Metronom = ich jaufe wie ein Metronom in einer leistungshomogenen Gruppe (ZA1%)

Lernziele

e Die SuS kdénnen in gleichmassigem Tempo laufen: Anzahl Schritte pro Minute, Atmung im
Rhythmus des Lauftempos.
e Die SuS kénnen in leistungshomogenen Teams laufen, um sich gegenseitig zu unterstitzen.

Ziel der Aufgabe fiir die SuS

Wahrend einer zuvor vom Team oder von der Lehrperson festgelegten Dauer sind die SuS in der Lage,
gleichmassig zu laufen und die Atmung dem Lauftempo anzupassen.

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation)

In zwei Durchgangen Ubernimmt jede Leistungsgruppe abwechselnd die Rolle Laufer:in sowie Beobachter:in.
Die Laufphase kann zu zweit oder zu dritt mit gleichem Leistungsniveau erfolgen.

Um die Wahrnehmung zu erleichtern, laufen die SuS auf einer Strecke, die durch Markierungsobjekte (Hutchen,
Teller usw.) abgegrenzt ist. Sie laufen wie ein Metronom und passen ihre Atmung dem Rhythmus ihrer Schritte
an.

Die Beobachter:innen geben bei jeder Runde die von der Lauferin bzw. vom Laufer gelaufene Zeit bekannt,
notieren sie sich, um die Durchgangszeiten zu vergleichen und somit die Regelmassigkeit des Laufs zu
dokumentieren. Am Ende jedes Durchgangs geben sie der Lauferin bzw. dem Laufer eine Rickmeldung, die
als Eintrag im Lerntagebuch genutzt wird.

4 ZA: Zielgerichtete Aufgabe (siehe Merkblatt «Der kompetenzorientierte Ansatz im Bewegungs- und Sportunterricht» PROJEBS
2022, S. 6-7 https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-
Sequenzen.html)


https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html
https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html

Hinweise fiir die Umsetzung

e Beim Laufen mit einer Mitschiilerin oder einem Mitschiler sprechen.

e Das eigene Lauftempo anhand der Riickmeldungen der Partnerin bzw. des Partners regulieren
(beschleunigen / verlangsamen).

e Entspannt laufen: aufrechte, leicht nach vorne geneigte Koérperhaltung, Blick nach vorne,
lockere Arme und Hande.
Das Laufen Uber den Mittel- oder Vorfuss ausprobieren.
Fir die Beobachteriinnen: die Rundenzeiten in das Lerntagebuch eintragen und jene
kennzeichnen, die dem Rundenrhythmus entsprechen oder davon abweichen (+ 5 Sekunden).

Erfolgskriterien

Die Rundenzeiten sind ahnlich und weichen héchstens um + 5 Sekunden ab.

Variationen

Einfacher

<% 30 Sekunden lang laufen und dabei die Schritte zahlen, 30 Sekunden Pause machen und die
Ubung wiederholen.

< Beim Laufen mit einer Mitschilerin oder einem Mitschiller sprechen, um das Tempo
anzupassen.

&% Eine Minute in eine Richtung und anschliessend eine Minute in die entgegengesetzte Richtung
laufen und dabei versuchen, die gleiche Distanz zurtickzulegen.

&\ Beim Laufen auf zwei Schritte einatmen und auf die ndchsten zwei Schritte ausatmen.

<\ Zu zweit auf derselben Strecke laufen, jedoch in entgegengesetzter Richtung. Sind beide SuS
gleich schnell unterwegs, kreuzen sie sich am gleichen Ort

Schwieriger

7 Beim Laufen uber eine gewisse Anzahl Schritte einatmen und ausatmen, die am besten passt.

7 Eine Strecke auswahlen und diese zwei- bis dreimal hintereinander in derselben Laufzeit
absolvieren.

7 Eine Runde zu zweit laufen, danach lauft nur eine Person die zweite Runde. Die dritte Runde
wieder zu zweit, die vierte durch die zweite Person, usw. Das Tempo sollte immer etwa gleich
sein.



