Die Rasenjäger – ein Leichtathletik-Biathlon für die Unterstufe

Lernziele:
(
Verbesserung der aeroben Ausdauer

(
Verbesserung des Körpergefühls, Körperbewusstseins und der Entspannungsfähigkeit

(
Schulung sozialer Kompetenzen, Aufgaben in der Gruppe zu lösen

Stundenidee:

Bei dem Gruppenbiathlon erreicht eine Gruppe nach einer Laufrunde immer wieder den „Schießstand“ (am Zaun aufgehängte Reifen stellen die „Scheiben“ dar). Jede Mannschaft hat ihren eigenen Schießstand mit einem Reifen auf Kopfhöhe und einem knapp über dem Boden.

Beim ersten „Liegendanschlag“ schießen die Schüler den Ball mit dem Fuß auf die Reifen (= Torwandschießen). In der darauf folgenden Runde wird dann der „Stehendanschlag“ mit dem Arm ausgeführt (= Torwurf). Jeder Fehlschuss wird notiert. So muss jede Gruppe am Ende des Schießstandes ihre „Anzahl“ an Strafrunden laufen. Die Strafrunde ist mit 4 Fahnen nach dem Schießstand aufgebaut. Wer die Strafrunden läuft, kann innerhalb der Gruppe beliebig aufgeteilt werden, so dass leistungsstärkere Schüler Runden für ihre Kameraden übernehmen können. Nur das Team kann gewinnen, das als erstes geschlossen die 6 Runden vollendet hat (vgl. Arbeitsblatt Schuss- und Wurfprotokoll mit Regeln).
Arbeitsmittel:

2
Softbälle


Mannschaftsbänder rot (1/4 der Klassenstärke)

Mannschaftsbänder grün (1/4 der Klassenstärke)

Mannschaftsbänder blau (1/4 der Klassenstärke)

Mannschaftsbänder gelb (1/4 der Klassenstärke)
4
Bananenkisten als Schreibunterlage und Abstandshalter am Schießstand
4
Pylonen für Rundenbegrenzung
4 
Pylonen für Markierung der Strafrunde
8
gleich große Reifen (=“Scheiben“)
4
Kegel für Markierung der Jägerballspielfeldes und der Abstandseinhaltung von den Schei-
ben
8
Fußbälle (pro Gruppe 2 „Gewehre“, die immer mit dabei sein müssen)
4
Schuss- und Wurfprotokolle auf Schreibunterlage mit Stift
1
Pfeife für Startsignal
1
Stoppuhr für zeitversetzten Start der Gruppen, um Stauungen zu vermeiden
16 
Wurfbälle für „Liegendanschlag“ 

Stundenbild

für

Klasse: 5  - 7

Datum:

Lehrer: 

Thema der Stunde:
Die Rasenjäger:  Leichtathletik-Biathlon

	Zeit
	Unterrichtsphase

Lernbereiche/Lernziele
	Material


	Inhalte/Unterrichtsformen

Verfahren, Methoden
	Organisationsformen

	12´

8´

40´


	
Einstimmung


GES, L/G/S

0. Begrüßung

1. Erwärmung/Motivation

Hauptteil A

GES/LGS/FK

1. Streckenbesichtigung


	2 Schaumstoffbälle

rote Mannschaftsbänder

grüne Mannschaftsbänder

gelbe Mannschaftsbänder

blaue Mannschaftsbänder

4 Bananenkisten

4 Biathlon-Protokolle mit Stift

8 Kegel

Spielfeld: durch Kegel abgegrenzt


	Anwesenheitskontrolle

Vorstellung des Stundenthemas und gemeinsamer Aufbau

"Jägerball": 

 
2 Jäger (durch Bänder gekennzeichnet) werfen Schüler ohne Bänder ab. Wer abgeworfen ist, holt sich sein Mannschaftsband vom Lehrer und trägt sich in die Startliste seiner Mannschaft ein. Danach löst er einen der Jäger ab. Dieser setzt sich an seiner Mannschaftskiste ab.

