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Beispiellektion
Die Grundlage der folgenden Lektionsplanung stammt aus einer Unterrichtseinheit, welche ich im Rahmen meiner Masterpriifung im Modul Didak-
tische Handlungskompetenz (BS06.02 S1) zum Thema Kooperative Geratebahn erstellt habe (N{tzi, 2023). Ich habe diese angepasst und einen

moglichen Einsatz meiner entwickelten Videos eingebaut. Die Lektion soll als Einstieg ins Bodenturnen dienen und beispielhaft aufzeigen, wie die

Videos und Lernkarten im Unterricht eingesetzt werden kdnnen.

Lehrplan 21 Bewegen an Gerdaten — Grundbewegungen an Gerdten (BKD LU, 2016, BS.2.A.1)

BS.2.A.1: Die Schiiler*innen kdnnen Grundbewegungen wie Balancieren, Rollen-Drehen, Schaukeln-Schwingen, Springen, Stiitzen
und Klettern verantwortungsbewusst ausfiihren. Sie kennen Qualitatsmerkmale und kénnen einander helfen und sichern.
BS.2.A.1.2f: Die Schiler*innen kénnen Roll- und Drehbewegungen unter erschwerten Bedingungen ausfiihren (z.B. Rolle

vorwarts mit Minitrampolin auf den Mattentisch, Handstand abrollen).
BS.2.A.1.5d: Die Schiiler*innen kénnen in Wagnissituationen verantwortungsbewusst handeln.
BS.2.A.1.5e: Die Schiiler*innen kénnen den anderen und sich selbst gegeniiber verantwortungsbewusst handeln.

BS.2.A.1.6e: Die Schiiler*innen kénnen Hilfsgriffe und Sicherheitsmassnahmen situationsgerecht anwenden.

Bewegen an Geraten — Beweglichkeit, Kraft und Kérperspannung (BKD LU, 2016, BS.2.B.1)

BS.2.B.1: Die Schiiler*innen kdnnen Kérperspannung aufbauen, ihren Korper stiitzen und die Gelenke in funktionellem Umfang

bewegen. Sie wissen, wie sie Beweglichkeit und Kraft trainieren konnen.

BS.2.B.1.2d: Die Schiiler*innen kdnnen den Kérper in Bewegungsablaufen im richtigen Moment anspannen und entspannen.
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Uberfachliche Kompetenzen

UK1: Die Schiiler*innen erwerben durch das gegenseitige Helfen und Sichern eine gewisse Selbststindigkeit, da sie sich ohne Lehrper-
son gegenseitig unterstitzen. (personale Kompetenz)

UK2: Die Schiiler*innen arbeiten an ihrer Kooperationsfihigkeit, denn nur ein gutes Zusammenspiel zwischen der helfenden und tur-
nenden Person gewahrleistet ein sicheres Bewegen an Geraten. (soziale Kompetenz)

UK3: Die Schiiler*innen kennen die technischen Merkmale der Hilfsgriffe, um selbststindig und gemeinsam neue Elemente zu erwer-

ben. (methodische Kompetenz)

Lernziele LZ 1: Die Schiiler*innen kennen die technischen Aspekte der Hilfestellung bei einer Rolle vw. und bei einem Handstand (abrollen) und
kénnen diese bei einem Partner anwenden. (Kognitiv / Motorisch)

LZ 2: Die Schiler*innen kdnnen einen Handstand allein oder mit der Hilfe eines Partners korrekt ausfiihren. (Motorisch)

LZ 3: Die Schiiler*innen kdnnen bereits erlernte Elemente wie eine Rolle vw. abrufen und technisch korrekt ausfiihren. (Motorisch)
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Zeit | Lektionsinhalte Material Didaktischer Kommentar
3’ |- \Vorstellung Thema heutiger Lektion Jass-Karten Die Schiiler*innen erfahren zu Beginn der Lektion, was
- Gruppeneinteilung: 3er-Gruppen (2er-Gruppen sind auch mog- auf sie zukommt und kennen die heutigen Ziele, sodass
lich) = Jass-Karten ziehen sie sich auf den Sportunterricht vorbereiten kénnen.
- Ziele von heutiger Lektion vorstellen Die Gruppen werden direkt zu Beginn eingeteilt, da sie

wahrend der ganzen Lektion das gegenseitige Ver-
trauen aufbauen sollen.

