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  Vorwort der Herausgeber dieses Bandes


  Der Schulsport und der gemeinnützig organisierte Sport der Vereine sind die tragenden Säulen des Kinder- und Jugendsports in Nordrhein-Westfalen. Als gesellschaftliche Teilbereiche werden sie beeinflusst von gesamtgesellschaftlichen Entwicklungen, von der Schulentwicklung und der Sportentwicklung. In Aufnahme so entstandener Erfordernisse, Bedürfnisse und Zielstellungen sind in Nordrhein-Westfalen die Rahmenvorgaben und Lehrpläne für den Schulsport entwickelt worden. Ihr Kern ist der sogenannte Doppelauftrag: Entwicklungsförderung durch Bewegung, Spiel und Sport und Erschließung der Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur. Dieser Doppelauftrag ist unteilbar, durch ihn entstehen vielfältige Anknüpfungspunkte und Verbindungen des Schulsports zum außerunterrichtlichen Kinder- und Jugendsport. Der für den Schulsport formulierte Doppelauftrag stellt nach Ansicht der Sportverbände auch einen geeigneten Grundkonsens für den Kinder- und Jugendsport der Sportvereine in Nordrhein-Westfalen dar.


  Auf dieser Basis möchten der Westdeutsche Fußball- und Leichtathletikverband und der Landessportbund Nordrhein-Westfalen einen fachlichen Beitrag zur Unterstützung der schulsportlichen Praxis in der Leichtathletik leisten und Anregungen zur Fortsetzung und Ausweitung der Zusammenarbeit von Schulen und Sportvereinen im außerunterrichtlichen Schulsport geben. Darüber hinaus kann die Handreichung den in den Sportvereinen und im Sportangebot der Ganztagesschulen tätigen Trainerinnen und Trainern Hilfen geben, die Weiterentwicklung des Schulsports zu verstehen und geeignete Ansätze auch in ihre Arbeit zu übernehmen. Denn der Kinder- und Jugendsport braucht in seiner Gesamtheit beides: Entwicklungsförderung durch Sport und Handlungsfähigkeit im Sport.


  Das hier vorliegende, von ausgewiesenen Experten aus Schule und Leichtathletikverbänden ausgearbeitete Buch macht Vorschläge zur Umsetzung der Lehrpläne im Inhaltsbereich Laufen, Springen, Werfen – Leichtathletik, unter anderem mit exemplarischen Elementen zum Sprint, Sprung, Wurf und Ausdauerlauf. Einen Schwerpunkt stellen die Unterrichtsvorhaben dar, die zum einen die Obligatorik der Aufgabenschwerpunkte abdecken, zum anderen auf der Basis des obligatorisch geforderten Zeitvolumens für diesen Inhaltsbereich eine schulgemäße Einführung in die olympische Kernsportart Leichtathletik unter Berücksichtigung der pädagogischen Perspektiven bieten. Eine didaktische Einordnung, Erläuterungen zur Unterrichtsgestaltung, eine Spiele- und Übungssammlung, Hilfen zur Leistungsbeurteilung, Vorschläge zum außerunterrichtlichen Schulsport und Informationen zu Möglichkeiten der Kooperation zwischen Schulen und Leichtathletikvereinen mit Kontaktadressen vervollständigen diese Handreichung, die künftig auch Grundlage für die bewährten Fortbildungsangebote für Lehrerinnen und Lehrer in Kooperation von Leichtathletik-Landesverbänden, Bezirkregierungen und Schulen sein wird.


  Wir hoffen, hiermit einen Beitrag zur Weiterentwicklung des Inhaltsbereichs Laufen, Springen, Werfen – Leichtathletik in den Schulen in Nordrhein-Westfalen und darüber hinaus zu leisten, der auch neue Impulse gibt für die Traditionssportart Leichtathletik in Kooperationsmaßnahmen Schule-Sportverein sowie in den Leichtathletikvereinen und Leichtathletikabteilungen in Nordrhein-Westfalen.


  Unser Dank gilt den Autoren aus dem Leichtathletik-Verband Nordrhein und dem Fußball- und Leichtathletikverband Westfalen, dem Redaktionsteam sowie weiteren Experten aus Schule und Leichtathletikverbänden, die durch ihre Hinweise aktiv zum Gelingen dieser Handreichung beigetragen haben.


  Westdeutscher Fußball- und Leichtathletikverband


  Landessportbund/Sportjugend NRW


  Vorwort der Herausgeber der Edition Schulsport


  Die Leichtathletik gehört zu den tradionellen „Grundsportarten“ des Schulsports. Gleichwohl hält sich die Begeisterung der Schülerinnen und Schüler für das Laufen, Springen und Werfen in Grenzen. Verständlich ist dies besonders dann, wenn sie immer wieder die gleichen Disziplinen und Bewegungsformen absolvieren müssen und das Erfassen messbarer Leistungen im Vordergrund steht.


  Im Zuge der neueren Lehrplanentwicklung wurde der Inhaltsbereich „Laufen, Springen, Werfen – Leichtathletik“ weit geöffnet. Ausschlaggebend hierfür war die Ausrichtung des Schulsports am pädagogischen Doppelauftrag „Entwicklungsförderung durch Bewegung, Spiel und Sport und Erschließung der Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur“. Vor diesem Hintergrund richtet sich der Blick nicht mehr nur auf die normierten Formen des Wettkampf- und Leistungssports in der Leichtathletik, sondern auch auf das Laufen, Springen und Werfen als Grundformen der menschlichen Bewegung, die zugleich Basis vieler weiterer sportlicher Aktivitäten sind.


  In der „neuen“ Leichtathletik ist der Weg wichtiger als das Ziel: Die eigenen Bewegungserlebnisse und die Beobachtung der eigenen Leistungsverbesserung sind wichtiger als der Leistungsvergleich im Wettkampf. Zudem kommen neue Inhalte, Geräte und Methoden zum Einsatz, die bei Kindern und Jugendlichen Stressabbau bewirken und Freude an leichtathletischen Bewegungsformen vermitteln sollen.


  In diesem Sinne möchten der Westdeutsche Fußball- und Leichtathletikverband und der Landessportbund Nordrhein-Westfalen mit dieser Veröffentlichung einen Beitrag zur wünschenswerten Öffnung der schulischen Leichtathletik im Sportunterricht, in den Angebotsformen des außerunterrichtlichen Schulsports sowie in den Ganztagsangeboten und sonstigen Kooperationsangeboten der Sportvereine leisten. Insofern richtet sich diese Handreichung nicht nur an die Sportlehrkräfte, sondern auch an alle anderen Sportfachkräfte, die in den Schulen bzw. in der Kooperation von Schulen und Sportvereinen tätig sind.


  Wir freuen uns sehr darüber, dass wir dieses Werk in die „Edition Schulsport“ aufnehmen und damit auch bundesweit zur Verfügung stellen können und hoffen, dass es dazu beiträgt, der Leichtathletik in Schulen und Sportvereinen neue Impulse zu geben.


  Heinz Aschebrock


  Rolf-Peter Pack


  1 Leichtathletik in der Schule


  1.1 Didaktische Grundlagen


  Doppelauftrag


  Der Doppelauftrag „Entwicklungsförderung durch Bewegung, Spiel und Sport und Erschließung der Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur“ fokussiert die pädagogische Leitidee der neuen Rahmenvorgaben und Lehrpläne für den Schulsport in Nordrhein-Westfalen. Er betont die ganzheitliche Entwicklungsförderung, die, ausgehend von den individuellen Vo raussetzungen der Schülerinnen und Schüler über den körperlichen und motorischen Bereich hinaus weitere Entwicklungsdimensionen anspricht, z. B. soziale, emotionale und kognitive. Und er formuliert den Auftrag, Schülerinnen und Schüler, bezogen auf den Sport, in der Gesellschaft exemplarisch handlungsfähig zu machen.


  Dieser Doppelauftrag ist unteilbar. Er realisiert sich als Ganzes, wenn im Sportunterricht die Vermittlung von Inhalten unter eine pädagogische Perspektive gestellt wird. Diese pädagogischen Perspektiven knüpfen an geläufige Sinngebungen des Sports an, die für Kinder und Jugendliche zugänglich sind. Insofern lässt sich unter jeder Perspektive auch Anschluss an die Lebenswelt gewinnen. „Schulsport darf aber nicht einseitig auf Erwartungen bauen, die Schülerinnen und Schüler bereits mitbringen. Typischerweise werden Lehrkräfte von diesen ausgehen, ihnen dann jedoch ihre eigenen, pädagogisch reflektierten Anliegen gegenüberstellen“ (Richtlinien und Lehrpläne Sport NRW, S. XXVI).


  Der Inhaltsbereich Laufen, Springen, Werfen – Leichtathletik ist von besonderer Bedeutung im menschlichen Bewegungsleben, als Voraussetzung für verschiedenste Spiel- und Sportformen und in der Vielfalt seiner sportlichen Disziplinen. Diese inhaltliche Breite muss im Schulsport unter Berücksichtigung verschiedener Sinnperspektiven vermittelt werden. Eine einseitige Verengung nur auf das Prinzip „schneller, höher, weiter“ der traditionellen Wettkampf-Leichtathletik greift für die Realisierung des Doppelauftrags in diesem Inhaltsbereich zu kurz.


  Lebensweltbezug


  Leichtathletik greift die natürlichen Bewegungen des Laufens, Springens und Werfens auf. Damit ergibt sich ein unmittelbarer Lebensweltbezug für Kinder, aber auch für Jugendliche. Leichtathletische Bewegungsformen sind prägende Aspekte des kindlichen Alltags und von vielen Kinderspielen. In ihnen realisiert sich Spontaneität und Lust an der Bewegung, aber auch der Drang, sich zu messen und zu vergleichen. Mit ihren grundlegenden Bewegungsformen ist die Leichtathletik ebenso Bestandteil der allgemeinen Bewegungs- und Sportkultur von Jugendlichen sowie Grundlage in fast allen Sportspielen. Durch die 1.320 Leichtathletikvereine in Nordrhein-Westfalen haben fast alle Kinder und Jugendlichen in nahezu allen Städten und Gemeinden Zugang zur Leichtathletik.


  Als Kernsportart der antiken wie der modernen Olympischen Spiele hat sie einen historischen und aktuellen Stellenwert in den Reihen der Sportarten, die die menschlichen Bestrebungen nach Erweiterung persönlicher wie technischer Grenzen messbar und nachvollziehbar machen. Die Leichtathletik ist heute auch Mediensportart, die Topathleten faszinieren durch ihre Leistungen, aber auch durch ihre Selbstinszenierung.


  In den neuesten Erscheinungsformen präsentiert sich die Leichtathletik als Lifestylesportart. Sie zeigt sich als informelle Sportform, aber auch als durch weltweit klare Vorgaben organisierte Regelsportart. Sie beinhaltet Möglichkeiten der individuellen wie der gemeinschaftlichen Ausübung bis hin zu Massenveranstaltungen. Und auch Erlebnisse, wie das Aufgehen im Flow bei Ausdauerleistungen in der Natur oder die direkte Rückmeldung über Erfolg und Misserfolg in Vergleichssituationen sind Elemente, die an die Lebenswelt von Jugendlichen direkt anknüpfen.