1.1
Lehrer und Schüler laufen gemeinsam die Biathlonstrecke ab. Lehrer erklärt die Regeln am Schießstand (vgl. Schuß- und Wurfprotokoll)
Schülerdemonstration Torschuss

1.2
Aufwärmrunde: Lehrer und Schüler laufen die Strecke erneut gemeinsam ab, jetzt mit Aufwärmübungen beim Laufen:
- Armkreisen vw/rw/Windmühle/gegengleich
- Hopserlauf
- Skippings
- mit Händen an Boden greifen
	pro Mannschaft jeweils 2 Reifen mit entsprechenden Bändern am Zaun aufgehängt

Laufen im lockeren Gruppenverband



	Zeit
	Unterrichtsphase

Lernbereiche/Lernziele
	Material
	Inhalte/Unterrichtsformen

Verfahren, Methoden
	Organisationsformen

	5´


	2.
Biathlon

3.
Entspannungsphase


Ausklang


	- 1 Stoppuhr

- 8 Fußbälle
- Wurfbälle

(siehe Seite 1)
	Jede Gruppe durchläuft die Anlage sechsmal, dabei kommt sie fünfmal zum Schießstand (3x Torwandschießen, 2x Torwandwerfen).

Pro Fehlversuch muss ein Gruppenmitglied eine Strafrunde laufen. Die 2 Bälle (= Gewehre) pro Gruppe werden immer am Fuß mitgeführt.

3.1
Dehnen der großen Laufmuskelgruppen:
- Oberschenkelvorderseite
- Oberschenkelinnenseite
- Oberschenkelrückseite
- Wadenmuskulatur

Auf ruhige, tiefe Atmung achten!

3.2
Progressive Muskelentspannung:
- Hände auf dem Bauch
- Augen schließen 
- Heben und Senken des Bauches fühlen
- li Arm anspannen und lösen
- re Arm anspannen und lösen
- li Bein anspannen und lösen
- Augen wieder öffnen

3.3
Kurzes Unterrichtsgespräch über die Körperempfindungen beim Laufen, Dehnen und Entspannen.

Siegerehrung der besten Balljäger

Besprechung der Stunde
	-
1. Schüler auf der Liste ist "Fairness-Kapitän" und achtet ganz besonders auf die Regeleinhaltung.

-
Start der Gruppen jeweils um 30 s versetzt

-


Blockaufstellung in der "Strafrunde"

Schüler liegen auf dem Rücken

Klasse sitzt eng beisammen
Absitzen in Strafrunde


Schuss- und Wurfprotokoll

Gruppenfarbe:



Treffer: V
Fehlversuch: X
	Name, Vorname
	1. Torwandschießen
	2. Torwandwerfen
	3. Torwandschießen
	4. Torwandwerfen
	5. Torwandschießen

	
	1. Versuch
	2. Versuch
	1. Versuch
	2. Versuch
	1. Versuch
	2. Versuch
	1. Versuch
	2. Versuch
	1. Versuch
	2. Versuch
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	7.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Anzahl Strafrunden = Anzahl der X
	
	
	
	
	


Die 5 goldenen Regeln der Rasenjäger:

1.
Erst wenn die gesamte Gruppe am Schießstand ist, beginnt der erste zu schießen!

2.
Jeder hat immer 2 Versuche, kein Gruppenmitglied darf sich dabei im Schuss- und Wurfbereich aufhalten!

3.
Pro Fehlversuch (X) muss einer aus der Gruppe eine Strafrunde laufen.

4.
Weitergelaufen wird erst, wenn die "Strafrundenläufer" wieder bei der Gruppe sind.

5.
Fair geht vor!
z. B.
- nicht "abkürzen"

- andere Gruppen nicht behindern
- in der Gruppe zusammenhalten
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