Material zum Fernunterricht SPORT Klasse 5/6:

Thema: Jonglieren: Auge-Hand-Koordination fir zu Hause und
Zwischendurch
2 www.gehirnvital.de
2 http://www.jonglierschule.de/html/rehoruli.html

Ziel: SuS erhalten durch eine Online-Sportstunde eine sinnvoll

gestaltete Bewegungspause.

Die SuS bewegen sich mindestens 60 Minuten unter
Anleitung pro Woche und erhalten Anreize fur weitere
eigenstandige Bewegungsangebote.

Voraussetzung: | vMdoglichkeit der direkten Kommunikation von S und L Uber

eine VK-Portal (BBB, Jitsi, 0.a.). Dazu mussen im Vorfeld
die Zugangsmaoglichkeiten flr die SuS geklart sein.
v'Endgerate und stabile Internetverbindung sind vorhanden
v'Motivation bei den Sportlehrerinnen und Sportlehrern

v' Aufgabenblétter zur Veranschaulichung der Ubungen
z.B.: https://fgl.smile2.de/rehoruli-komplett (Download
4,95€); oder eigenes Material bzw. Youtube-Videos

Dauer:

Eine Einheit sollte ca. 30 - 60 Minuten dauern

HINWEIS: = Die SuS darauf hinweisen, wie die Kamera zu Hause ausgerichtet

Woche 1:

sein soll um peinliche Situation zu vermeiden!
& Regelung zum Einsatz der Mikrofonfunktion vorab klaren!

Rahmenbedingungen klaren, Material richten [ca. 20 Minuten]
Bewegungsimpuls [15 min] und ev erste Ubungen.

< AB Anleitung: Herstellung von Jonglierballen (s.u.)

ev. ist es hilfreich, das AB mit Anleitung zur Herstellung der Balle
bereits im Vorfeld as Hausaufgabe auszugeben.

< Aufgaben fur Zwischendurch: Bewegungsimpuls 1 (s.u.)

2 AB: Einfache Koordinationsaufgaben (s.u)

Erste Ubungen mit einem und zwei Billen [ca. 45 min]

2ABs: ,Jonglieren mit Jongloro™ Aufgabe 1-15 (kostenpflichtig s.o0.)
oder:
www.jonglierschule.de/schulprojekt/Klasse04-06/klasse04-06.html

(gesehen am 08.01.2021)

Rickmeldung aus der Praxis: Die Aufteilung in zwei Einheiten hat
sich in der ersten Woche bewahrt!


http://www.gehirnvital.de/
http://www.jonglierschule.de/html/rehoruli.html
https://fql.smile2.de/rehoruli-komplett
http://www.jonglierschule.de/schulprojekt/Klasse04-06/klasse04-06.html

Woche 2 Fortfithrung: Koordinationsiibungen mit zwei und drei Ballen.
[ca. 45 min]
Gemeinsamer Start, BegriBung
< Praxiseinstieg mit Mix aus der letzten Einheit
2 Fortfihrung mit ABs: ,Jonglieren mit Jongloro™ Aufgabe 16-30
2 Aufgaben fir Zwischendurch: Bewegungsimpuls 2
2 Link an SuS weitergeben - Anleitung zum Jonglieren
https://www.youtube.com/watch?v=3V6D2PyFEKM (SWR
Kindernetz; gesehen am 07.01.2021)
2 AB Leistungsbeurteilung ,Jonglieren™ (s.u.): Bewertungsibersicht
entsprechend abandern und anpassen-> Info an SuS

Woche 3: Vertiefende Ubungen und freie Aufgabenstellung;
Aufgabenmix

Gemeinsamer Start, BegriBung

< Interaktion: Gibt es Fortschritte? Was fallt leicht? Was schwer?
ev. Demo

2 Koordination mit zwei Ballen (Mix aus den vorangegangenen
Wochen)

2 ev. Videos mit weiteren Impulsen

S Bewegungsimpuls 3 oder weitere Ideen zur Aktivierung


https://www.youtube.com/watch?v=3V6D2PyFEKM
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AB Anleitung: Herstellung von Jonglierballen

Material: 6 - 9 Ballone kdrniges Flillmaterial z.B. Sand, Risotto, Reiskdrner,
Salz, .... , Schere, Trichter und PET-Flasche

Fiir die erste Lektion kdnnen auch zusammengekniillte Socken als
Jonglierballe verwendet werden

Los geht “s:

Fllle ca. 90 - 120 Gramm Fullmaterial in eine leere Plastikflasche [1]. Blase
einen der Luftballons leicht auf und stllpe ihn tber den Flaschenhals der PET-
Flasche. Flille nun das Flllmaterial in den Ballon [2]. Schneide nun von den
anderen Ballonen den Ballonhals ab [4] und stilpe je 2 bis 3 Ballone
nacheinander Gber den geflllten Ballon. Fertig ist der Jonglierball [5].