  Schulsportart


  Die Leichtathletik hat, wie sonst nur noch das Turnen, eine Tradition als Schulsportart. Bannerwettkämpfe, Bundesjugendspiele, Sportabzeichen, JUGEND TRAINIERT FÜR OLYMPIA sind klassische Bestandteile sportlichen Schullebens. Diese traditionelle Ausrichtung auf Leistung und Wettkampf – auch im Unterricht – machte die Leichtathletik als Schulsportart für viele Schülerinnen und Schüler allerdings auch unbeliebt.


  In der Gesundheitserziehung durch Sport, in Sport- und Spielfesten sowie bei Bewegung, Spiel und Sport im außerunterrichtlichen Schulsport hat die Leichtathletik neue Inhalte und Ziele gefunden und ihre Vielseitigkeit und Wandlungsfähigkeit als Schulsportart unter Beweis gestellt.


  Im Regelwerk der olympischen Sportart an genormte Wettkampfstätten gebunden, lässt die Leichtathletik sich bei Rückbesinnung auf die elementaren Bewegungsformen an alle räumlichen Gegebenheiten, wie Halle, Schulhof, Wiese, Park, Wald oder Sportplatz, anpassen. Auch die Bindung an genormte Wettkampfgeräte kann ohne Aufgabe des sportlichen Kerns der Leichtathletik vernachlässigt werden. Drehwerfen beispielsweise ist mit vielen anderen – auch ungewöhnlichen – Geräten, außer dem klassischen Diskus, möglich.


  Die Leichtathletik bietet in dieser neuen Aufstellung breite Lern- und Erfahrungsmöglichkeiten. Dies ergibt sich aus der Vielfalt ihrer Disziplinen, aber auch aus den Wahl- und Kombinationsmöglichkeiten bei den pädagogischen Perspektiven. Neben der Bewegungsvielfalt sind Körper- und Selbsterfahrungen über Stärken und Schwächen, über Lernen und Verbesserung, über eigene Erwartungen, über objektive und subjektive Leistung, über gemeinschaftliche und individuelle Sportausübung möglich. Leichtathletik ermöglicht es jedem Schüler/jeder Schülerin, dort einzusteigen, wo er/sie persönlich zurzeit steht, und kann im besten Falle jedem Schüler/jeder Schülerin ein individuelles, realistisch erreichbares Ziel bieten.


  Bedeutsame pädagogische Perspektiven für die Leichtathletik in der Sekundarstufe I


  Der Kern der Leichtathletik findet sich im Wesentlichen in drei pädagogischen Perspektiven wieder:


  Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Kennzeichen der klassischen Leichtathletik ist die Messung der Leistung des Sportlers. Auf dieser Grundlage ist die Vergleichbarkeit der sportlichen Leistungen untereinander möglich, eine objektive Bewertung besserer und schlechterer Leistungen darstellbar und eine klare Rangfolge im sportlichen Wettkampf möglich. Durch die objektiven Leistungsdaten wird die Selbsteinschätzung der Schülerin/des Schülers verbessert.


  Zugleich ist eine individuelle Betrachtung der persönlichen Leistungsvoraussetzungen und der persönlichen Leistung möglich. Die Zusammenhänge von eigenen Vorerfahrungen, technischem Fertigkeitsniveau, motorischen Fähigkeiten sowie Leistungsbereitschaft sind bei leichtathletischen Formen gut darstell- und erfahrbar. Hieraus können Erkenntnisse über unterschiedliche Leistungen gewonnen werden. Die Auseinandersetzung mit leistungsbestimmenden Faktoren und die Zielsetzung, die eigene Leistungsfähigkeit zu verbessern, ist unabhängig von der absoluten Höhe der gemessenen sportlichen Leistung. Für Schülerinnen und Schüler jeden Leistungsstands gibt es geeignete Aufgaben und Möglichkeiten, das Leisten und die Leistung zu erfahren, zu verstehen und einschätzen zu können. Dabei muss der Grundsatz gewahrt bleiben, dass nicht erfüllte Leistungserwartungen nicht mit einer Abwertung der Person verbunden werden.


  Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Der Individualwettkampf ist das zentrale Merkmal der klassischen Leichtathletik. Sich im Vergleich mit anderen zu messen, ist ein zentrales Anliegen der menschlichen Natur, das in der Leichtathletik eine direkte, leicht erkennbare und von subjektiven Bewertungen weitestgehend unabhängige Entsprechung findet.


  Mannschafts- und Gruppenwettbewerbe sind nicht nur im offiziellen Regelwerk fest verankert und ermöglichen die Integration aller Schülerinnen und Schüler, auch mit unterschiedlichen körperlichen, motorischen und kognitiven Voraussetzungen.


  Die Vielfalt der Disziplinen und die noch größere Zahl denkbarer Varianten und Verknüpfungen lassen jeden Spielraum für Aufgaben zur Kooperation und zur Verständigung untereinander. Insbesondere leichtathletische Spielformen, wie z.B. Biathlon, bieten hier besondere Möglichkeiten, die bei dieser pädagogischen Perspektive erforderlichen Kompetenzen wie Akzeptanz der Partner, gegenseitige Unterstützung, Absprachen von Handlungsregeln, Realisierung eigener Vorstellungen in Interaktion mit der Gruppe zu erproben und anzuwenden.


  Wahrnehmungsfähigkeiten verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Die Vielfalt der leichtathletischen Bewegungsformen und Disziplinen bietet hervorragende Voraussetzungen, umfassende und vielseitige Bewegungserfahrungen zu vermitteln. Dies lässt sich aus den natürlichen Grundbewegungsformen Laufen, Springen, Werfen ableiten, die sich weiter differenzieren, beispielsweise in schnelles Laufen und ausdauerndes Laufen oder in Werfen in die Weite, in bestimmte Richtungen, auf Ziele. Auch die Beschäftigung mit den biomechanisch begründeten unterschiedlichen Techniken in den Leichtathletikdisziplinen erweitert das Bewegungsrepertoire und die eigene Bewegungserfahrung. Diese Beschäftigung mit Bewegungen und Bewegungslernen, die sich verstärken lässt durch den Vergleich gleichberechtigter Techniken, erfordert eine starke Konzentration auf die eigenen Bewegungen wie auch auf die Beobachtung anderer Schülerinnen und Schüler. Hier wird die interne wie externe Wahrnehmung in starkem Maße angesprochen und gefördert.


  Das Spiel mit den eigenen Kräften, der kontrollierte, dosierte Krafteinsatz etwa bei Sprüngen, die Konzentration auf den technisch richtigen Bewegungsablauf bei Würfen oder die Wahrnehmung unterschiedlicher Umgebungen und Sinneseindrücke beim Dauerlauf ermöglicht immer neue Aspekte, Wahrnehmungsfähigkeit anzusprechen und zu verbessern.


  Neben diesen drei für die Leichtathletik zentralen pädagogischen Perspektiven findet sich ein geeigneter Zugang zu folgenden Perspektiven:


  Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Gesundheitsfördernde Ansatzpunkte lassen sich in diesem Inhaltsbereich unter mehreren Gesichtspunkten verfolgen. Die verschiedenen leichtathletischen Formen erfordern und sprechen alle motorischen Grundeigenschaften an: Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Zugleich kann die gesamte Körpergeografie einbezogen und somit gefördert werden. Dieser Zugang betrachtet Gesundheitsförderung als präventives Training. Hier lassen sich in diesem Inhaltsbereich exemplarisch Grundlagen und Zusammenhänge erfahrbar und transparent machen.


  Die isolierte Ausübung einzelner Bewegungsformen oder Disziplinen ermöglicht einen detaillierten Einblick in Belastung und körperliche Reaktionen. Der Zusammenhang von Trainingsintensität mit Atmung und Herzfrequenz lässt sich beim Laufen leicht darstellen. Das Lernen angemessener Belastungsgrößen, die Erarbeitung und Erfahrung trainingswirksamer, pulsgesteuerter Laufaufgaben ermöglicht Einblicke in gesundheitliche Zusammenhänge wie die Erfahrung der Verbesserung des muskulären Status durch kraftbetonte Sprungaufgaben oder die Verbesserung der Beweglichkeit durch Erhöhung der Dehnfähigkeit.


  Ein anderer Zugang zur Gesundheitsförderung ergibt sich durch die Intensivierung des Körper- und Bewegungserlebens im Freien, die Erfahrung von körperlicher Anstrengung und Regeneration, das Wahrnehmen von Körperreaktionen, emotionalen Veränderungen und sozialer Integration, wenn leichtathletische Formen, insbesondere Läufe, unter der Perspektive einer Stabilisierung gesundheitlicher Ressourcen arrangiert werden.


  In einzelnen Angebotsformen lässt sich auch eine weitere pädagogische Perspektive verfolgen, die die oben genannten vorherrschenden Perspektiven zu stützen vermag:


  Etwas wagen und verantworten


  Jede leichtathletische Disziplin bietet eine Herausforderung, gleichgültig, auf welchem Leistungsniveau die Schülerin/der Schüler steht. Von jeder individuellen Ausgangssituation lassen sich neue Ziele und Herausforderungen stellen, an die sich die Schülerinnen und Schüler heranwagen müssen. Dies kann eine neue Bestzeit im Lauf ebenso sein wie eine neue Höhe im Hochsprung oder die Veränderung von Hindernissen und Hürden. Dies kann die Herausforderung eines neuen Geräts sein, wie der Speer, der den Schlagball ablöst, oder die Umsetzung des erlernten Drehwurfs mit dem richtigen Diskus. Dies kann auch die Einführung komplexer Disziplinen wie Stabhochsprung oder Dreisprung sein oder das Ziel, einen leichtathletischen Sieben- oder Zehnkampf absolvieren zu können. Jede neue Herausforderung verlangt der Schülerin/dem Schüler Mut für einen neuen Schritt ab, er muss ein Wagnis eingehen.


  Abänderungen von Regeln, etwa die Beschränkung von Sprungversuchen im Hochsprung oder die Festlegung von unterschiedlich bewerteten Zielen bei Würfen und Stößen, bieten weitere Möglichkeiten, die Schülerin/den Schüler sich selbst einschätzen zu lassen und etwas zu wagen. Damit trägt er/sie eine hohe Eigenverantwortung für sich, die die Möglichkeit des Scheiterns in sich birgt. In Verbindung mit Gruppen- und Mannschaftsaufgaben und -wettkämpfen übernimmt die Schülerin/der Schüler auch die Verantwortung für die Gruppe und muss ihr/sein Handeln den Möglichkeiten und Zielen der Mannschaft unterordnen.


