Inhalt 5

Inhalt
Widmung und Danksagungen 14
Vorwort: Helfen und Sichern ist mehr! 16
Vorwort; Helfen und Sichern im Turnen 18
Zum Gebrauch des Buchs 20
Einleitung: Von der Jahnschen ,Hilfe" zur gegenseitigen Hilfegebung ... 22
Teil A

Theorie zur Didaktik und Methodik der Hilfegebung
I Didaktik: Fachliche Aspekte 34
1 Begriffsdefinitionen: Helfen ~ Bewegungsbegleitung - Sichern ... 34
2 Erlduterungen und Anwendungsbeispiele zum Heifen,

zur Bewegungsbegleitung und zum Sichern 36
2.1 Helfen 36
2.2 Begleiten 38
2.3 Sichern 39
2.4 Helfende und Sichernde als ,psychische Hilfe" 40

2.5 Im Ubungsprozess vom Helfen (iber die Bewegungsbegleitung zum Sichern ... 41

3 Anforderungen an Lehrende und Ubende im Hinblick auf qualifizierte

Hilfegebung und Sicherheitsstellung 43
3.1 Erwartungen an die Lehrkrafte in der Schule im Hinblick auf gesetzliche
Vorgaben zum Helfen und Sichern im Schulturnen 43
3.2 Fachliche Anforderungen: Kenntnisse zur Technik des Helfens ... S ¥
3.2.1 Theoretische Kenntnisse beziiglich der Techniken der H|Ifegebung
und der zu unterstiitzenden Fertigkeit 47
3.2.2 Koordinativ-konditionelle und psychosoziale Aspekte
flir eine wirksame Hilfegebung 67
3.2.3 Psychische Aspekte 77
3.2.4 Im sozialen Handlungsfeld zur sozialen Kompetenz 82

Il Methodik: Lernstufen zur qualifizierten Hilfegebung,

Bewegungsbegleitung und zum Sichernkdnnen ..o 90
1 Helfen, Begleiten und Sichern: Erfduterungen zum Lernstufenmodell ........ 92
1.1 Erste Stufe: Grundlagen und Voraussetzungen 92
1.1.1  langfristige Grundlagenarbeit 92
1.1.2  Schaffung von Voraussetzungen zu Stundenbeginn 93

http://d-nb.info/1231376813

. . . |
Bibliografische Informationen
digitalisiert durch 1
B



http://d-nb.info/1231376813

Helfen und Sichern im Turnen

1.2 Zweite Stufe: Einfaches Helfen leren 93
1.3 Dritte und vierte Stufe: Helfergriffe und -verhalten erlernen und einiiben ... 94
1.3.1 Einfuhrung der Helfergriffe 94
1.3.2 Anwendung des Erlemten 95
1.3.3 Komplexe Helferhandlungen ausfiihren lernen 95
1.4 Finfte Stufe; Bewegungsbegleitung durchfiihren lernen und eintben ... 96
1.5 Sechste Stufe; Sichern kénnen 97
Teil B
Praxis: Methodik und Griffe zum Nachschlagen ..o 99
I Methodik zum Erwerb des Helfen- und Sichernkonnens ... 100
1 Erste Stufe: Schaffung von Grundlagen und Voraussetzungen
mit kooperativen Spielen 103
1.1 Kooperative Spiele: Uber 130 Bewegungsspiele und -aufgaben
fiir ein Miteinander 109
1.1.1  Kennenlern-, BegriiBungs- und Kontaktspiele 10
1.1.2  Aufgaben mit Kérperkontakt 122
1.1.3 Anpassen an den Partner und seine Bewegung 141
1.1.4  Verantwortung und Vertrauen 161
1.1.5 Problemlésende Spielformen in der kooperierenden Gruppe ... 175
1.2 Reaktionsspiele und Spiele zur Weckung der Aufmerksamkeit ... 187
1.3 Partner- und Gruppenakrobatik 193
1.3.1 Grundsatzliches zur Durchfiihrung von akrobatischen Figuren ............ 194
1.3.2  Die Grundposition der menschlichen Bank 196
1.3.3 Cestalten von akrobatischen Figuren mit der menschlichen Bank ... 197
1.3.4 Gestalten von akrobatischen Figuren mit Liegestiitzpositionen ... 208
1.3.5 ,Flieger" 211
1.3.6  Schulterstand 213
1.3.7 Aufsteiger auf den ,Stuhl”: Galionsfigur vorlings
und riicklings zueinander 215
1.3.8 Kombinationen von akrobatischen Figuren 220
2 Zweite Stufe: Einfaches Helfen im Turnen 223
2.1 Balanciergerate 224
2.1.1 Balancierhilfe: ,Ich halte dich!" 224
2.1.2  Abbau der Hilfegebung zur begleitenden Sicherheitsstellung ... 225
2.1.3 Landungssicherung bei Niederspriingen von Balanciergeraten:
.Eingabeln” am Oberkorper 226




