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Unterrichtsidee

In der Unterrichtsstunde erarbeiten die Schilerinnen und Schiler (SuS) anhand von
Stationsarbeit die turnerischen Elemente Handstand und Rad. Hierbei helfen sie sich
gegenseitig. Am Ende des Unterrichts erfolgt ein Prasentationslauf, der zuvor erlernten
Turnelemente. Die Lernenden turnen zur Musik an den Geraten und verbinden die
einzelnen Stationen mit tdnzerischen Bewegungen, sodass ein turnerisch-tanzerischer
Gesamtablauf entsteht, bei dem alle in Bewegung sind. Die SuS sollen den Handstand
und das Rad mit Freude erlernen und den Spald am Turnen steigern.

Aufwarmen

e Choreographie aus verschiedenen Aerobic-
Elementen

e Bewegungsablauf vorzeigen

e SuS machen diesen nach

e Vorbereitung auf die tdnzerischen Elemente
in der Unterrichtsstunde

Dehnen

e Bendtigten Muskelgruppen werden
gedehnt

e Besonderer Fokus auf Beinen,
Armen, Schultern und Handgelenken

e Durchfuihrung im Sitz- Stehkreis
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Stationen

1. Handstand an der Wand ,.}g 1 >$ 2

Bei dieser Station kann sich ausschlief3lich auf
die Technik konzentriert werden. Der
Handstand wird gegen eine Wand geturnt. Die
Wand bietet eine gerade Flache zur
Unterstutzung der richtigen Korperhaltung.

Bl 2. Handstand Uiber das Reck >§ 5

Bei dieser Station wird ein Handstand Uber
das Reck geturnt. Einerseits bietet diese
Ubung den  Aspekt der  Gleich-
gewichtsentlastung, andererseits hilft das
Reck beim Abknicken der Hufte und
Begulnstigt das weite Vorsetzen der Arme.

3. Klopapier Rad

Bei der Station 'Klopapier Rad' wird versucht, das Klopapier beim Schlagen des Rades
mit den Ful3spitzen zu zerreil3en. Die Arme sind tUber dem Kopf gestreckt und das
Handgelenk bietet im Vorfeld den Orlentlerungspunkt fur die Hohe, in der das

Klopapier gehalten werden soll.
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4. Rad Uber die Mattentreppe »{ s

Das Rad wird von einer erhéhten Matte geturnt.
Die Mattentreppe fordert das weite und
zeitversetzte Aufsetzen der Arme und den
oberkoérperlangen Schritt nach vorne.

5. Rad iiber die Bank ™ &3 4

Der Turner turnt ein Rad Uber eine Bank auf

" der zwei Hitchen aufgestellt sind. Die
Hutchen dienen als Mal3stab fur die Hohe,
auf der die Hufte auf ihren hdchsten Punkt
gebracht werden soll. Hierbei ist die Stabilitat
nur dann gegeben, wenn beide Arme
hintereinander an die Kanten der Bank
aufgesetzt werden. Die Ubung fordert somit
das zeitversetzte Aufsetzen der Arme

Prasentationslauf wﬁﬁ

Nach der Erarbeitungsphase erfolgt ein Prasentationslauf, der die verschiedenen
Phasen der Unterrichtsstunde vereint. Die SuS bewegen sich tanzerisch an den
Stationen und von einer Station zur nachsten. Ein Musikwechsel signalisiert dabei den
Wechsel. An den Stationen werden die Handstdnde und Radschlage, wie auf den
Stationskarten vorgegeben, geturnt.
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Stundenverlaufsplan

macht sie nach.”

(Phase Inhalt Methodisch-didaktische Organisation
Uberlegung
Einstieg e Aerobic L-Vormachen-Nachmachen
Aufwéarmen "Erfasst die Dehniibung und
e Dehnen

Erarbeitungs-
phase

e Aufbau der Stationen

e Vorstellung der Stationen

e SusS pragen sich Ablauf und Hilfestellung bei
jeweiliger Station ein

Lehrerdemonstration

"Auf was ist bei dieser Station zu
achten? Wie genau ist die Hilfe-
stellung zu machen?"

Fragen und Antworten (kommu-
nikatives Lernen)

In Dreiergruppen werden
die Stationen aufgebaut

Anwendungs-
phase

e Stationenarbeit

Ausfihrung und gegenseitige
Korrektur

"Achtet auf eine prazise Ausfuh-
rung und die richtige Hilfestellung.
Korrigiert euch gegenseitig."