  Sich körperlich ausdrücken, Bewegungen gestalten


  Das Ausdruckselement ist sicherlich nicht Kernstück der Leichtathletik. Dennoch stecken in der Entwicklung einer disziplinspezifischen leichtathletischen Technik Aufgaben einer Bewegungsgestaltung. Dieser Aspekt wird umso stärker, je komplexer die Bewegung etwa im (Stab)-Hochsprung, im Hürdenlauf, im Diskuswurf oder im Hammerwurf wird. Auch die Differenzierung des Krafteinsatzes, z. B. aus taktischen Erwägungen im Laufbereich, kann ein Aspekt von Bewegungsgestaltung sein.


  Zusammenfassend bleibt festzuhalten, dass die Leichtathletik in ihrer Vielfalt einen Zugang zu allen pädagogischen Perspektiven bietet, diese teilweise zentral ausfüllt und zumindest alle stützen kann.


  1.2 Leichtathletik in der Sekundarstufe I


  1.2.1 Fachlicher roter Faden


  Von den ersten spontanen elementaren Bewegungsmustern des Laufens, Springens und Werfens bis zu den klassischen olympischen Wettkampfdisziplinen erstreckt sich eine riesige Bandbreite von Bewegungsanforderungen, Selbsterfahrungsmöglichkeiten und Lernsituationen. Die Natürlichkeit der Grundbewegungsformen lässt einen Zugang zur Leichtathletik für alle Schülerinnen und Schüler zu, die zunehmende Differenzierung des Bewegungs- und Disziplinangebots und die Vielfalt der Lern- und Erfahrungssituationen bieten immer neue Möglichkeiten unterrichtlicher Aufgabenstellung. Die Leichtathletik bietet wie keine andere Sportart die Möglichkeit, durch einen stufenweisen Aufbau der Angebotsinhalte, Lern- und Leistungsentwicklung unmittelbar erfahrbar zu machen.


  Aus den ersten elementaren kindlichen Erfahrungen der Grundtätigkeiten Laufen, Springen und Werfen werden im nächsten Ausbildungsschritt grundlegende Fähigkeiten und Fertigkeiten erworben. In der Sekundarstufe I kann auf dieser Basis der Einblick in die verschiedenen Techniken vermittelt und die Wege zu deren Erlernen aufgezeigt und erfahrbar gemacht werden. Durch die Mess- und Vergleichbarkeit leichtathletischer Aufgabenstellungen können Leistungsfortschritte dokumentiert werden und Einblicke in Trainingsprozesse und -wirkungen gewonnen werden.


  Inhaltlich werden aus den Grundtätigkeiten


  
    	Laufen,


    	Springen,


    	Werfen

  


  in der Sekundarstufe I zunächst die Variationsformen


  
    	schnell laufen,


    	ausdauernd laufen,


    	über Hindernisse laufen,


    	in die Weite springen,


    	in die Höhe springen,


    	mit einem Stab springen,


    	in die Weite und auf Ziele werfen,


    	in die Weite und auf Ziele stoßen,


    	in die Weite und auf Ziele schleudern,

  


  entwickelt und gefestigt und in der nächsten Ausbildungsstufe die leichtathletischen Disziplinen


  
    	Kurzstreckenläufe,


    	Dauerläufe,


    	Hürden-, Hindernisläufe,


    	Weitsprünge, Dreisprünge,


    	Hochsprünge,


    	Stabweit-, Stabhochsprünge,


    	Ballwürfe, Speerwürfe,


    	Kugelstöße,


    	Schleuderballwürfe, Diskuswürfe,


    	Hammerwürfe

  


  erarbeitet.


  Dabei ist zu berücksichtigen, dass einige Disziplinen aus den grundlegenden Fähigkeiten heraus sofort eingeführt werden können (z. B. Kurzstreckenläufe), während Techniken anderer Disziplinen erst auf eine entwickelte konditionelle Fähigkeit zurückgreifen müssen (z. B. Hangsprung – Sprungkraft) bzw. komplexe Bewegungserfahrungen zugrunde legen (z. B. Stabhochsprung, Diskuswurf).


  Dies wiederum eröffnet in allen Jahrgangsstufen der Sekundarstufe I eine abwechslungsreiche Gestaltung des Unterrichts im Sinne des Erfahrens – Übens – Anwendens, aber auch des geleiteten wie freien Lernens.


  Laufen


  Das schnelle Laufen beinhaltet im Kern die schnellstmögliche Überwindung einer kurzen Strecke von A nach B. Im Unterricht können die Teilbereiche Start – Beschleunigung – Geschwindigkeitsphase erarbeitet, die Fähigkeiten Reagieren, Beschleunigen, schnelles Laufen verdeutlicht und die Gewichtung der Fähigkeiten für die Sprintleistung diskutiert werden.


  Beim Überlaufen von Hindernissen wird die Bedeutung von Rhythmisierungs- und Gleichgewichtsfähigkeit erkennbar. Konditionell bedeutsam ist neben der Schnelligkeit auch die Beweglichkeit. Auf Grund der zunehmenden Fähigkeit zur Selbstbeobachtung der Schülerinnen und Schüler können technische Merkmale der Hindernisüberwindung mit Blick auf den Hürdenlauf vermittelt werden. Für den Lehrer wichtig ist der Vorrang des schnellen Laufens vor der Steigerung der Hürdenhöhe. Hier kann z. B. die Beibehaltung des gleichmäßig schnellen Viererrhythmus für kleinere Schülerinnen und Schüler vorteilhafter sein als die eigentliche Zielübung des Dreierrhythmus, der nur in Sprüngen gestaltet werden kann.


  Staffeln sind weiterer Bestandteil des schnellen Laufens. Die Staffelstabübergabe in schneller Bewegung ohne Blickkontakt stellt eine hohe Anforderung an die interpersonelle Kooperation und Verständigung dar. Neben der Fähigkeit zur Anpassung an den Partner bieten sie eine hervorragende Möglichkeit für Gruppenaufgaben. Staffeln sind in der normierten Leichtathletik die einzig wirkliche Mannschaftsaufgabe.


  Das ausdauernde Laufen hat eine ökonomische, auf einen längeren Zeitraum ausgerichtete Bewegung zum Inhalt. Motorisch stehen hier die Entwicklung der aeroben Ausdauer und die Förderung der Bewegungsökonomie im Mittelpunkt. Hierzu kann die Fähigkeit zur Selbsteinschätzung sowie zur Selbstbeobachtung und Eigenkorrektur entwickelt werden. In Verbindung dazu können Aspekte der Körperwahrnehmung wie auch die Wirkung von Training auf individuellem Niveau erfahrbar gemacht werden. Individuelle Entwicklung ist mess- und damit nachweisbar und verdeutlicht der Schülerin/dem Schüler seine Leistungsentwicklung. Nirgendwo lassen sich in der Schule besser Trainingswirkungen im konditionellen Bereich erzielen und bewusst machen als beim ausdauernden Laufen. Als Richtschnur gilt: Schülerinnen und Schüler sollen mindestens so viele Minuten laufen können, wie sie Jahre alt sind.


  Springen


  Aus den grundlegenden Sprungformen des Federns, Hüpfens und Springens werden in der Sekundarstufe I Sprungaufgaben entwickelt, die eine verlängerte Flugphase erfordern. Voraussetzung hierfür ist eine aufbauende Ausbildung von Sprungkraft, Rumpfstabilisierung, Gleichgewichts-, Rhythmisierungs- und Orientierungsfähigkeit. Diese ist umso wichtiger, je belastender und komplexer die angestrebte Sprungaufgabe ist.


  Aus dem kindertypischen Schrittweitsprung kann in der Sekundarstufe I der Hocksprung, für sprungkräftige Schülerinnen und Schüler auch der Hangsprung entwickelt werden. Für besonders bewegungsbegabte Schülerinnen und Schüler ist auch die Grobform des Laufsprungs ein interessantes Ziel.


  Ab der Stufe 7/8 kann aus den allgemeinen Mehrfachsprüngen heraus auch der Dreisprung angeboten werden, wenn die körperliche Entwicklung der Schülerinnen und Schüler eine ausreichende Stabilisierung des Rumpfs gewährleistet.


  Der Hochsprung bietet sich in allen technischen Variationen an. Aus dem Springen in die Höhe können die klassischen Versionen Rollsprung, Straddle wie auch der moderne Flop eingeführt werden. Vergleiche der Sprungstile machen ebenso eine vielfältige Aufgabenstellung möglich wie die Bewegungsausführungen mit dem rechten wie dem linken Sprungbein. Persönliche Geschicklichkeit und individueller Leistungsvergleich zwischen rechts und links sind weitere Beobachtungsaspekte, die über die übliche Erfassung der maximalen Sprunghöhe hinausgehen. Beobachten und Korrigieren sind weitergehende Aufgabenstellungen an die Schülerinnen und Schüler, die auf kognitives Wissen zurückgreifen und partnerschaftliches Agieren fordern wie fördern.


  Aus dem Springen mit dem Stab lässt sich in allen Jahrgangsstufen der Sekundarstufe I das Stabhochspringen entwickeln. Die Komplexität dieser Sprungaufgabe stellt einerseits eine immerwährende Herausforderung für die Schülerinnen und Schüler dar, sie bietet zugleich eine gute Möglichkeit zur Differenzierung und lässt die sportliche Entwicklung auch durch die Förderung von Teilbereichen (etwa der turnerischen Fähigkeiten) zu.


  Die Verbesserung der Sprungfähigkeit und die damit verbundene längere Flugphase machen Sprungaufgaben mit Fantasiesprüngen und Akrobatiksprüngen interessant. Neben der geforderten Kreativität und Bewegungsgestaltung sind hier auch Möglichkeiten zur Verbesserung der Sprungkraft und der Sprunggeschicklichkeit gegeben.


  Werfen


  Aus der elementaren Grundfähigkeit Werfen entwickeln sich alle Formen des Werfens, Schleuderns und Stoßens. Alle diese Formen haben ihren Platz im Sportunterricht der Sekundarstufe I und können in die Techniken des Speerwerfens, des Kugelstoßens, des Hammerwerfens und des Diskuswerfens münden.


  Basierend auf vielfältigen Wurferfahrungen mit verschiedensten Wurfgeräten und den unterschiedlichen Vorbeschleunigungen, wird die Technik des geraden Wurfs beim Ballwurf mit der Drei-Schritt-Technik vermittelt. Auf dieser Grundlage kann in den oberen Jahrgangsstufen der Sekundarstufe I der Speerwurf mit seiner Fünf-Schritt-Technik eingeführt werden.


  In gleicher Weise kann aus dem Drehwurf mit verschiedensten Geräten der Diskuswurf herausgearbeitet werden.


  Voraussetzung für die Einführung von Speer, Kugel, Hammer und Diskus ist eine hohe Disziplin der Schülerinnen und Schüler und eine strikte Beachtung der Sicherheitsregeln, ohne die die Beschäftigung mit den genannten Wurfgeräten eine zu große Gefahr darstellen würde. Dies setzt eine gewisse Reife der Schülerinnen und Schüler voraus.


