Lehrproben fiir WPU Il (9. Klasse)

u.-wo. 3 Stationstraining: Koordinationsiibungen
Zeit Lernziele Methodisch liederter Inhalt / Uk beschreibung Organisation/Lernhilfen
(ca. 5Min.) Piinktlichkeit, Der Lehrer begriiRt alle und fiihrt die Teilnehmerliste. Er erklart Sporthalle, TN-Liste, Stift
Bereitschaft fiir das Training. den Trainingsinhalt.
(ca. 10Min.) Mitbestimmungsrecht. Aufwérmspiel: 3 Lose mit je einem Aufwarm-
Demokratische Wahl. Der Lehrer hat drei Maglichkeiten zur Verfiigung (als Lose). angebot, fiir jedes Angebot die
Resultat akzeptieren. Auf jedem Los steht ein anderes Aufwarmangebot. notigen Materialien,
Es wird ein Schiiler gewahlt, der ein Los zieht. Das entsprechend gezogene
Aufwéarmspiel wird daraufhin durchgefiihrt. Materialien entsprechend des
[gewdhlten Aufwarmangebotes
(ca. 55Min.) Verbesserung der koordinativen Stationstraining-Koordination:
Fahigkeiten. 1. der Lehrer erklart den Schiilern die Stationen und zeigt, was sie jeweils
machen sollen.
2. Die Schiiler verteilen sich an die Stationen und wechseln sich je nach
Aufgabe ab oder bilden Teams.
Station 1: "Hacky-Sack" Hacky-Sack, Tennisbille,
Reaktionsvermogen verbessern, Zu zweit Hacky-Sack spielen. Basketball, Sitzbanke (aus der Halle)
schnelle Bewegungen. Mit Armen, Handriicken, FiiRen, Beinen, Schultern darf der Hacky-Sack
gespielt werden.
Ziel: den Hacky-Sack niemals fallen lassen. Hula-Hoop-Reifen,
Das Spielfeld ist mit Pylonen gekennzeichnet. Golfschlager, Klettersprossen (in der
Halle), Sprungbrett, Kasten, Matten
Korperbewegung und Werfen/Fangen Station 2: "Werfen-Hocken-Auffangen-Aufstehen"
koordinieren. An markierter Station liegen Tennisballe.
Jeder Schiiler nimmt einen Tennisball, stellt sich gerade hin, wirft ihn hoch
Gerade hoch werfen. iiber den Kopf, geht dann in die Hocke und fangt den Ball in dieser Position
wieder auf. Dann wird die Ubung wiederholt.
Ball trippeln und dabei "klettern", Station 3: "Trippel-Parcour"
"stehen bleiben", auf Begrenzungen Ein Parcour ist aufgebaut, durch den ein Basketball getrippelt werden soll.
achten(diese nicht beriihren)... Aufbauten kénnen sein:
a) eine Bank, ber die mit dem Ball zu iberweinden ist
b) Reifen, in die ohne die Rénder zu beriihren mit beinen FiiRen einmal
rein gegangen werden muss, dann wieder raus.
c) mit Schlagern gelegte Zwischenrdume - Duchquerung ohne Beriihrung
der Schlager
etc....
Klettern, Station 4: "Hindernis-Parcour"
Gleichgewicht trainieren, Ein Parcour ist aufgebaut, der ohne ein Objekt durchquert werden muss.
gleichmaRiges Springen, Aufgebaut kénnte er sein, wie z.B:
Absprung mit Ziellandung. a) Klettersprossen an der Wand einmal hoch und wieder runter klettern
b) auf umgedrehter Sitzpank balancieren
d) iiber Sitzbank mit "Rechts-links-Hiipfern" (mit geschlossenen Beinen)
von einem Ende zum anderen Hiipfen
e) Von einem Sprungbrett auf einen Kasten Hiipfen
etc.....
Kreativitat, 3. Ein weiterer Durchgang wird durchgefiihrt, mit ggf. einigen Anderungen.
Mitbestimmung. (sind dem Lehrer tiberlassen oder kénnen auch mit den Schiilern
besprochen werden)
(ca. 15Min.) Cool down, Abschlussspiel: "Frisbes Sporthalle, Badmintonnetz,
[ Teamarbeit, Ein i etz wird zwei ften werden gebildet. Stoff-frisbee

Wurf-Fangkoordination.

Mit einer Stoff-frisbee wird gespielt. Fangt eine Mannschaft das Objekt
nicht, oder bleibt es im Netz hingen, bzw. fliegt es ins Aus (Spielfeld

\wird durch Linien auf Hallenboden gekennzeichnet), geht der Punkt an die
gegnerische Mannschaft.

Gezahlt wird bis 21 Punkte. Dann: Seitenwechsel & Revanche.

Trainingsende