2.2 Hang-

2.3

24

2.5

221

222

223

224

225

2.2.6

227

228

229

2.3.1

232

Boden und turngymnastische Elemente
Spannungsiibungen aus der Riickenlage: Anheben an den FiiRen .......
Anheben in den gehockten Stiitz: Unterstiitzung an den FiiBen ...

241

242

243

244

245

246

251

252

und Stiitzgerdte

Das Hangen absichern: Griffsicherung am Handgelenk ..
Rauberleiter zum Aufsteigen in den Stiitz

Den Sprung in den Stiitz unterstiitzen:
Den Oberschenkel umfassen

Klimmziige am Hochreck/Stufenbarren:
Den Oberschenkel umfassen

Uberdrehen riickwarts im Hang: Rotations-, Abdruck- bzw.
Hubhilfe mit einer Hilfegebung am Fu

Absichern der Kniebeuge im Knieliege- oder Kniehang

am Reck und Trapez: Runterdriicken der Unterschenkel ...

Schwingen im Kniehang am Reck und Trapez:
Hilfe am Unterschenkel und Bauch

Abschwingen aus dem Kniehang von einer hoheren Stange:

Hilfegebung an den Hénden
Landungssicherung bei Niederspriingen und Abgéngen:

Eingabeln am Riicken und Oberkérper bzw. Bauch (,Sandwich”) ...
2.2.10 Kletterhilfe an den Tauen: Abdruckhilfe auf den Helferhénden ...
Sprunggerate

Standspriinge auf dem Sprungbrett/Minitrampolin/Airtrack®:
Gleichgewichtshilfe durch Handreichung

Landungssicherung: ,Schnappen” und Eingabeln am Riicken
und Oberkdrper bzw. Bauch {,Sandwichhilfe")

Anheben aus dem gespannten Liegestiitz vorlings:
Anheben an den FiiRen

Stiitziibung (Schubkarre) in der Fortbewegung:
Umfassen der Oberschenkel

Aufstehen/Strecksprung aus dem Hocksitz, der Riickenschauket
und der Rolle vorwarts: Hilfe an den Handen

Handstand mit Geréathilfe: Stiitzgriff am Oberschenkel ... ...
Einfaches Helfen in der Partner- und Gruppenakrobatik

Gleichgewichtshilfe beim Aufsteigen auf eine menschliche Bank:

Handreichungen oder Umfassung der Hiifte von hinten .................

Balancierhilfe bei vollendeten Figuren

Inhalt

226

- 226

227
227
227
228
229
229
230
230
230
231
231
231
232
232
233
233
233
234
234

234

235
235



Helfen und Sichern im Turnen

3.1

3.2

4.2
4.3

1.1
1.2
1.3

1.4

Dritte Stufe: Methodikbeispiete zur Einfiihrung

in die Technik ausgewahlter Helfergriffe 237
Zum methodischen Vorgehen beim Erlernen
von Helfergriffen und -verhalten 237
3.1.1 Teillernschritte beim Helfenlernen,

an praktischen Beispielen aufgezeigt 237
3.1.2 Aligemeiner methodischer Ablauf innerhalb

einer Unterrichtseinheit in 10 Schritten 238
Praktische Beispiele zur Einfithrung von Helfergriffen:
Ein Unterrichtsvorhaben fiir 6-8 Doppelstunden 243

3.2.1 Erstes methodisches Beispiel: Erlernen und Festigen des Helfergriffs
beim Wandhandstand, Aufschwingen in den Handstand

und beim Handstandabrollen 243
3.2.2 Zweites methodisches Beispiel: Erlernen und Festigen

der Helfergriffe beim Auf- und Unterschwung 250
3.2.3 Drittes methodisches Beispiel: Erlernen des Stiitzgriffs fiir die