  Durchgängig in der Sekundarstufe I ist die Kugel einsetzbar. In den jüngeren Jahrgangsstufen kann die mangelnde Kraft der Schülerinnen und Schüler die Einführung der Technik des Kugelstoßens verhindern, sodass erst im späteren Verlauf der Sekundarstufe I damit begonnen werden kann. Die vielfältige Beschäftigung mit der Kugel selbst und allgemeine Wurf- und Stoßaufgaben können jedoch die Kraftfähigkeit fördern und Voraussetzungen für die spezifischere Aufgabenstellung schaffen. Entscheidend sind Aufgabenstellungen, die bei den Schülerinnen und Schülern die Motivation zum Umgang mit der Kugel schaffen.


  Ziel im Sportunterricht der Sekundarstufe I ist der sichere und technisch richtige Standstoß.


  Methodisch wird bei allen Würfen und Stößen zunächst darauf geachtet, die Wurf-/Stoßrichtung zu treffen. Dies erfordert insbesondere beim Schleudern bzw. Drehwurf erhöhte Orientierungsfähigkeit im Raum.


  Als weiteres Kriterium muss der richtige Abwurfwinkel geschult werden. Hilfreich sind in beiden Fällen zunächst Orientierungshilfen, bis die Grobform der Bewegung beherrscht wird. Das Werfen auf Ziele hat in der frühen Ausbildungsphase eindeutig Vorrang vor dem Werfen auf Weite, da das Erlernen der richtigen Bewegungsausführung grundlegende Voraussetzung für große Wurfweiten ist.


  Alle Wurf- und Stoßaufgaben sollten beidseitig durchgeführt werden.


  Vergleiche von Wurfgeräten mit ihren unterschiedlichen Flugeigenschaften, Vergleiche der beiden Beschleunigungsarten sowie Vergleiche der beiden Wurfarme ermöglichen weitere Aufgabenstellungen im kognitiven Bereich wie bei der Selbstwahrnehmung.


  Über den Stellenwert als eigenständige Sportart hinaus bietet sich die Auseinandersetzung mit der Leichtathletik als Basissportart für andere Sportarten an. Am Beispiel des Handballs soll dies besonders deutlich werden, enthält er doch alle Elemente leichtathletischer Bewegungsformen:


  
    
      	Schnelles Laufen

      	[image: Image Missing] Tempogegenstoß, Rückzug
    


    
      	Werfen

      	[image: Image Missing] Schlagwurf, Sprungwurf
    


    
      	Springen

      	[image: Image Missing] Sprungwurf, Wurfblock
    

  


  Als zentrale Sportart bei der Entwicklung der Trainingslehre ist sie andererseits einsetzbar, Trainingswirkungen im Bereich des Schulunterrichts zu dokumentieren. Damit lassen sich Aufgaben etwa im Bereich des Leistens und der Leistungsentwicklung stellen, in denen die Leichtathletik zur Gewinnung von Messdaten eingesetzt wird.


  In der Verbindung mit der Biologie des eigenen Körpers lassen sich damit auch Fragen der Gesundheit und Gesundheitsförderung behandeln, etwa bei der Wirkung von Ausdauertraining. Der Bezug zur Forderung nach lebenslangem Sporttreiben lässt sich für die Schülerinnen und Schüler damit nachdrücklich erarbeiten.


  1.2.2 Leichtathletik – attraktiv statt ätzend


  Einige Schülerinnen und Schüler bringen von Hause aus einen Bezug zur Leichtathletik mit, für andere muss er erst geschaffen werden. Letzteres ist zentrale Aufgabe der Sportlehrkraft und Kennzeichen eines guten Sportunterrichts.


  Dabei finden Sportlehrkräfte in der Sekundarstufe I unterschiedliche Rahmenbedingungen vor, die es in der Festlegung unterrichtlicher Ziele und in der Planung sowohl der Unterrichtsvorhaben wie der einzelnen Stunden zu berücksichtigen gilt:


  
    	In der Sekundarstufe I gibt es vier unterschiedliche Schulformen.


    	In dieser Schulstufe muss der Übergang von kindlichen Sportformen der Erprobungsstufe zu lern- und wahrnehmungsbetonten Angeboten mit Eigenreflexion und Selbstgestaltung geschaffen werden.


    	Die Sportlehrkraft findet in verstärktem Maße retardierte und akzelerierte Schülerinnen und Schüler vor.


    	In der Altersspanne der in der Sekundarstufe I vertretenen Schülerinnen und Schüler prägen sich die unterschiedlichen Entwicklungsstufen von Mädchen und Jungen aus.


    	In den Klassenstufen 9 und 10 stellen sich viele Schülerinnen und Schüler schon als junge Erwachsene dar.


    	Die Lebenswelten der Schülerinnen und Schüler sind unterschiedlich und differenzieren sich in dieser Altersstufe weiter aus.

  


  Diesem heterogenen Bedingungsgefüge muss die Sportlehrkraft mit einer angemessenen Planung begegnen, wobei ihr die Leichtathletik viele Möglichkeiten an die Hand gibt.


  In der Unterrichtspraxis wird es darauf ankommen, einen hohen Aufforderungscharakter zu erzielen. Hier bieten sich Bewegungslandschaften besonders an. Durch spielerische Angebotsformen lassen sich für die Schülerinnen und Schüler Bewegungserfahrungen sammeln, die zu einer weiteren Entwicklung der eigenen Fähigkeiten genutzt werden können. Zugleich erschließen sich im spielerischen Tun zusätzliche Wahrnehmungsmöglichkeiten, die die Sportlehrkraft als Lernfelder nutzen kann. Die Mitnahme von allen Schülerinnen und Schülern auf dem Lernweg, die Gestaltung von kleinen Lernschritten mit vielen verschiedenen Differenzierungsstufen ist ebenso wesentlich wie die Beschränkung auf realistische Unterrichtsziele. Dies gilt auch für die Festlegung leichtathletischer Zieltechniken, bei denen die Umsetzbarkeit in der schulischen Unterrichtspraxis vorab kritisch überprüft werden muss.


  Das attraktive Anbieten von Leichtathletik im Schulunterricht setzt auch eine kreative Auseinandersetzung mit den Problemen der Sportart in der Schule voraus. Hier ist das rein leistungsbezogene Benotungssystem zu nennen, aber auch das Selbstkonzept der Schülerinnen und Schüler, die den Sinn leichtathletischer Aufgaben oftmals in Frage stellen. Hier bieten sich andere Bewertungssysteme an, die qualitative Aspekte berücksichtigen („Eiskunstlaufwertung“) oder differenzierte Leistungen (z. B. Treffgenauigkeit) positiv berücksichtigen.


  Positiv angenommen wird häufig die Rhythmisierung von Bewegungen. Sie dient nicht nur der Erweiterung der Bewegungserfahrungen und der Effektivierung von Bewegungsabläufen, sondern hat auch einen hohen Aufforderungscharakter.


  Der klassische Wettkampfgedanke der Leichtathletik stellt vielfach eine Überforderung Einzelner wie ganzer Gruppen dar. Hier ist die realistische Setzung von Unterrichtszielen und eine abgestufte Leistungsanforderung notwendig. Kleinschrittige Lernaufgaben geben auch der/dem leistungsschwächeren Schülerin/Schüler ein erreichbares Ziel vor. So können Hemmschwellen abgebaut und die Ausgrenzung von Schülerinnen und Schülern bei bestimmten Unterrichtsteilen vermieden werden.


  Für den Lehrer stellt sich in seinen Überlegungen die Frage:


  „Wann macht Leichtathletik Spaß?“


  Zwei Aspekte sind für eine positive Beantwortung wesentlich:


  
    	Die Schülerinnen und Schüler dürfen keine Angst vor der Aufgabe haben.


    	Bewegungen werden rhythmisiert.

  


  Zu den Angst- und Hemmschwellen ist im Absatz zuvor einiges gesagt worden.


  1.3 Leichtathletik und erziehender Unterricht


  Zur Verwirklichung des Doppelauftrags des Schulsports sind Prinzipien des Lehrens und Lernens notwendig, die den Sportunterricht durch entsprechende Arrangements zu einem erziehenden Unterricht machen. Wie sich die leichtathletischen Inhalte mit diesen Prinzipien verbinden, wird nachfolgend kurz skizziert.


  Mehrperspektivität


  Mehrperspektivität meint, bei der Beschäftigung mit der Leichtathletik immer wieder verschiedene pädagogische Perspektiven zu berücksichtigen. Durch unterschiedliche Arrangements können Schülerinnen und Schüler z. B. „das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen“ (Perspektive D). Dies betrifft sowohl die individuelle Leistung und deren Entwicklung, die in der Leichtathletik bestens dokumentiert werden kann, als auch den Leistungsvergleich mit anderen. Damit erhält die Leistung eine ebenso persönliche wie soziale Komponente. Die Betrachtung und Entwicklung der individuellen Leistung bietet sich hervorragend für die Behandlung des Themenkomplexes Gesundheit und die Wirkung von Üben und Trainieren an. Unter der Perspektive „kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen“ (Perspektive E) kann der Wert des Lernens von sozialer Verantwortung erfahren werden. Dies gilt gleichermaßen unter den Aspekten der einheitlichen Bedingungen in Wettkämpfen, der Chancengleichheit auf den Wettkampfausgang sowie der persönlichen und taktischen Abstimmungen in Mannschaftskämpfen und Staffeln. Die leichtathletische Vielfalt des Laufens, Springens und Werfens mit den ebenso vielfältigen Möglichkeiten der Kombination untereinander machen unterschiedliche Zielstellungen und Einstellungen erfahrbar wie z. B. die Regelkenntnis und Regeleinhaltung, die teilnehmergerechte Abwandlung von Wettkampfbedingungen sowie der möglichst erfolgsorientierte Einsatz von Mädchen und Jungen in Gruppenwettkämpfen. Damit werden in gleicher Weise kognitive wie soziale Aspekte angesprochen und gefordert.


  Erfahrungs- und Handlungsorientierung


  Jeder Unterricht soll sich als Prozess der handelnden Auseinandersetzung des Menschen mit seiner Lebenswirklichkeit verstehen. Unterricht soll deshalb von individuellen Erfahrungen und konkreten Lebenssituationen ausgehen. Damit wird die Lernbereitschaft und die Motivation gefördert. Die Bereitschaft, sich neuen Erfahrungen zu stellen und neue Einsichten zu gewinnen, wächst.


  Leichtathletik als Basissportart, die sich auf die natürlichen Bewegungsformen des Menschen gründet, eignet sich hierzu besonders gut. Schon von Kindesbeinen an erlebte Bewegungserfahrungen des Laufens, Springens und Werfens können betrachtet und erfahren werden. Damit ist für jede/jeden Schülerin/Schüler der Zugang zu den Unterrichtsinhalten möglich. Die Optimierung zweckgerichteter Bewegungsabläufe einerseits, wie das breite Bewegungsspektrum der Sportart andererseits eröffnen den Schülerinnen und Schülern eine Fülle von Handlungs- und Erfahrungsbereichen. Die Vergleichbarkeit von Ergebnissen und Leistungen und die damit verbundene Transparenz von Einsatz und Resultat bietet eine gute Basis für vielfältiges Experimentieren.