10’ | Aufwarmen:

e Posentraining Schilermatten | Das Aufwarmen ist eines der wichtigsten Elemente im

e Kernposen kennenlernen: Musik Sport und dient vor allem der Verletzungsprophylaxe.
(Posen vorzeigen, damit Schiler*innen Vorstellung der Weiter sollten die Ubungen die Schiiler*innen auf die
Kernposen haben.) kommende Sportart vorbereiten.

e Jede/r Schiler*in nimmt sich eine Matte und verteilt sich in Die Kernposen dienen zusatzlich der Kraftigung des Kor-
der Halle pers und sind gemass dem Schalenmodell wichtige Vo-

e Posen-Aufwarmen raussetzung fiir das Bewegen an Geraten.

SuS bewegen sich zur Musik um die ausgelegten Matten
herum. LP stellt bei Musikstopp eine Bewegungsaufgabe:
,C-Plus!”
,,C-Minus!”
,|-Position!”
Die Schiler*innen bleiben so lange in der Pose, bis die LP das
Zeichen fur weiterlaufen gibt.
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Vertrauensiibungen in der Gruppe:
e Zuzweit folgende Aufgaben ausfiihren. LP leitet an.

Gleichgewicht mit einem Partner

-
) ‘ Zwei Schiilerfinnen miissen in verschisdenen Koérperpositionen und Griffhaltungen das
Gleichgewicht finden und damit spielen

Bei Ubung C und D muss darauf geachtet werden, dass der Ricken gerade ist und dass
Oberschenkel und Unterschenkel einen rechten Winkel bilden.

Fallen lassen (vorwarts und riickwarts) / Pendeln mit Kérperspannung

Die mittlere Person lasst sich aus dem Stand mit angespannten Karper vor- und
zuriickfallen. Die beiden anderen fangen ihn vorsichtig, aber sicher ab. Der Abstand kann
mit der Zeit erweitert werden

Die Ubung kann auch seitwarts oder im Kreis durchgefiihrt werden

Fortgeschrittene kénnen sie auch im Handstand durchfuhren

e Zwei Gruppen zusammen (6er-Gruppe) folgende Aufgabe:
Wettkampf moglich, indem Gruppen gegeneinander antre-
ten. Welche Gruppe kommt schneller von A nach B?

Hochheben - Transportieren

Auch bei dieser Ubung liegt der Schaler zunachst angespannt auf dem Boden. 4-6 Schuler
stehenseitlich und heben nun den Kérper vorsichtig an. Mun kann er chne grofien
Kraftaufwand transportiert eder Gber Kopf hochgehoben werden.

e Schiler*innen holen 2 Weichbodenmatten + 2 Kasten
Halbklasse macht je eine Ubung. Dann wechsel. Jede/r
Schuler*in muss sich mind. 1-Mal fallenlassen:

Fall von Oben
(Fangergasse im Reillverschlussprinzip)

Ein Schiiler lasst sich vorwarts (ruckwarts), evtl mit geschlossenen Augen von einem
Kasten in eine Gasse von Fangern fallen. Die Arme werden dazu wie ein Reissverschluss
dicht nebeneinander gehalten (ohne Zufassen)

Abbildung 1: Vertrauenstbungen (Dober, o0.J. a)

Kasten
Weichboden-
matten

Mithilfe dieser Ubungen sollen die Schiiler*innen zum
einen den Korperkontakt zu Mitschiilern erfahren, was
beim Helfen & Sichern wichtig ist.

Weiter bauen die Schiiler*innen das Vertrauen und die
kooperative Zusammenarbeit auf, indem sie Vertrau-
enstbungen in Gruppen durchfihren.