Gruppenarbeit

Stationskarten an jeweiliger Station
(visuelle Hilfe fur SuS)

Alle 2 min Wechsel der Station

Prasentations-
phase

e Durchlauf der Ubungsfolge mit Musik

e Schritte aus dem Aufwarmprogramm durfen
eingebaut werden

e Der Wechsel wird durch eine
Ubergangsmusik angekindigt

"Verbindet die einzelnen Ubungen
zu einem Ubungsmix mit gymnas-
tisch-tanzerischen Elementen.
Nach jedem Durchlauf findet ein
geordneter Wechsel von Turner
und Hilfestellern statt."

Musik wahrend Durchlauf

Reflexion / Ab-

e Haufige Fehlerbilder erkennen

Welche Fehlerbilder sind euch

Sitzkreis

schluss . N " : haufig aufgefallen?
= Losungsvorschiage flr das Verhindern Welche Bewegungen und Stédnde | Lehrer-Schiler-Gesprach
. habt ihr euch einfallen lassen?"
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Handstand an der Wand

Baut auf und turnt den Handstand

Material
e 2 Turnmatten

Position in der Halle

\Y),

N
N/

-

e Grol3er Schritt nach vorne

e Arme an die Ohren

e Ricken und hinteres Bein bilden eine Gerade

e Hande setzen weit vorne auf (nah an die Wand), wéahrend das hintere Bein
(Schwungbein) nach oben geschwungen wird

e Das Abdruckbein (vorne) schwingt nach hinten-oben, ggf. berthren beide
Fie die Wand

e Kopfistin Verlangerung des Korpers, nicht im Nacken

e Zurick mit gestreckten Beinen und Aufrichten in den Stand

Partner unterstitzen am Oberschenkel!
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Handstand Uber das Reck

Baut auf und turnt den Handstand

Material
e 2 Reckstangen
(unterschiedliche H6hen)
e 8 Turnmatten

Position in der Halle

/AR
N

-

Helft und korrigiert euch gegenseitig!

e SuS héngen sich in Bauchhangposition Gber die Reckstange
e Hande werden schulterbreit auf der Matte aufgesetzt
e SuS gelangen mit Hilfestellung in die korrekte Handstandposition

Partner stehen rechts und links vom Turner und stiitzen am Oberschenkel!

\

2021 WWW.KNSU.DE Seite 8




K N s U » HANDSTAND UND RAD TANZERISCH VERBINDEN «

KOMPETENZMNETZWERK SFORTJNTERR.CI—-T«{

Rad durch das Klopapier

Baut auf und turnt das Rad

Material
o Klopapierrolle

e 2 Turnmatten

Position in der Halle

/R
/

e Grol3er Schritt nach vorne

e Hande nacheinander auf den Boden aufsetzen

e Beine schwungvoll gestreckt nach oben schwingen

e Korper mdglichst gestreckt halten, Beine Uber die Senkrechte schwingen
e Beinelanden nacheinander auf dem Boden

e Nacheinander Lésen der Hande

e Arme gestreckt mit nach oben fiihren und Oberkérper aufrichten

e Arme beim Aufrichten des Oberkdrpers an den Ohren lassen

Klopapier wird mit Aufsetzen der Hande nach oben gefiihrt.
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Rad Uber die Mattentreppe

Baut auf und turnt das Rad

Material
e 3 Turnmatten, eine Niedersprungmatte

Position in der Halle

s
—/

e Grofl3er Schritt Richtung Mattenende

e Erste Hand stltzt auf die mittlere Turnmatte

e Zweite Hand wird auf die unterste Turnmatte aufgesetzt

e Beine Uber die Senkrechte schwingen

e Beine werden nacheinander auf der Turnmatte aufgesetzt

e Hande I6sen nacheinander, Arme und Oberkérper nach oben fihren

Drehklammergriff an der Hufte.
Partner steht an der Seite, Gber die das Rad gedreht wird.
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Rad Uber die Bank

Baut auf und turnt das Rad

Material
e 1Bank

e 4 Turnmatten
e 2 Hitchen

Position in der Halle

e Grol3er Schritt nach vorne

e Hande nacheinander auf die Bank aufsetzen

e Beine nacheinander nach oben fiihren

e Hufte Uber das Hitchen bringen

e Korper moglichst gestreckt halten

e Beine landen nacheinander auf der anderen Seite der Bank
e Oberkdorper aufrichten

e Arme gestreckt mit nach oben fihren

Drehklammergriff an der Hifte. Partner steht an der Seite, Uber die das Rad
gedreht wird.
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