Arbeitsblatt Doppelstunde 4

Koordinationstraining

Eine gute Koordination wird in Situation bendtigt, die ein moglichst schnelles und/oder ziel-
gerichtetes Handeln erfordern. Dabei kommt es auf ein gutes Zusammenspiel von Sinnesor-

ganen, Nervensystem und Skelettmuskulatur unter verschiedenen Druckbedingungen an.

Jede Sportart, Disziplin (oder auch Alltagssituation) | Maogliche Druckbedingungen:

e Prazisionsdruck

e Zeitdruck

dination in unterschiedlichem MaRe und unterliegt e Komplexitatsdruck

e Sjtuations-/Variabilitatsdruck
e Belastungsdruck

erfordert unterschiedliche Teilfahigkeiten der Koor-

verschiedenen Druckbedingungen.

Aufgabe
Die Koordination lasst sich in 7 Teilfahigkeiten differenzieren. Finde zu jeder Fahigkeit eine

Sportart, Disziplin oder Situation, in welcher diese Fahigkeit besonders gefordert ist.

Gleichgewichtsfahigkeit

Fahigkeit, den gesamten Korper im Gleichgewicht zu halten oder diesen Zustand wiederher-
zustellen.

Beispiel:

Orientierungsfahigkeit

Fahigkeit zur Bestimmung und Veranderung der Lage und Bewegungen des Koérpers in Raum
und Zeit.

Beispiel:

Differenzierungsfahigkeit

Fahigkeit zu fein abgestimmten und dosierten Bewegungen und Teilkorperbewegungen.

Beispiel:




Rhythmisierungsfahigkeit

Fahigkeit einen vorgegebenen Rhythmus zu erfassen und motorisch zu reproduzieren.

Beispiel:

Reaktionsfahigkeit

Fahigkeit zur schnellen Einleitung und Ausfiihrung zweckmaRiger kurzzeitiger motorischer Ak-

tionen auf ein Signal.

Beispiel:

Umstellungsfahigkeit

Fahigkeit, wahrend des Handlungsvollzuges aufgrund wahrgenommener oder antizipierter Si-

tuationsveranderungen die Handlung an die neue Situation anzupassen oder sie auf véllig an-

dere Weise fortzusetzen.

Beispiel:

Kopplungsfahigkeit

Fahigkeit, Teilkorperbewegungen hinsichtlich einer zu erreichenden Ganzkérperbewegung

zweckmaRig zu koordinieren.

Beispiel:
i
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Didaktisch-methodische Uberlegungen/Erwartungshorizont

Diese Doppelstunde thematisiert die Koordination als motorische Fahigkeit. Die Schiilerinnen und Schiiler erlangen grundlegendes Fachwissen zur Thematik und haben ein
grundsatzliches Verstandnis dafur, bei welchen Aktionen welche koordinativen Fahigkeiten besonders von Bedeutung sind. Sie nutzen die verschiedenen Stationen in der
Halle, um ihre Fahigkeiten spielerisch zu erproben. Dabei sind sie (iberwiegend frei in der Ubungsgestaltung und kénnen die aufgebauten Stationen beliebig erweitern, ver-
andern und kombinieren, sodass im Idealfall eine groRe Vielfalt an Variationen und Kombinationen zustande kommt. Ob Stationen einzeln, mit Partner oder als Kleingruppe
erprobt werden, ist den Schilerinnen und Schiilern selbst (iberlassen. Sie kénnen Bewegungserfahrungen aus den Stationen auf Alltag- und Sportsituationen tGbertragen und
wissen, wie sie kleine Koordinationsiibungen in ihren Alltag einbauen kdnnen. Im Rahmen der progressiven Muskelrelaxation sollen sie deren Wirkung auf Kérper und Geist

wahrnehmen.

