Parcours (Stern) ( pro Paar: 1 Luftballon

( Steigerung: mehrere Luftballons pro Paar

versch. Gegenstände ( 1 „Teambunker“ (Bananenkiste) pro Team

Startkommando
„Ihr dürft jeweils nur einen Gegenstand zu Eurer Station tragen!“

Aufpassen: Hände dürfen Ballon nicht berühren!

Stoppuhr

	· Konzentrationsfähigkeit

· Entspannung, Regeneration

	· Auftrieb

Welche Mannschaft kann wie lange einen Luftballon durch Blasen in der Luft halten? 

· Mit den Füßen

Ein Luftballon wird mit beiden Füssen gehalten und an Nachbar/in weitergegeben, ohne dass er den Boden berührt. 

· Luftballonmassage

( versuchen, alle Partien des Rückens zu massieren
	pro Paar ein Luftballon

( Übergang zur Entspannung (Bewusstmachen)

im Sitzen ( im Kreis

mehrere Luftballons im Umlauf

Partner sitzen/stehen Rücken an Rücken 