Stiitzsprunghocke am Kasten und Abbau zur Sicherheitsstellung ......... 254

3.2.4 Helfen und Sichern in einer Bewegungsverbindung:
Eine Ubungsgestaltung an der Geratebahn ,Reck — Boden — Sprung”

mit choreografischer Einbindung der Helfenden 265
Sichern: Mit einfachen Aufgaben lernen, ein Schutzengel zu werden ... 269
Vom Helfen Giber das Begleiten zum Sichern
ein kompetenter Schutzengel werden 269
Spielformen zur Vorbereitung auf das Sichern zu Stundenbeginn ... 275
Das Sichern spielerisch vorbereiten und an verschiedenen Geraten {ben ... 276
43.1 Balanciergerdte 276
4.3.2 Beispiele fiir das Sichern an anderen Geraten 278

Turnfertigkeiten und die dazugehorige Hilfegebung
zum Nachschlagen 284

Begrifflichkeiten zu Helfergriffen und -verhalten in diesem Kapitel .. 284

Gegenseitige Hilfegebung und Hilfegebung des Lehrenden ....... 284
Zu den Begriffen ,nahe” und ,ferne” Helferhand 285
Zu den Begriffen ,innere” und ,auBere” Helferhand

bzw. Bein des Helfenden 285

Bildhafte Erklarungen der Helfergriffe 285




2.1

2.2

32

Inhalt

Zwei typische Helfergriffe: Der Stiitz- und der Drehgriff

und dazu die Landungshilfe 286
Der Stiitzgriff 287 .
2.1.1  Der klassische Stiitzgriff am Oberarm 288
2.1.2  Der Stiitzgriff am Oberschenkel 290
2.1.3  Stidtzgriff am Rumpf und am Oberarm als

Landungshilfe und -sicherung 292
2.1.4  Der halbe Stiitzgriff am Oberarm

mit Drehschubhilfe am Oberschenkel 295
2.1.5 Der Drehtragegriff: Halber Stiitzgriff unter dem Kérperschwerpunkt

und Stlitz- und Drehgriff an der Schulter 296
Der Drehgriff vorwarts und riickwirts 296
2.2.1 Der Drehgriff vorwarts 297
2.2.2  Der Drehgriff rickwarts 300
Turnfertigkeiten mit ihren Hilfegebungen 303
Hilfegebung bei Tumnfertigkeiten am Boden 303
3.1.1  Gymnastische Spriinge am Ort und in der Fortbewegung ............. 303
3.1.2 Rolle vorwarts 305
3.1.3 Rolle riickwarts 307
3.1.4 Kopfstand 308
3.1.5 Handstand 309
3.1.6 Handstandabroilen 310
3.1.7 Rolle riickwarts in den Handstand/Felgrolle n
3.1.8 Rad (Handstiitziiberschiag seitwérts) 3n
3.1.9 Radwende/Rondat 312
3.1.10 Handstiitziiberschlage vorwarts, gestreckt und gespreizt ... 314
3.1.17 Flick-Flack und Bogengang riickwarts

{(Handstutziiberschlage riickwarts) 320

3.1.12 ,Temposalto”, freies Rad und freier ,Schrittiiberschlag”
(stiitzlose Uberschlage riickwérts, vorwarts gespreizt und

seitwarts mit Vierteldrehung) 328
3.1.13 Salto vorwarts und riickwarts gehockt (freie Uberschlage,

vorwdrts und riickwarts gehockt) 332
Hilfegebung an den Stitzsprunggeraten 337
3.2.1 Stitzsprunghockwende {Drehhocke) auf und iiber den Kasten ... 337
3.2.2 Fechterspriinge: Keine manuelle Hilfestellung 337
3.2.3 Stitzsprungaufknien, -aufhocken, -hocke, -gratsche und -biicke:

Stiitzgriff am Oberarm 337

3.2.4 Handstiitziiberschldge liber Sprunggerate 340




10 Helfen und Sichern im Turnen

3.3 Helfen und Sichern am Trampolin 353
3.3.1 Grundspriinge am Ort: Gleichgewichtshiife

durch Handfassung am Minitrampolin 353

3.3.2 Spriinge aus der Fortbewegung am Minitrampolint ... 354

3.3.3 Minitrampolin als Absprunghilfe bei Stitzspriingen ... 355

3.3.4 Salti aus dem Mini- und GroBtrampolin 356

3.3.5 Hilfegebung beim Flick-Flack aus dem Minitrampolin ......... 365

3.4 Hilfegebung bei Turnelementen an den Hang- und Stiitzgeraten ... e 369

3.4.1 Tumfertigkeiten am Reck und Stufenbatren und ihre Hitfegebung ...... 369
3.4.1.1 Unterstiitzung bei Grundbewegungsformen Hangen,

.. 380

Schwingen und Stiitzen 369
a) Hilfegebung im Hang 369
b) Klimmzug an Hanggeraten 370
¢) Sprung in den Stlitz 370
d) Riickschwung in den freien Stiitz 371
3.4.1.2 Aufschwung, Auf- und Abzug 372

a) Abzug aus dem Stitz in den Hang-(Stand) ... 372
b) Uberdrehen riickwarts 372
¢) Uberdrehen vorwirts aus dem Hang-(Stand) riicklings

unter der Reckstange 372
d) Aufschwung 373
e) Knieaufschwung 374
f) Uberdrehen riickwérts unter und auf die Stange (Aufzug)

am Hochreck 375
g) Riesenaufschwung am Hochreck/oberer Holm

des Stufenbarrens — ,Kinder-Riesenaufschwung” ... 376
h) Riesenaufschwung aus dem Riickschwung in den Hang

als Vorbereitung fiir den Riesenumschwung vorwérts ........ 376

3.4.1.3 Umschwiinge 376
a) Umschwung vorlings rickwérts 376
b} Umschwung vorlings vorwérts 377
c) Sitzumschwung riickwarts 378
d) Mihlumschwung/Spreizumschwung vorwarts ... .. 379
)

e) Freie Felge in den Stiitz und in den Handstand ...

f) Riesenumschwung vorwérts aus dem Handstand
in den Handstand 382

g) Riesenfelgumschwung riickwarts 383




Inhalt

3.4.1.4 Kippbewegungen 383
a) Stemmbewegungen fiir Kippbewegungen ...... .. 383
- Beidbeiniges Aufstemmen aus dem Stand . .. 384

- Einbeiniges und beidbeiniges Stemmen

aus dem Hockhangstand 384
- Aufstemmen aus dem gewinkelten Hang .................... 385
b) Liegehangkippe 385
¢} Schwebe- und Streck-/Langhangkippe am Hochreck
und Stufenbarren 386
d) ,Fallkippe": Aus dem Stiitz absenken in den
Spitzwinkelhang und Aufkippen zuriick in den Stiitz ......... 387
e) Kippe riicklings vorwarts (,Wolkenschieber")
aus dem Absenken riickwarts 388
f) Spreizkippaufschwung 388
g) .Durchschub” 389
3.4.1.5 Ab- und (Felg-)Unterschwiinge 389
a) Kniehangabschwung 389
- Schwingen im Kniehang an der Stange ... 389
- Kniehangabschwung 390
- Helfergriffe beim verlangsamten Tragen aus dem
Kniehang in die Waagerechte zum Niedersprung ... 390
- Kniehangabschwung aus dem Knieliegehang
mit Griff am oberen Holm 391
b) (Felg-)Unterschwung aus dem Stand am Stufenbarren
iiber den unteren Holm und aus dem Stiitz ... 392
= Landungshilfe und -sicherung beim
(Felg-)Unterschwung aus dem Stand ..o 392

- Bewegungslenkung und Landungshilfe beim
(Felg-)Unterschwung aus dem Stand und aus dem

Anfallen aus dem Stiitz 392
¢) Sohlenweliunterschwung, gebiickt und gegrétscht ... 394
3.4.1.6 Abgang: Salto riickwdrts aus dem Vorschwung
im Streckhang 395
3.4.2 Turnfertigkeiten am Parallelbarren 399
3.4.2.1 Unterstiitzung bei den Grundbewegungsformen Stiitzen
und Schwingen 399
3.4.2.2 Kehre aus dem Vorschwung 400
3.4.2.3 Wende aus dem Riickschwung 400