  Reflexion


  Erfahrungen und Handlungen werden für Mädchen und Jungen pädagogisch bedeutsam, wenn sie durch Reflexion begleitet werden. Die Reflexion wird zum Ausgangspunkt für eine selbstständige Urteilsbildung. Dadurch lassen sich sowohl ein rollenspezifisches Problembewusstsein entwickeln als auch alternative Verhaltensmuster einüben. Durch Reflexion können erworbene Kenntnisse und Fertigkeiten in unterschiedliche Lebenssituationen übertragen werden. Damit lassen sich auch Haltungen und Einstellungen entwickeln.


  Leichtathletik bietet ausgezeichnete Möglichkeiten zur Urteilsbildung in verschiedenen schulischen und außerschulischen Situationen. Die Natürlichkeit der Bewegungen, die Bekanntheit der Inhalte und die Messbarkeit der Leistungen ermöglichen sowohl eine realistische Selbsteinschätzung, einen guten Vergleich mit den Mitschülerinnen und Mitschülern als auch eine leichte Abschätzung der Auswirkungen von Variationen. Auf der Basis einer solchen Urteilsbildung lassen sich Benachteiligungen, Chancenungleichheiten sowie individuelle Schwächen selbst regulieren.


  Verständigung


  Eigenverantwortlicher Umgang mit Bewegung, Spiel und Sport setzt voraus, eine Beziehung zu diesem Bereich zu haben. Beziehungen entstehen und bleiben nur stabil, wenn Schülerinnen und Schüler ihrer Entwicklung entsprechend an Unterrichtsentscheidungen beteiligt werden. Beziehungen werden durch Verständigung aufgebaut, vor allem durch ein Verstehen untereinander. Alltägliche Probleme und Konflikte lassen sich nur in einem gemeinsamen Verständigungsprozess lösen. Verständigung bedeutet hier nicht alleine, Harmonie zu erzielen, sondern zu lernen, mit Unterschieden umzugehen, hier z. B. auch mit unterschiedlichen Leistungsvoraussetzungen oder Bewegungspräferenzen.


  Die Leichtathletik hält durch ihre Disziplinenfülle und durch die unterschiedlichen motorischen Anspruchsprofile eine Menge von Verständigungsmöglichkeiten und Verständigungsnotwendigkeiten bereit. Dies betrifft Aspekte der Chancengleichheit durch Handicaps oder Vorgaben, Aspekte der Berücksichtigung aller Schülerinnen und Schüler in Wettkampfgruppen und Staffeln sowie der optimale Einsatz aller zum bestmöglichen Mannschaftsergebnis sowie Aspekte der Abstimmung von Bewegungsabläufen etwa in Staffeln; diese bieten vielfältige Ansätze zur Kommunikation und Verständigung.


  Wertorientierung


  Ein erziehender Unterricht ist wertorientiert und unterstützt die Entwicklung einer eigenen Identität. Gleichzeitig verdeutlicht er, dass auch Werte veränderbar sind. Darum sind vielfältige Unterrichtssituationen bereitzustellen, damit Schülerinnen und Schüler ambivalente Erfahrungen machen können. Die Leichtathletik bietet hervorragende Möglichkeiten, Haltungen und Einstellungen zu entwickeln. Die persönliche Leistungsfähigkeit und das Erleben ihrer Entwicklung unterstützt die Entwicklung des Selbstbewusstseins und bietet zugleich alle Chancen zur Individualisierung des Leistungsbegriffs. Das Erleben von persönlichem Sieg oder Niederlage trägt zur realistischen Selbsteinschätzung bei. Der Ausgleich von Benachteiligungen durch adäquate Regeländerungen fördert den Fair-Play-Gedanken und die Akzeptanz des Gegners als Partner. Die Achtung der Wettkampfregeln stellt eine Akzeptanz allgemein verbindlicher Grenzen dar.


  Erziehungsprozesse beruhen stark auf persönlichen Begegnungen. Deshalb sollen Unterrichtsvorhaben als gemeinsame Projekte der Schülerinnen und Schüler und der Lehrkräfte angelegt werden. Die Lehrkräfte sind Vermittler und nehmen sich selbst zurück, wo es möglich ist. Denn Schülerinnen und Schüler entwickeln immer dann stabile und persönlichkeitsunterstützende Wertvorstellungen, wenn sie selbst handeln können. Diese Selbsterziehung muss vordringlich gefördert werden. Sie ermöglicht Handlungsfähigkeit, Selbstbestimmung und Verantwortlichkeit.


  1.4 Obligatorik und Freiräume


  Für vier Schulformen in der Sekundarstufe I besteht ein Lehrplan Sport mit z. T. unterschiedlichen formalen und organisatorischen Rahmenbedingungen sowie inhaltlich unterschiedlichen Teilzielen für die Leichtathletik.


  Die Lehrpläne geben eine Obligatorik zum Inhaltsbereich Laufen, Springen, Werfen – Leichtathletik verbindlich vor. Über diese Obligatorik hinaus bestehen Freiräume, die für eigene Planungen leichtathletischer Aufgabenstellungen und Angebote genutzt werden können.


  Die in Kap. 3 entwickelten Unterrichtsvorhaben bieten vielfältige Beispiele zur abwechslungsreichen Erfüllung dieser Obligatorik, darüber hinaus kann mit ihnen variabel eine auch mehrjährige Schwerpunktsetzung auf Leichtathletik im Bereich der Freiräume der Lehrpläne umgesetzt werden.


  Für die Lehrkräfte an Förderschulen sollen die Unterrichtsvorhaben Anregungen bieten, auf deren Basis individuelle Förderpläne für die jeweilige Schule entwickelt werden können.


  Die Lehrpläne werden in der nachstehenden Übersicht vergleichend dargestellt.


  1.4.1 Vergleich Leichtathletik – Obligatorik in der Sekundarstufe I


  [image: Image Missing]


  2 Unterrichtsgestaltung


  Aufgaben und Ziele des Sportunterrichts lassen sich nur durch eine ihnen angemessene Unterrichtsgestaltung verwirklichen. Dabei sind die Prinzipien des erziehenden Sportunterrichts (vgl. Kap. 1.3) durchgängig handlungsleitend.


  Schülerinnen und Schüler zeigen auch im Verlauf der Schulzeit Individualität, u. a. mit unterschiedlichen Erfahrungen und Kompetenzen und erwarten angemessene Entwicklungsanregungen und eine individuelle Förderung. Sie erwarten aber auch Angebote vielfältiger Bewegungsmöglichkeiten, die ihrem Alter, ihrer Motivation bzw. ihren Interessen und Bedürfnissen sowie ihren Vorerfahrungen angemessen sind und entsprechen. Darüber hinaus erwarten viele Schülerinnen und Schüler Hilfen, die ihnen das Einhalten von Grundverhaltensformen und Verabredungen erleichtern, damit sie z. B. fair miteinander umgehen können.


  Unterrichtsinhalte müssen an Lebenswirklichkeit, Alltagserfahrungen und vorherige schulische Angebote der Schülerinnen und Schüler anknüpfen und eine aktive und handlungsorientierte Auseinandersetzung mit den Lerngegenständen ermöglichen.


  Um Schülerinnen und Schülern in ihrer jeweiligen Individualität und in ihren sozialen Bezügen gerecht zu werden, müssen wichtige Grundsätze der Unterrichtsgestaltung berücksichtigt werden. Dabei sollen folgende Aspekte grundlegend einbezogen werden:


  
    	Alle sollen mitmachen!


    	Die unterrichtlichen Anforderungen müssen auf alters- und entwicklungsspezifische Fähigkeiten abgestimmt werden! Das Gelingen muss ermöglicht werden!


    	Die Vielfalt von Laufen, Springen und Werfen mit den darin enthaltenen Erfahrungschancen muss angeboten werden!


    	Die Schülerinnen und Schüler müssen Gestaltungsmöglichkeiten für die Umsetzung der unterrichtlichen Aufgaben erhalten!


    	Die Grundidee der sportartspezifischen Bewegungsformen muss erhalten bleiben!

  


  Im Folgenden werden die Grundsätze der Unterrichtsgestaltung aufgegriffen und konkretisiert. Wo es erforderlich erscheint, werden exemplarisch Beispiele mit praktischen Tipps eingefügt. Ansonsten wird auf die jeweiligen detaillierten Darstellungen der Unterrichtsvorhaben (Kap. 3) verwiesen.


  2.1 Individualisieren und Integrieren


  Mädchen und Jungen sind mit sehr unterschiedlichen Vorerfahrungen in der Schule, sowohl was ihren motorischen und kognitiven Entwicklungsstand als auch ihre soziale Kompetenz betrifft. Durch Individualisieren und Integrieren muss der Sportunterricht diesen unterschiedlichen Voraussetzungen gerecht werden.


  Mädchen und Jungen, Starke und Schwache, Leichtathleten und Nichtleichtathleten müssen gleichberechtigt am Sportunterricht teilnehmen können. Dabei müssen


  
    	allgemeine methodisch-didaktische Aspekte berücksichtigt werden;


    	methodische Lernprinzipien beachtet werden;


    	Differenzierungsmöglichkeiten genutzt werden;


    	Motivationshilfen eingesetzt werden;


    	motivierende Voraussetzungen für eine gleichberechtigte Beteiligung aller Schülerinnen und Schüler geschaffen werden;


    	Gruppen- und Mannschaftsgedanken zielgerichtet genutzt werden und


    	grundlegende Ziele vielfältig verfolgt werden.

  


  2.2 Öffnen und Anleiten


  Im Sportunterricht der Sekundarstufe I sollen die Schülerinnen und Schüler sich in angemessener Weise mit den in den pädagogischen Perspektiven formulierten Aufgaben sach- und fachgerecht auseinandersetzen. Dabei sind Gesichtspunkte der Selbsterfahrung und Persönlichkeitsentwicklung ebenso zu berücksichtigen wie die Erweiterung des motorischen Spektrums und der Kenntnisse und Erfahrungen der sportlichen Inhalte. Dies macht eine Öffnung des Unterrichts erforderlich. Die Lehrkräfte verständigen sich mit den Schülerinnen und Schülern über die Zielstellungen des Sportunterrichts und der mit ihnen zu verbindenden sportlichen Inhalte sowie über die Vorgehensweise im Unterricht.


  Die mit der Leichtathletik verbundene Messbarkeit von Leistung und Leistungsfortschritt bietet die Möglichkeit, Unterrichtserfolge zu quantifizieren. Die darin enthaltene Ergebnisorientierung, die sich auch in der Effektivierung von Bewegungen ausdrücken kann, macht eine situationsgemäße Anleitung durch die Sportlehrkraft sinnvoll. Die Verständigung zwischen Lehrenden und Lernenden erfolgt deshalb immer im Spannungsfeld zwischen Öffnen und Anleiten.