Der Korperkontakt, sowie das Vertrauen und die Zu-
sammenarbeit sind wichtige Aspekte fiir diese und wei-
tere Lektionen.
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Rolle vorwarts Helfen und Sichern

- Lehrperson zeigt mithilfe der Lernkarte der Rolle vorwarts, wie
die Karten sowie die Videos angewendet werden.

- Die Schiler*innen gehen in ihre Gruppen, nehmen direkt ihre
Matte aus dem Einturnen mit und versuchen sich gegenseitig zu
helfen und zu sichern.

- Alle 2-3-mal die Hilfestellung anwenden.

Rolle vorwérts »

Abbildung 2: Lernkarte Rolle vorwérts am Boden (Niitzi, 2024)

Schiilermatten
Lernkarten Ge-
rat Boden

Die Schiiler*innen lernen die Arbeit mit den Videos
kennen. Es ist wichtig, dass die ersten Versuche bei ei-
nem Element angewendet werden, welches zum einen
ungefahrlich ist und zum anderen von der turnenden
Person bereits beherrscht wird. Die Rolle vorwarts
wurde bereits in der Primarschule behandelt.
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Handstand abrollen inkl. Helfen und Sichern

- Voriibungen: Die Ubungen werden von der LP vorgezeigt und
die Schiler*innen Gben diese jeweils in der 3er Gruppe:
1. Ubung: Hockhandstand. Jede/r Schiiler*in 5-7 Mal.

vorbereiten 7

Handstand

Hockhandstand

Start Im Kauerstand, die Arme in der Hochhalte.

Ablauf Springe beidbeinig ab und schwinge die Hiifte Gber die Schultern. Die Beine bleiben in der engen
Hockstellung.

Zieh deinen Partner an der Hiifte hoch, bis diese senkrecht tiber den Schultern liegt. Deinen Kopf
haltst du ein wenig zur Seite, falls dein Partner mit den Fiissen etwas zu hoch aufschwingt.

Hilfe (1)

INGOLDVerlag - e
Abbildung 3: Hockhandstand (Schluep, 2012)

Kunststiicke am Boden

2. Ubung: Handstand mit Kasten und Partnerhilfe. Jede/r
Schiler*in mind. 3-Mal.

Voriibung - Vorverlagerung des Korpers/Stehen auf den Handen
Handstand uber einen Kasten - Stehen mit Partnerhilfe

Hiiftwinkel auf Kastenhdhe
Zwei Helfer ziehen den Turner an den Oberschenkeln (Kl
(Wichtig: Vorbringen und Strecken der Huifte)

griff) in den | d.

Der Klammergriff wird moglichst nah am Kérperschwerpunkt (KSP) angesetzt — also am
Oberschenkel.

Abbildung 4: Voriibung hochschwingen in den Handstand (Dober, 0.J. b)

Schiilermatten
Kasten

Die Voriibungen dienen dazu, den Ablauf eines Hand-
standes am Boden zu erarbeiten. Der Handstand wird
so in drei Teile aufgeteilt.

Bei der 1. Ubung geht es um den Start des Handstands
und somit um die Gewichtsverlagerung von den Beinen
auf die Arme. Die Ubung dient auch dazu, erste Hilfe-
stellungen zu lben.

Bei der 2. Ubung arbeiten die Schiiler*innen am mittle-
ren Teil des Handstands. Sie (iben das Hochschwingen
in den Handstand. Auch bei dieser Ubung kann eine Hil-
festellung gelibte werden.

Bei der 3. Ubung geht es um den Schluss des Hand-
stands. Mit dieser Ubung lernen die Schiiler*innen die
Dosierung des Beinschwunges und merken, wann der
Handstand fertig ist, damit sie nicht zu weit schwingen.
Und auch hier ist wieder das Uben einer Hilfestellung
moglich.

Da bei den drei Aufgaben jeweils eine Hilfestellung ge-
leistet wird und somit Korperkontakt entsteht, wird das
Vertrauen zwischen den Schiiler*innen gestarkt.

