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	Im Sport eigene Grenzen erfahren 

Da schon am Vortag Schlechtwetterprogramm für den Aktionstag angesagt wurde, bereitete ich einen Aktionstag im Turnsaal vor.

Aufwärmprogramm:

Hürdenlauf

Intension: sich rhythmisch über Hindernisse bewegen

Ich stellte 12 verschieden färbige Schaumstoffteile (BlOCKS) im Abstand von einem Meter auf.

Rote, gelbe, blaue und grüne Hürden waren zu überspringen.

Die SchülerInnen hatten die Aufgabe, rhythmisch über die „Hürden“ zu laufen, ohne sie zu berühren. Zur Unterstützung des rhythmischen Laufens setzte ich akustische Hilfen ein: Klatschen und Tamburin.

Anschließend mussten die Kinder bei der gelben Hürde seitlich vorbeilaufen.

Bei der nächsten Runde mussten sie zusätzlich bei der grünen Hürde die Arme in die Höhe geben. Dann kam noch das Klatschen bei roter und blauer Hürde dazu. 

Varianten: unterschiedliche Höhen machen, indem einige Schaumstoffteile übereinander gestellt wurden;  den Abstand der „Hürden“ verändern

Hauptteil:

Stationenbetrieb

Intension: Schulung der Koordination

1. Station: Balancieren

Umgedrehte Langbank, Wackelbretter, eingerollte Matten, Reckstange

2. Station: Einbeinstand

Einen Ball hochwerfen und wieder fangen im Einbeistand.

Den Ball einem Partner zuwerfen

Mit dem freien Bein eine Zahl in die Luft schreiben und raten lassen.

Mit geschlossenen Augen stehen, ohne umzukippen. Zählen, wie lange das Kind es schafft.

3.Station:Augen- und Hand-Koordination
Es liegen 12 verschieden färbige Seile auf dem Boden. 

Steige über die Seile und bewege dazu die Arme:

Beim roten Seil- Arme  hoch

Beim grünen Seil- Arme vor

Beim gelben Seil- Arme zur Seite

4. Station: Hopserlauf

Auf einer vorgegebenen Strecke sollst du den Hopserlauf probieren. Wichtig ist dabei, den rechten Arm und das linke Bein zu heben und umgekehrt.

5. Station: Klettern

An der Sprossenwand waren Reifen befestigt. Durch diese mussten die SchülerInnen, ohne sie zu berühren, klettern. Die Reifen waren in unterschiedlicher Höhe befestigt.

Ausklang: 

Orientierungsspiel mit Kärtchen

Es lagen 9 Bilder auf dem Boden (ich wählte berühmte Brücken) . 3 Bilder lagen in der oberen Reihe, 3 darunter und die letzten 3  wieder darunter. Jedes der Bilder hatte eine Nummer. Jedes Kind bekam  einen Plan und musste dem Plan gemäß herumgehen und die entsprechenden Nummern eintragen. Zur Kontrolle konnte es auf dem Kontrollblatt nachsehen, ob es alle Nummer richtig gewählt hatte . Es gab 5 Durchgänge.
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