  Daraus ergibt sich, dass


  
    	Interessen und Vorlieben der Schülerinnen und Schüler berücksichtigt werden sollen;


    	das Engagement der Schülerinnen und Schüler geweckt und Anregungen aufgegriffen werden sollen;


    	Ziele gemeinschaftlich erarbeitet und formuliert werden sollen;


    	persönliche wie sachliche Vorbedingungen Berücksichtigung finden;


    	die selbstständige Lösungssuche der Schülerinnen und Schüler gefördert wird;


    	Anleitungen Hilfe zu einer eigenständigen Problemlösung darstellen sollen und


    	unterschiedliche Erfahrungen, Kenntnisse und Fähigkeiten der Schülerinnen und Schüler angemessen ausgeglichen werden.

  


  2.3 Üben und Anwenden


  Die Leichtathletik bietet wie kaum eine andere Sportart die Möglichkeit, das übergeordnete Ziel des Übens durch die Dokumentation des individuellen Lern- und Leistungsfortschritts sichtbar und erfahrbar zu machen. Nur durch konsequentes Üben der jeweiligen Elemente der Leichtathletik kann das Können erweitert werden.


  Die natürlichen Bewegungsgrundlagen des Laufens, Springens und Werfens, auf denen die Leichtathletik aufbaut, ermöglichen in idealer Weise den Zugang zu den sportlichen Inhalten für alle. Vorerfahrungen sind nicht erforderlich. Gleichwohl sind unter Berücksichtigung der individuellen Leistungsvoraussetzung und einer angepassten Zielsetzung auch für Schülerinnen und Schüler mit leichtathletischen Vorerfahrungen Aufgaben zu formulieren, die durch Üben zu einer Erweiterung des leichtathletischen Bewegungsrepertoires und zur Verbesserung des persönlichen Leistungsniveaus führen.


  Üben und Anwenden müssen deshalb in den Unterrichtsvorhaben durchgängig und gleichmäßig berücksichtigt werden.


  In der unterrichtlichen Umsetzung ist darauf zu achten, dass


  
    	das Üben von den Schülerinnen und Schülern als sinnvoll im Hinblick auf die Zielsetzung erkannt und eingeschätzt wird;


    	das Üben zielorientiert eingesetzt wird;


    	das Üben den Zielen entsprechend attraktiv, motivierend und vielfältig eingesetzt wird;


    	das Anwenden als Sinn aus sich heraus und im Zusammenhang mit der Zielsetzung des Unterrichts von den Schülerinnen und Schülern anerkannt wird und


    	das Üben und Anwenden durch Überprüfung der individuellen Leistungsentwicklung auch überprüft wird.

  


  2.4 Erfahren und Begreifen


  Leichtathletik ist vom Kern her eine Individualsportart. Sie bietet damit einen besonderen Raum zum Umgang mit sich selbst, zur Selbsterfahrung und zum Erleben persönlicher Weiterentwicklung, vorrangig im motorischen Bereich. Über die sportpraktische Ebene hinaus bietet die Sportart die Möglichkeit, Bewegungserfahrungen mit Aspekten wie Biologie, Medizin, Psychologie zu verbinden und Zusammenhänge von Psyche und Physis, Wohlbefinden und Fitness, von Training und Leistungsverbesserung aufzuzeigen. Sie bietet zugleich Chancen, Lernfortschritte zu erfahren und zu beschreiben und den persönlichen Bezug zu Räumen und zeitlichen Abläufen zu erleben.


  Weiterhin treten außerhalb des genormten Wettkampfs geschlechtsspezifische Unterschiede weitestgehend in den Hintergrund, was koedukative Erfahrungen erleichtert.


  Andererseits ermöglicht der Leistungsvergleich im Wettkampf Einsicht in den Sinn von Regeln. Unter dem Gesichtspunkt des Ausgleichs unterschiedlicher Leistungsvoraussetzungen kann zugleich eine Auseinandersetzung über Regeln und eine sachgemäße Abänderung von Regeln initiiert werden.


  Im Unterricht kann/können daher


  
    	der Gedanke der Koedukation problemlos umgesetzt werden;


    	geschlechtsspezifische Unterschiede ausgeglichen werden;


    	der Einfluss von sportlichen Aktivitäten auf das körperliche Empfinden erlebt werden;


    	Leistung und Leistungsfortschritt erfahren werden;


    	Zusammenhänge von Bewegen, Üben, Trainieren mit Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden erarbeitet und verdeutlicht werden;


    	Einsicht in den Sinn von Regeln gewonnen werden;


    	die Handhabung von Regeln und Regeländerungen erfahren werden;


    	Teamfähigkeit geprobt und effektiver Teameinsatz geübt werden;


    	individuelle Leistungsvereinbarungen als persönliche Herausforderung eingesetzt werden und


    	Zielstrebigkeit als effektives Arbeitsverhalten dokumentiert werden.

  


  2.5 Problemorientiert unterrichten und fachübergreifende Lernchancen eröffnen


  Das menschliche Zusammenleben folgt u. a. sozialen Regeln, die aus den allgemeinen Grundwerten der Gesellschaft entwickelt worden sind. Diese Grundwerte haben einen wichtigen Einfluss auf die zwischenmenschliche Interaktion, Kommunikation und individuelle Verhaltensweisen. Entwicklungsverläufe von Schülerinnen und Schülern sind entscheidend von sozialen Grundwerten und daraus resultierenden Übereinkünften geformt.


  In der Schule geht es unter fachübergreifenden Perspektiven des Unterrichts um die Fragen:


  
    	Wie beeinflussen solche Grundwerte das Zusammenleben von Menschen?


    	Wie weit ermöglichen sie Spielräume für individuelles Handeln bzw. engen sie ein?

  


  Um fachübergreifende Lernchancen zu nutzen, ist es zum einen wichtig, dass z. B. das ausgewählte Problem oder Projektthema einen engen Bezug zum Leben der Schülerinnen und Schüler hat, und zum anderen, dass ein Handeln mit allen Sinnen erschließbar ist.


  Für den Unterricht ergeben sich damit die Möglichkeiten,


  
    	Rücksichtnahme auf andere zu erleben und zu gestalten;


    	Zusammenhänge zwischen Rücksicht und persönlicher Durchsetzung etwa im Wettkampf zu thematisieren und zu praktizieren;


    	Sinnhaftigkeit von Wettkampfregeln zu erkennen;


    	die individuellen Unterschiede zwischen Menschen zu zeigen und den sozialverträglichen Umgang damit zu üben;


    	die persönliche Situation zu erkennen und die Rücksichtnahme auf die eigene Person zu erlernen und


    	die persönlichen Ziele auf die Auswirkungen auf andere abzuschätzen und entsprechend zu formulieren.

  


  2.6 Aufsichtspflicht – Bekleidung – Materialsicherheit


  Zur Sicherheit und Aufsichtspflicht im Sportunterricht siehe auch:


  Ministerium Schule, Jugend und Kinder des Landes NRW: Sicherheitsförderung im Schulsport, Heft 1003


  www.schulsport-nrw.de/, Sicherheitsförderung im Schulsport


  www.sichere-schule.de, Rheinischer Gemeindeunfallversicherungsverband


  www.lehrer.uni-karlsruhe.de, Sport-Seiten des Oberschulamts Karlsruhe.


  Sicherheitshinweise


  Sprung/Lauf


  
    	Anlaufbahnen müssen frei von Hindernissen sein.


    	Querlaufen ist besonders gefährlich und muss daher sofort unterbunden werden.


    	Laufwege verschiedener Übungsstationen dürfen sich nicht überschneiden.


    	Beim Sprint muss genügender Auslauf gewährleistet sein.


    	Beim Sporttreiben im freien Gelände ist dieses mit Rücksicht auf das Alter, das Leistungsvermögen und die Einsichtsfähigkeit der Schülerinnen und Schüler auf Geeignetheit und mögliche Gefahrenstellen hin zu überprüfen und auszuwerten.


    	Lassen sich Gefahrenstellen nicht umgehen, müssen die Schülerinnen und Schüler in eindringlicher Form über Gebote und Verbote belehrt werden. Ggf. ist in gefährlichen Situationen, z. B. beim Überqueren von Verkehrswegen beim Geländelauf, zusätzliche Aufsicht erforderlich.


    	Öffentlicher Verkehrsraum ist zu meiden.


    	Es müssen Vorkehrungen getroffen werden, die es erlauben, bei einem Unfall im Gelände umgehend Erste Hilfe zu leisten.


    	Zudem sind, vor allem bei unübersichtlichem Gelände, Anlaufstellen einzurichten, die verhindern, dass sich Schülerinnen und Schüler verirren, wenn sie die Orientierung verlieren.

  


  Wurf


  
    	Stoß- und Wurfgeräte, insbesondere Kugeln, Disken, Speere und Wurfbälle, sind unter Verschluss zu halten und nur unter Aufsicht der Lehrkraft zu nutzen.


    	Bei Stoß- und Wurfdisziplinen ist darauf zu achten, dass sich Werfende niemals gegenüberstehen.


    	Zurückwerfen der Geräte ist verboten. Die Geräte werden grundsätzlich zurückgetragen. Speere werden grundsätzlich mit der Spitze nach oben getragen. Geräte dürfen erst dann zurückgeholt werden, wenn alle Teilnehmer geworfen/gestoßen haben.


    	Bei Drehwürfen ist ausreichend Sicherheitsabstand zu halten. Beim Diskuswurf sind Schutzgitter auf Leichtathletikanlagen zu nutzen!


    	Alle Wurfdisziplinen dürfen nur unter unmittelbarer Aufsicht der Lehrkraft erfolgen.


    	Stoßen oder werfen mehrere Übende gleichzeitig von einer Linie aus, muss ein genügender Seitenabstand (ca. 3 m) eingehalten werden. Links- bzw. Rechtshänder nur in getrennten Gruppen nebeneinander werfen oder stoßen lassen.


    	Während des Stoßens oder Werfens soll der Zielbereich von Personen frei gehalten werden. Es muss genügend Raum zum Ausrollen der Kugeln oder Weiterrutschen der Disken vorhanden sein.


    	Die Geräte sollten sauber und trocken sein. Ein eventuell sandiger oder nasser Ring sollte ausgefegt werden, damit ein sicheres Drehen/Angleiten möglich ist. Die Schuhsohlen sollten sauber sein.


    	Beim Speerwerfen nur von festem Untergrund abwerfen.

  


  (Ministerium für Schule, Jugend und Kinder NRW (Hrsg.): (2002) Sicherheitsförderung im Schulsport, Kapitel 6. Düsseldorf)


  Ausstattungen der Schülerinnen und Schüler


  Sportkleidung


  Im Sportunterricht müssen Schülerinnen und Schüler Sportkleidung tragen. Diese muss so beschaffen sein, dass ein Hängenbleiben beim Üben an den Geräten oder mit den Geräten (z. B. Speere) vermieden wird und die Hilfestellung nicht erschwert wird. Sportschuhe sind besonders bei den Sportspielen unverzichtbar, weil sie sicheren Halt geben, harte Landungen abdämpfen und die Füße vor Verletzungen durch Anstoßen schützen.