Es sind 3er Gruppen, das heisst eine Person ist oft nicht
in die Ubung integriert. Deshalb soll der Schiiler oder
die Schiilerin, welche/r «Pause» hat, die Ubung beur-
teilen, ob sie gut durchgefihrt wird oder nicht und gibt
darauf ein Feedback.
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3. Ubung: Wandhandstand mit leichtem Schwungbeineinsatz.
Jede/r Schiler*in mind. 3-Mal

Handstand entwickeln 10

Start In der Kauerstellung riicklings vor der Wand.

Ablauf Klettere mit den Flissen der Wand entlang hoch, bis du fast in der Senkrechten bist. Mit einem Bein
nimmst du nun etwas Schwung, um ganz in den Handstand zu gelangen.

Hilfe (1) Bremse den Schwung des Turnenden an den Oberschenkeln ab.

INGOLDVerlag Kunststiicke am Boden -«

Abildung 5: Wandhanstan it Ieicte Schwngeneinsatz (Schluep, 2012)

Helfen & Sichern: Die Gruppen
erhalten von der Lehrperson
die zugehorige Lernkarte mit
dem QR-Code. Die Gruppen
sollen die Hilfestellung selbst-
standig versuchen umzusetzen.
- Das Handstand abrollen

und die Hilfestellung in der

Gruppe Uben:

JEDE/R Schiiler*in muss die Hilfestellung mind. 3-Mal angewen-

Handstand abrollen »
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Abbildung 6: Lernkarte Handstand ab-
rollen am Boden (Ntzi, 2024)

det haben.

Lernkarten Ge-
rate Boden

Nachdem die Klasse die Grundlagen des Handstandes
am Boden erlernt haben, kbnnen sie die Endform des
Elements mit der Hilfestellung eines Partners oder ei-
ner Partnerin Gben. Dieses Mal sollen die Schiler*in-
nen selbststandig mithilfe der zugehorigen Lernkarte
die Hilfestellung erarbeiten. Da der Handstand am Bo-
den nicht all zu gefahrlich ist, eignet sich das Element
fir die erste selbststandige Erarbeitungsphase.
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7' | Gruppen prasentieren Handstand abrollen Schillermatten | Die Schiler*innen geben sich gegenseitig ein formati-
- 2 Gruppen prasentieren sich gegenseitig die Hilfestellung am ves Feedback. Durch das Prasentieren der Elemente
Boden. Alle turnen mind. 1-mal den Handstand und helfen & si- und der Hilfestellung zeigen die Schiiler*innen, ob sie
chern mind. 1-mal bei einem Handstand. die Lernziele erreicht haben. Durch das Feedback kann
- Im Plenum besprechen, was beobachtet wurde. beurteilt werden, ob die Schiller*innen beobachtet ha-
Was war gut? ben und ob sie die technischen Aspekte der Bewe-
Auf was muss noch geachtet werden? gungsabldufe und der Hilfestellung verstanden haben.
Es ist wichtig, dass sich die Schiiler*innen gegenseitig
- Material wegraumen Feedbacks geben und nicht immer nur von der Lehrper-
son beurteilt werden. Dies unterstitzt eine offene
Kommunikation und eine kooperative und konstruktive
Zusammenarbeit zwischen den Lernenden.
2’ | Dehnen des Oberkorpers: Die Beweglichkeit ist einer der wichtigsten Aspekte im

LP gibt Ubungen vor und Schiiler*innen machen nach.

Has wai
[T
m.xaceaal

rubchtiy mit elner Hand
e naithe by

Abbildung 7: Dehniibungen Oberkérper (Blttner, 0.J.)

Gerateturnen, da sie Verletzungen vorbeugt und fir
manche Elemente von zentraler Bedeutung ist.

Da in dieser Lektion vor allem der Oberkérper bean-
sprucht wurde, wird auch beim Dehnen der Fokus auf
dem Oberkorper liegen.
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