Tipp:

Du kannst Deinen Jonglierball nun noch mit einem Motiv bemalen (z.B. ein
Smily)

Quelle: https://www.jonglierbaelle.ch/selbermachenanleitung/ gesehen am 08.01.2021

Youtube-Anleitung zur Herstellung:
https://www.youtube.com/watch?v=5--C41zxdas (gesehen am 08.01.2021)

JONGLIERBALL-HERSTELLUNG
SO EINFACH WIENOCHNEE . -



https://www.jonglierbaelle.ch/selbermachenanleitung/
https://www.youtube.com/watch?v=5--C41zxdas
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Vorschldge fiir Bewegungsimpule ohne Ball fiir Zwischendurch

Alle Aufgaben werden ohne Pause nacheinander fir 45 Sekunden
ausgefthrt. Blau = Kardio; Grun=Entspannung/Dehnung

Bewegungsimpuls 1:

Laufe auf der Stelle

Jumping Jack

3er Lauf (bei jedem 3. Schritt wird ein Bein deutlich angehoben)
Ropeskipping - Simulation (ohne Seil)

Schulter lockern (nach vorne und hinten kreisen; li/re/beide/...)

Armkreisen (vw./rw./gegengleich/mit FuBeinsatz)

Bewegungsimpuls 2:

Mountainclimber

2 Up, 1 Down (2 beidbeinige Springe vw.; 1 Sprung zurlck)
Jumping Jack vw

Anversen

Lang machen und zur Seite strecken

Gratschstand: linke Hand rechtem FuB, rechte Hand linker Fuf3

Bewegungsimpuls 3:

Beine abwechselnd nach vorne oben
Hopserlauf auf der Stelle

3er Lauf

Squat Jump

Trizeps (re Hand zum linken Ellbogen, ...)

Quadrizeps (im Stehen; re Hand fasst re FuB3)



AB: Einfache Koordinationsaufgaben

1 Ball:

Ball hoch werfen und fangen (li/re)

Ball hoch werfen und fangen, andere Hand klopft auf Brust (li/re)

Ball hoch werfen und fangen, ein Bein wird abwechselnd nach vorne
gestreckt (Variante: eine ,8 schreiben™)

Ball von links nach rechts werfen, von rechts nach links werfen

Vgl. Exekutive Funktionen: Drei Aufgaben werden mit je einer Zahl (1-3)
benannt. Durch zurufen der Zahl wird die Aufgabe ausgefihrt
(Arbeitsgedachtnis/Inhibition/kognitive Flexibilitat)

2 Balle:

In jeder Hand ein Ball: Beide Balle abwechselnd hoch werfen und fangen
In jeder Hand ein Ball: Balle gleichzeitig hoch werfen und fangen
Dto.: abwechselnd ein Bein nach vorne strecken
langsam in die Knie gehen und wieder aufrichten
in die Hande klatschen (1 x/ 2x/ ,wer kann dreimal?")
zwei Kdrperteile abklatschen und dann erst die Balle fangen
nach dem Abwurf die Hande Uberkreuzen und dann erst fangen
In jeder Hand ein Ball: Balle abwechselnd fallen lassen und wieder greifen
Dto: Balle gleichzeitig fallen lassen und wieder fangen
Dto: Zum Fangen die Hande Uberkreuzen
Rechts wirft nach links, greift aus der linken Hand den Ball, geworfener
Ball wird links gefangen.
Dto. Andere Richtung



AB: Vorschlag zur Leistungsbewertung ,, Jonglieren":

Ev. kann die Einheit auch als Vorbereitung einer Leistungsbewertung dienen.
Dazu miussen aber die SuS im Vorfeld informiert werden.

Aufgabe: Jongliere mit drei Ballen oder drei Chiffontlichern; Zeit max. 1 min.
Es stehen drei Versuche zur Verfiigung! Der Beste davon zahlit.

Note 1: Mit drei Ballen mindestens 15 x jonglieren und dabei einen , Trick
einbauen® oder 20 x jonglieren

Note 2: Mit drei Ballen mindestens 10 x jonglieren

Note 3:  Mit drei Tichern mindestens 10 x jonglieren Mit drei Ballen
mindestens 8 x jonglieren

Note 4: zwei Balle gleichzeitig abwerfen und 1 x in die Hande klatschen (10x)
oder mit drei Ballen 5 x jonglieren

Note 5: Einfache Koordinationsaufgabe mit zwei Ballen ausfuhren, z.B.:
In jeder Hand liegt ein Ball. Die Balle abwechselnd mit links und mit
rechts hochwerfen und fangen (10 x).

Note 6: Keine der oberen Aufgaben wird ausgeflihrt

Wie immer, muss bei einer Benotung, neben der sportlichen Leistung ein
individueller Fortschritt, Ausdauer, Umsetzung der Aufgaben usw.
beriicksichtigt werden und in eine finale Note einflieBen.

Je nach Dauer der Ubungsphase kann/muss die Benotungsgrundlage
angepasst werden. Wichtig dabei ist die Transparenz fiir die SuS!