  Brillenträger sollten aus Sicherheitsgründen eine Sportbrille tragen, da für eine normale Brille kein Ersatz geleistet wird, wenn es im Sportunterricht zu einer Beschädigung kommt. (weitere Hinweise zur Sportkleidung sh. Hier)


  Schmuck – Piercing


  Durch das Tragen von Uhren und Schmuck gefährden sich Schülerinnen und Schüler selbst und andere. Sie sollten daher vor Sportbeginn abgelegt werden. Gepiercte Körperteile sind ggf. durch ein Tape abzukleben. Hierzu gibt es sogar eine Aussage in der Unfallverhütungsvorschrift „Allgemeine Vorschriften“ (GUV 0.1). Dort heißt es entsprechend in § 35 (3): „Schmuckstücke, Armbanduhren oder ähnliche Gegenstände dürfen beim Arbeiten nicht getragen werden, wenn sie zu einer Gefährdung führen können.“ Ringe, Fuß- und Armketten gehören auch zu den Schmuckstücken.


  Kaugummi und Bonbons


  Beim Üben besteht die Gefahr des Sich-Verschluckens und des Erstickens, wenn die Atemwege durch Kaugummi und Bonbons blockiert werden. Deshalb muss der Mund beim Üben frei sein.


  Lange Haare


  Lange Haare werden zusammengebunden.


  Geräteräume


  Sportgeräte und Geräteräume wirken auf Kinder immer mit großer Anziehungskraft. In den Geräteräumen dürfen sich Schülerinnen und Schüler nicht unbeaufsichtigt aufhalten oder selbstständig Übungen ausführen. Beispielsweise kann es zu schweren Verletzungen kommen, wenn die Kinder auf dem Minitrampolin springen und dabei mit dem Kopf an die Führungsschiene des Geräteraumtores anschlagen.


  Seitens der Schule muss darauf geachtet werden, dass Geräte, wie z. B. Sprungbretter, Minitrampolin, Handballtore und andere, kippsicher gelagert werden. Die Ordnung im Geräteraum kann besser aufrechterhalten werden, wenn es einen Stellplan für die Geräte gibt und durch Bodenmarkierungen die Abstellflächen klar gekennzeichnet sind. Während der Sportstunde sind Geräteraumtore zu schließen.


  Der Auf- und Abbau der Geräte sollte eingeübt werden. Besonders bei Barren, Kasten, Mattenwagen und langen Geräten, muss, in Bezug auf den Transport und die Bedienung, eine Einweisung erfolgen. Zeitdruck beim Geräteaufbau und Geräteabbau ist zu vermeiden. Vor Inbetriebnahme sind die Geräte auf ihre Standsicherheit und Funktion zu überprüfen, defekte Geräte sollten gekennzeichnet oder sofort aus dem Verkehr gezogen werden. Geräte sind so aufzustellen, dass Sicherheitsabstände zur Wand eingehalten werden und sich Schülerinnen und Schüler durch kreuzende Laufwege nicht gegenseitig behindern. Außerdem muss auf die bestimmungsgemäße Nutzung von Sportgeräten geachtet werden. Taue und Ringe sind nicht dafür ausgelegt, schwingende Bänke mit darauf sitzenden Schülerinnen und Schülern zu tragen.


  Mit Matten sichern


  Sportgeräte sind in den Abgangs- und Fallbereichen mit geeigneten Matten abzusichern. Bis zu einer Sprung- bzw. Fallhöhe von 60 cm genügt eine Gerätturnmatte. Bei über 60 cm Sprunghöhe sollten Matten mit besseren Dämpfungseigenschaften benutzt werden (Niedersprungmatten oder doppelt liegende Gerätturnmatten). Der erforderliche Mattentyp und die Anzahl der Matten hängen von der Fallhöhe, der Art der Übung und der Art der Landung (ganze Körperfläche oder Füße) ab.


  Helfen und Sichern


  Die Schülerinnen und Schüler sollten in der Lage sein, sich gegenseitig beim Üben zu helfen und Bewegungsabläufe abzusichern. Die Helfergriffe sowie die grundlegenden Techniken beim Helfen können in spielerischer Form immer wieder auch in der Aufwärmphase aufgefrischt und geübt werden.


  Spezifisches Aufwärmen


  In der Aufwärmphase sollen die Schülerinnen und Schüler auf die folgenden Trainingsinhalte mental und körperlich ausgiebig vorbereitet werden. Absprung- und Landesituationen, das Werfen und Stoßen von Geräten und Sprintübungen stellen erhöhte Anforderungen an die Koordination und Belastbarkeit des Muskel- und Skelettsystems. Die Schülerinnen und Schüler müssen auf die Belastung vorbereitet sein.


  Bei der Planung und Durchführung des Sportunterrichts sind die Umgebungsbedingungen, Organisation, die Voraussetzungen seitens der Schülerinnen und Schüler und die sächlichen Voraussetzungen wichtig. Viele Überlegungen sind dabei im Vorfeld des eigentlichen Unterrichts nötig. Nicht zuletzt hängt die Sicherheit der Schülerinnen und Schüler davon ab, ob die Sportlehrkräfte sich auf ein einheitliches Vorgehen einigen und Rückhalt über die Schulleitungen erhalten, um den Sicherheitsstandard der Sportstunden zu verbessern.


  Sportbekleidung


  Die richtige Sportbekleidung


  Schülerinnen und Schüler sollen darauf vorbereitet werden, dass bei Leichtathletik-Unterrichtsvorhaben u. U. situativ entschieden wird, ob der Unterricht drinnen oder draußen stattfindet.


  Zur Grundausstattung gehören:


  
    	ein Sporthemd,


    	eine Sporthose oder eine Tight bzw. Leggins und


    	geeignete Sportschuhe.

  


  Bei kühler Witterung im Freien:


  
    	wärmende Kleidung wie Trainingsanzug, Sweatshirt oder Leggins aus schweißaufsaugenden Materialien.

  


  Darauf sollte beim Kauf von Sportkleidung geachtet werden:


  
    	bequemer Schnitt mit guter Bewegungsfreiheit,


    	zu weit geschnittene Sportkleidung erschwert die Hilfeleistung und kann zur Unfallursache werden


    	richtig sind hautfreundliche und temperaturausgleichende Materialien.

  


  Generell gilt:


  Teure, modische Sportkleidung muss nicht immer funktionell sein. Ratschläge geben die Sportlehrkräfte.


  Der richtige Sportschuh


  Er schützt vor Verletzungen, denn er ist rutschfest, verhindert Fehlbelastungen von Gelenken, Sehnen und Bändern, stützt den Fuß und gibt sicheren Halt, lässt den Zehen Bewegungsspielraum und unterstützt die sportliche Leistungsfähigkeit. Mangelhaftes Schuhwerk kann gerade im Wachstumsalter des Kindes Fußschäden verursachen.


  Deshalb: Sportschuhe sorgfältig auswählen!


  Werden Spikes verwendet, ist die maximal zulässige Länge der Dornen für die jeweilige Sportanlage zu beachten.


  Kaufempfehlung: Beratung im Sportfachgeschäft. Wichtig ist die Funktion, nicht Aussehen und Preis. Auslaufmodelle guter Sportschuhe sind oft günstig im Preis.


  Ein guter Sportschuh sollte ein Fußbett haben.


  Noch ein wichtiger Hinweis:


  Sportschuhe für den Außenbereich dürfen nicht in der Sporthalle getragen werden!


  Sporttasche oder -beutel gehören dazu


  Die Sportausrüstung ist am besten in einer Sporttasche oder einem Sportbeutel untergebracht. Verschwitzte Sportkleidung hat in der Schultasche nichts verloren.


  Hygiene und Gesundheit


  Die Sportlehrkraft ist über gesundheitliche und körperliche Beeinträchtigungen der Kinder durch Eltern und/oder Klassenlehrer zu informieren.


  Waschen, Duschen und Kleidungswechsel nach dem Sport dienen der Körperhygiene und beugen Erkältungskrankheiten vor.


  Befreiung vom Sportunterricht


  Wann?


  Anträge auf Sportbefreiung sollen verantwortungsbewusst behandelt werden. So stärkt Sport die Abwehrkräfte und erste Erkältungsanzeichen müssen nicht unbedingt die aktive Teilnahme am Sportunterricht verhindern.


  Bei Verletzungen oder Krankheiten, die eine Teilnahme am Schulunterricht erlauben, soll die Schülerin/der Schüler trotzdem beim Sportunterricht dabei sein.


  Vom Sport befreite Schülerinnen und Schüler können Hilfsfunktionen als Kampf- und Schiedsrichter oder „Assistenten“ der Sportlehrkräfte übernehmen.


  Wie?


  Die Sportbefreiung wird formlos mit einer „Entschuldigung“ der Eltern oder der/des volljährigen Schülerin und Schülers beantragt. Die Befreiung kann ab der Dauer von einer Woche von der Vorlage eines ärztlichen Zeugnisses abhängig gemacht werden. Nur selten können Schülerinnen und Schüler überhaupt keiner sportlichen Betätigung nachgehen. Unter Umständen dürfen sie nur bestimmte Bewegungen (z. B. Sprünge) nicht ausführen oder bestimmte Körperregionen (z. B. LWS) nicht belasten.


  2.7 Materialsammlung alternativer Geräte


  In den nachfolgenden Unterrichtsvorhaben (siehe Kap. 3) wird der jeweilige Bedarf an Materialien und Geräten angegeben.


  Aus Gründen der Attraktivität, der Kreativität und der Kostenersparnis werden dabei nach Möglichkeit Materialien eingesetzt, die den fachlichen Zielen der Übungen entsprechen und deren Umsetzung unterstützen, jedoch nicht zum Standardangebot der leichtathletischen Sportgeräte gehören. Zum Teil handelt es sich um Alltagsmaterialien.
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  Diese Materialien sind in der nachstehenden Übersicht zusammengestellt, wobei wir neben den Hinweisen über die Einsatzmöglichkeiten auch den konkreten Bezug zum jeweiligen Unterrichtsvorhaben nennen sowie Vor- und Nachteile aufführen und Hinweise zur (kostengünstigen) Beschaffung geben.
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  3 Unterrichtsvorhaben


  Um unterschiedlichen Schwerpunktlegungen der einzelnen Schulen im Sportunterricht Rechnung zu tragen, gehen wir im folgenden Kapitel von Doppeljahrgangsstufen aus. In den Stufen 5 und 6 sollen Grundlagen des Sprints, Springens, Werfens und des ausdauernden Laufens geschaffen werden, die dann in den Stufen 7 und 8 erweitert und differenziert werden. In den Stufen 9 und 10 werden Schwerpunktsetzungen und kreative Gestaltungsmöglichkeiten eröffnet.


  Die den einzelnen Doppeljahrgangsstufen in den Bereichen Sprint, Sprung, Wurf und Lauf zugeordneten Mottos sollen in knapper Form Auskunft über inhaltliche Schwerpunktsetzungen des Unterrichtsvorhabens geben.
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  Viele Unterrichtsvorhaben lassen sich sowohl in der Halle als auch unter Freiluftbedingungen durchführen. Meist werden nur einfache Ausstattungsvoraussetzungen zugrunde gelegt.