Inhaltsbezogene Kompetenzen: TK 1, 2, 4, 5, 10

Prozessbezogene Kompetenzen: Bewegungskompetenz TK 2; Reflexions- und Urteilkompetenz: 3; Personalkompetenz: TK 4, 6; Sozialkompetenz TK 2

Stundenverlaufsplan Doppelstunde 4

Phase Dauer Inhalte Ziele Organisatorischer Rah- | Bemerkungen
80 min men (Material/Me-
dien)
Theoretischer | 5 min Diskussionsfragen: Vorwissen sammeln, Material: Arbeitsblatt zur 4.
Einstieg zur Was ist Koordination? Was macht eine gute Koordination aus? | Alltags- und Sportbezug her- | - Arbeitsblatt DS4 Doppelstunde ist
Koordination In welchen Sportarten ist sie von grofRer Bedeutung? Ist eine stellen vorhanden
gute Koordination auch im Alltag nitzlich?
Vermittlung von Grundlagen
Arbeitsblatt DS4: zur Koordination
e Definitionen
e  Druckbedingungen
e Beispiele finden
Aufwarmen 5 min 10 lockere Runden um die Linien des Volleyballfelds (wdhrend- | Aktivierung des HKS
dessen einfache Mobilisationsiibungen fir Arme und Beine) Mobilisation = gewisse Auf-
warm-Routine sollte Gber
die Wochen verinnerlicht
Jumping Jacks Variationen: werden
- Normal
- Ohne Springen Vorbereitung auf koordina-
- Cross Jacks tive Beanspruchung




- Arme und Beine unterschiedlich
- Etc.

Hauptteil:

Stationen fiir
koordinatives
Training

40 min

Schulung der Koordination im Stationsbetrieb

Station 1: Wackelbrett
- Beidbeinig oder einbeiniges Balancieren auf einem
Wackelbrett
- Wahrenddessen Hochwerfen und Fangen von einem
oder zwei Ballen

Station 2: Reifen-Roll-Wurf
- Eine Person rollt einen Reifen, die andere Person ver-
sucht einen Softball durch den Reifen zu werfen

Station 3: Hula-Hoop
- Versuche den Hula-Hoop-Reifen an verschiedenen
Korperteilen kreisen zu lassen

Station 4: Luftballon-Rallye
- Versuche mehrere Luftballons moglichst lange gleich-
zeitig in der Luft zu halten

Station 5: Balancieren
- Balanciere auf einer umgedrehten Langbank
- Vorsicht: Die Bank kann auf den darunterliegenden
Staben hin- und her-rollen

Station 6: Seilspringen
- Springe Seil und bewege dich gleichzeitig vor-

warts/riickwarts/seitwarts

Station 7: Flamingo
- Versuche moglichst lang auf einem Bein zu stehen

Station 8: Blindflug

Kreative Erprobung und
Training verschiedener koor-
dinativer Teilfahigkeiten
oder Fahigkeitskomplexe

Schilerinnen und Schiiler
sollen selbststandig und ge-
zielt Koordinationslibungen
auswahlen kénnen und wis-
sen, wie sich Ubungen in
den Alltag einbauen lassen

Material:

- Verschiedene Bille
- Wackelbretter

- Hula-Hoop-Reifen
- Luftballons

- Pylonen

- Springseile

- Augenbinden

- Etc.

Grundiibung an
den Stationen
kann vorgegeben
werden

Schiilerinnen und
Schiiler sollen
sich selbststdndig
Variationen, Er-
weiterungen und
Alternativen
Gberlegen

Welche Stationen
kénnten zu Part-
ner- oder Grup-
penstationen ge-
macht werden?




- Pragt euch eine mit Pylonen aufgestellte Slalomstre-
cke ein und versucht sie mit geschlossenen Augen zu
absolvieren

- (Sucht euch einen Klassenkameraden, der euch dabei
filmt)

Station 9: Drehwurm
- Dreht euch 10mal in engem Kreis um ein Hiitchen und
versucht anschlieend entlang einer Hallenlinie zu ba-
lancieren

Station 10: Riick-Wurf und Fang
- Werft einen Ball rickwiérts gegen die Wand, dreht
euch um und versucht ihn zu fangen

Reflexion:

Welche Dinge sind euch leichter gefallen, welche schwerer?
Lassen sich notwendige Fahigkeiten an den Stationen auf Situa-
tionen und Aktion im Alltag und Sport tibertragen?

Wie kénnten sich kleine Koordinationsiibungen in den Alltag
einbauen lassen?

Ausklang

20 min

Progressive Muskelrelaxation

Anleitung kann beispielsweise unter folgendem Link abgerufen
und heruntergeladen werden:

https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-ent-
spannen/progressive-muskelentspannung-zum-download-
2021142

Reflexion:
Konntet ihr euch entspannen?

Entspannungsmethoden
kennenlernen und deren
Wirkung auf Kérper und
Geist wahrnehmen

Online lassen sich
verschiedene An-
leitungen zur pro-
gressiven Muskel-
relaxation kosten-
los downloaden