3.4.2.4 Kreishockwende 401

1



12 Helfen und Sichern im Turnen

3.4.2.5 Oberarmstand, Abrollen und Oberarmrolle o

3.4.2.6 Ruckschwung in den Handstand

3.4.2.7 Schwebekippe (Ellhangkippe) am Parallelbarren ..o

3.4.2.8 Ellgriffkippe aus dem gewinkelten Sturzhang
und Oberarmkippe in den Gratschsitz

3.4.3 Turnen am Pauschenpferd
3.4.3.1 Stiitzkraftschulung und Stiitzwechsel

3.4.3.2 Seit- und Vorspreizen der Beine und Scherschwiinge ...

3.4.3.3 Kreisflanken

3.4.4 Tumen an den Klettertauen, den Ringen und am Trapez ...

3.4.4.1 Klettern an den Tauen

3.4.4.2 Turnen an den Ringen

a) Uberdrehen vorwérts von einer Erhéhung
in den (flichtigen) Hocksturzhang

oder Beugehang gehockt an den Ringen ...

b) Uberdrehen riickwarts

¢) ,Saltoabgang” von den Ringen:

Aus dem Vorlaufen/Vorschaukeln Uberdrehen riickwirts

mit anschlieBender Landung

d) Felgschleudern aus dem gewinkelten Sturz
in den Streckhang

3.4.4.3 Turnen am still hdngenden und schaukelnden Trapez ...

a) Aufschwung und Aufzug am Trapez

- 401

402
403

404
405
405
405
406
409
409
409

409
410

410

411

412
412

b) Aufschwung am reichhohen Trapez
aus dem Stand und aus dem Vortaufen

¢) Aufzug aus dem Hang zum Knieliegehang

(Kniehang mit Griff am Trapez) und zum Stitz ...
d) Absenken aus dem Knieliegehang in den Kniehang ...

e) Kniehangabschwung am Trapez

3.45 Hilfegebung an Balanciergerdten und am Schwebebalken ...

3.45.1 Aufgange auf den Schwebebalken

a) Aufgédnge aus dem Seitstand

— Abdruck zum Stiitz mit Uberspreizen
und Vierteldrehung in den Reitsitz

- Aufhocken, Aufgratschen, Uberhocken zum Sitz,

einbeiniges Uberhocken zum Spreizsitz ...

- Hockwende/ Drehhocke
b) Aufgdnge aus dem Querstand

- Aufhocken aus dem Querstand am Balkenende ...
- Aufhocken aus dem Querstand ohne Stiitz der Hande

412

413

A3

414
417
418
418

418

418

419
419

. 419
. 420



Inhalt

- Auflaufen aus dem Querstand 420

— Aufrollen auf den Balken 420

¢) Aufgénge aus dem Schrigstand 421

- Auflaufen mit Stiitz und ohne Stiitz einer Hand ... 421

3.4.5.2 Turnfertigkeiten auf dem Schwebebalken 422
a) Rolle vorwarts 422

- Cestiitzte Rolle vorwdrts 422

— Freie Rolle vorwérts 423

— Exkurs: Rolle vorwarts mit Drehgriffhilfe
beim Voltigieren auf dem ,Ubungspferd"” ..o 423

b) Scherhandstand/Handstand 424
¢) Rad 425
d) Aufschwingen zum Seithandstand 426

e) Langsamer Handstiitziiberschlag riickwérts
{Bogengang riickwarts) 427
f) Flick-Flack 427
3.4.5.3 Abgange vom Schwebebalken 428
a) Streck-, Hock- und Gratschwinkelspriinge ... 428
b) Radwende 428
¢) Handstiitziiberschlag vorwarts 430
d) Salto vorwarts 431
e) Salto riickwarts 432
f) Freies Rad/freie Radwende 433
ANNANG oot s s sssa s passabes 436
LI 1 -1 - | 1T OO OO OSSOSO SOOI 436
2 SHChWOTVEIZEICHNIS ..o issssssss st sessssssss s ssssss st e 442
3 TeambBUIldING ..ottt enss s ses st s en 451
3.1 Eine Klasse wird zum Turnteam (iber gegenseitige Hilfegebung ... 451
4 Verzeichnis der kooperativen SPIele ..........coecereneeecsreeencensarmecssmnssmmesnsesanes 455
5 BildNAChWEILS .....correrricerreerenseecmr e seessss s ssssessses s ssssassesssesss s 460

13



