Jgst. 6

Lehrplaninhalte: Leichtathletik – schnelles Laufen über unterschiedlich kurze Strecken und spielerische Ausdauerschulung
THEMA:
Konditionelle Grundlagenschulung mit den Teppichfliesen
	LERNZIEL/LERNBEREICH
	LERNINHALT
	METHODISCHE MAßNAHMEN & ORGANISATION

	Erwärmung + konditionelle Grundlagenschulung mit den Teppichfliesen

	· Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

· psych. und phys. Einstimmung

· Verbesserung der koordinativen Fähigkeiten: Reaktion, Gleichgewicht und Anpassung

· Schulung der Gewandtheit und  Geschicklichkeit 

· Kreativität durch Experimentieren mit der Teppichfliese

· Kräftigung der Rumpfmuskulatur: Arme, Schultern, Rücken und Bauch

· Verbesserung der Stützkraft und der Körperspannung

(Lernziele überschneiden sich in allen Übungen)

Fairness + Kooperation:

( Stärken des Teamgeistes

( Abstimmen auf Partner

( Miteinander kommunizieren
	1. Warm laufen:
Schüler/innen (SS) laufen frei im Raum ( Variieren der Lauftechnik

Aufgabenstellungen:
· Fliesen als Hindernis umlaufen

· Fliesen als Hindernis überspringen (ein-, beidbeinig) auf Signal:

· Fliesen mit rechter (re)/linker (li) Hand/Knie/Ellbogen berühren

· auf Fliesen absetzen, hinlegen
2. Platzsuchspiel:
Reise nach Jerusalem mit Fliesen, auf Kommando sucht jeder eine Fliese (Stellen, Setzen, Bauchlage, Rückenlage...); wichtig: SS nicht ausscheiden lassen, sondern Minuspunkte verteilen (wer hat am Ende die wenigsten?).

3. Einzelübungen:
· Rollerfahren (ein Bein auf die Fliese stellen und mit dem anderen anschieben)

· beidbeinig auf Fliese stellen ( durch Entlastung vorwärts (vw) bewegen

· Fliese mit Füßen im Krebsgang vorwärts schieben

· Bauchlage und mit Armen ziehen oder schieben

4. Partnerübungen:
· A im Hocksitz auf der Fliese, B zieht oder schiebt

· Schubkarren: A hat jede Hand auf einer Fliese, B hält Füße und schiebt

5. Wettspielformen und Staffeln:
Gruppenwettkampf „Fliesen umdrehen“: 
· beide Mannschaften versuchen möglichst viele Fliesen mit Flausch nach unten zu drehen, Mannschaft B mit Flausch nach oben; Ende = Pfiff!

Pendelstaffeln:

· Überwinden der Strecke mit Hilfe von zwei Fliesen, ohne den Boden zu berühren

· Raupe: Fliese mit Händen vw schieben, Knie auch auf Fliese
	viele Fliesen im Raum verteilen

( Musik

( freie Interpretation der Musik ( kreative Armbewegungen, Drehungen, etc. 
( Musik als Kommando  

( jetzt nur noch 30 Fliesen (eine weniger als SS)

VORSICHT: Teppichfliesen können rutschen!!

pro S 2 Teppichfliesen
möglichst viele Teppichfliesen verwenden

Hütchen zur Markierung der Strecke