  In den Tabellen dieses Kapitels wird "Schülerinnen und Schüler" durch SuS abgekürzt.


  In Kap. 2.7 wird darüber hinaus auf Einsatzmöglichkeiten alternativer Geräte/Materialien hingewiesen. Fachbegriffe werden im Glossar näher erläutert. Querverweise werden durch verschiedene Symbole ([image: Image Missing] = Spielsammlung; = [image: Image Missing] [image: Image Missing] Glossar; = [image: Image Missing] [image: Image Missing] [image: Image Missing] Download unter www.wflv.de) verdeutlicht.


  3.1 Unterrichtsvorhaben „Sprint“ – Übersicht


  [image: Image Missing]


  3.1.1 Unterrichtsvorhaben „Sprint“ in der Jahrgangsstufe 5/6 – Sprintlauf – „Wie geht’s am schnellsten?“


  [image: Image Missing]


  Vorbemerkungen


  Grundlagen


  Das Laufen gehört zu den motorischen Grundfertigkeiten des Menschen. Da es für fast alle Disziplinen der Leichtathletik ein grundlegendes Element darstellt, kommt dem Laufen eine besondere Bedeutung zu. Als Sprintstrecken werden die Distanzen von 60 m bis 400 m bezeichnet. Schon in der griechischen Antike gehörte der Stadionlauf als Kurzstreckenlauf zum sportlichen Programm der Olympischen Spiele. Heute stellt der 100-m-Sprint die Königsdisziplin der Leichtathletik dar.


  Allgemeine Charakteristik


  Beim Sprintlauf spielen der Start und die Lauftechnik eine entscheidende Rolle. Die Laufgeschwindigkeit wird durch die Schrittlänge und die Schrittfrequenz bestimmt.


  Hier kann man jedoch keine allgemeingültigen Werte nennen, sondern jeder Sprinter muss das für ihn optimale Verhältnis von Schrittlänge und Schrittfrequenz finden.


  Sprinten in der Schule


  Das schnelle Laufen in Form von Wettkämpfen auf dem Schulhof, Fangspiele oder der Sprint mit dem Ball beim Fußballspielen werden tagtäglich in und außerhalb der Schule beobachtet. Kurze Strecken schnell laufen zu können, stellt für viele Schülerinnen und Schüler eine besondere Herausforderung dar. Um die Sprintfähigkeit in der Schule angemessen zu entwickeln, sollten Spiel- und Übungsformen gleichermaßen zum Einsatz kommen. Damit kann die Motivation der Schülerinnen und Schüler gefördert und die koordinativen und konditionellen Fähigkeiten geschult werden.


  Methodik


  Zum methodischen Grundkonzept gehört, regelmäßig und oft zu üben. Das Training sollte nur im erholten Zustand durchgeführt werden. Die Streckenlänge für Sprints sollte so gewählt werden, dass eine Dauer von 5-6 s nicht überschritten wird. Starts und Schnelligkeit sollten in der Regel eine Belastungsdauer von 3-4 s haben. Durch koordinative Übungen wird die Sprintbewegung zerlegt und anschließend wieder zusammengeführt.
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  Stundenplanung Sprint: Übersicht Jahrgangsstufe 5/6


  Schwerpunkt:

  Sprint; schnellstmögliches Laufen - vielseitige Bewegungserfahrungen sammeln, Grundlagen schaffen
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  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  Thema: Schnelles Fortbewegen auf unterschiedlichste Art.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen Merkmale der Fortbewegung des Menschen erfahren und zur Erkenntnis gelangen, dass der Ballenlauf die schnellstmögliche Fortbewegung des Menschen ist.


  Ort: Sporthalle oder Sportplatz
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegung gestalten


  Thema: Vom Reagieren auf verschiedene Signale zum Tiefstart.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen erfahren, dass auf unterschiedliche Signalarten unterschiedlich schnell reagiert wird und die Technik des Tiefstarts kennen lernen.


  Ort: Sporthalle oder Sportplatz
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegung gestalten


  Thema: Brauchen wir zum Sprinten eine Technik?


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen Kriterien für eine richtige Lauftechnik nennen können und diese bei verschiedenen Stationen motorisch einüben.


  Ort: Sporthalle oder Sportplatz
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  Thema: Vom rhythmischen Laufen zum schnellen Überlaufen von Hindernissen.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen erkennen, dass schnelles Überlaufen einen Laufrhythmus erfordert.


  Ort: Sporthalle oder Sportplatz
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Etwas wagen und verantworten


  Thema: Gemeinsames Sprinten.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen lernen, ihr eigenes Sprintvermögen einzuschätzen und in den Dienst der Mannschaft zu stellen.


  Ort: Sportplatz oder Sporthalle
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  Aufgabenformulierungen zur Methodik des Sprints


  Am Ende der Sekundarstufe I sollen die wesentlichen Merkmale der Sprintbewegung annähernd richtig ausgeführt werden können.


  Das betrifft vor allem:


  
    	Lauf auf dem Ballen;


    	aktiver, geradliniger Fußaufsatz;


    	optimale Streckung in Fuß-, Knie- und Hüftgelenk im Abdruck;


    	zweckmäßiges Anfersen;


    	technisch richtige Armbewegungen;


    	aufrechte, frontale, unverkrampfte Rumpf- und Kopfhaltung;


    	Geradlinigkeit der Gesamtbewegung.

  


  Fehlerbilder beim Sprint
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  3.1.2 Unterrichtsvorhaben „Sprint“ in der Jahrgangsstufe 7/8 – Hürdenlauf – „Wenn etwas im Weg steht“
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  Vorbemerkungen


  Grundlagen


  Um 1830 wurden in England erstmals Wettläufe über Hindernisse durchgeführt. Ab 1864 führten Studenten der Eliteuniversitäten Oxford und Cambridge Wettkämpfe im Laufen über in der Schafzucht verwendete Schafshürden mit einer Höhe von 3½ Fuß (1,06 m) durch. Damals wurde über eine Strecke von 120 Yards (109,98 m) über 10 Hürden gelaufen. Der Abstand zwischen den Hürden betrug 10 Yards (9,14 m). Diese Maße werden noch heute für den Hürdensprint der Männer verwendet. Der 110-m-Hürdenlauf ist seit den ersten Olympischen Spielen der Neuzeit von 1896 in Athen fester Bestandteil des olympischen Programms.


  Frauenwettkämpfe im Hürdenlaufen werden seit 1926 durchgeführt. Anfänglich betrug die Laufdistanz 80 m und die Hürdenhöhe 76 cm. Seit 1932 ist der Hürdensprint für Frauen olympische Disziplin. Seit 1969 laufen die Frauen 100-m-Hürden. Die Hürden wurden auf 84 cm erhöht.


  Allgemeine Charakteristik


  Der Hürdensprint wird am schnellsten mit einem „Dreierrhythmus“ mit drei Schritten zwischen den Hürden bewältigt. Der Anlauf zur ersten Hürde beträgt in der Regel acht, in Ausnahmefällen sieben oder neun Schritte. Die Hürdentechnik ist vor allem für die Männer wegen der höheren Hürden sehr anspruchsvoll.


  Hürdenlaufen in der Schule


  Das Hürden- und Hindernislaufen kann erlebnis- und variantenreiche Bewegungsangebote im Sportunterricht bieten. Dabei soll die Idee des Leistungsvergleichs als Grundzug und Reiz der Leichtathletik nicht außer Acht gelassen werden. Hierbei dürfen allerdings charakteristische Normierungen aus dem Bereich des Leistungssports (Abstände, Höhen …) durchaus in den Hintergrund rücken. Mannschafts- und Staffelwettbewerbe, Spiele, individuelle Vergleiche sowie die Beteiligung der Schülerinnen und Schüler an Planung und Gestaltung im Unterricht können dazu führen, dass sich die Schülerinnen und Schüler mit dem Hürdensprint freudvoll und erlebnisreich auseinandersetzen.


  Methodik


  Den Schülerinnen und Schülern soll im Rahmen einer speziellen Methodik die Möglichkeit gegeben werden, Anforderungen auszuwählen, selbstständig zu üben, individuelle Leistungsfortschritte zu erkennen und mit anderen zu wetteifern. Die Funktion des Lehrers besteht darin, als Gestalter der Übungsbedingungen und -aufgaben einen angemessenen Rahmen zu schaffen. Grundsätzlich gibt es zur Vermittlung des Hürdenlaufs drei unterschiedliche Fragestellungen:


  
    	technik- oder rhythmusorientierte Vorgehensweise,


    	bewegungsorientiertes oder wettkampforientiertes Üben oder


    	Ganzheits- oder Teilmethode.
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  Grundprinzipien des Hürdenlaufs


  Die vorliegende Methodik verfolgt den rhythmus- und bewegungsorientierten Ansatz mit einem Schwerpunkt in der Ganzheitsmethode, gefolgt vom Erlernen der Teilelemente [image: Image Missing] [image: Image Missing] Schwungbein und [image: Image Missing] [image: Image Missing] Nachziehbein.


  Stundenplanung: Übersicht Jahrgangsstufe 7/8


  Schwerpunkt: Sprint; Hürdenlauf – Möglichkeiten der Erweiterung und Differenzierung im Sprint: Laufen über Hindernisse
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  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  Thema: Vom Überlaufen von Hindernissen zum Hürdenlauf.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen ihre Koordinationsfähigkeit verbessern, Rhythmusgefühl entwickeln und eine Bewegungsvorstellung vom Hürdenlaufen erlangen.


  Ort: Sportplatz oder Sporthalle
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  Thema: Rhythmisches Überlaufen von Hindernissen/Hürden.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen Vor- und Nachteile eines Drei-, und Vier-Schritt-Rhythmus beim Hürdenlauf erfahren und beurteilen können.


  Ort: Sporthalle (Sportplatz)
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Weitere pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  Thema: „Richtig“ Hürdenlaufen.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen Merkmale des Hürdenlaufs kennen lernen und anwenden.


  Ort: Sporthalle oder Sportplatz
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive: (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive: (B) Bewegungen gestalten


  Thema: Festigung von Bewegungsmerkmalen des Hürdenschritts in der Gesamtbewegung im Drei-Schritt-Rhythmus.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen technische Elemente des Hürdenlaufs über höhere Hindernisse anwenden.


  Ort: Sportplatz
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Wettkampfformen des Hürdenlaufs.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen technische Elemente des Hürdenlaufs im Wettkampf erproben.


  Ort: Sportplatz
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  Aufgabenformulierungen zur Methodik des Hürdenlaufens


  Überlaufen von zwei hintereinander gestellten Hindernissen.


  
    	Aufgabe: Versuche, immer das gleiche Bein zuerst über das Hindernis zu bringen!


    	Aufgabe: Versuche, immer die gleiche Schrittzahl zwischen den Hindernissen zu laufen!


    	Aufgabe: Versuche, mit der Hand des Gegenarms an das Schwungbein zu fassen, während du über das Hindernis läufst!


    	Aufgabe: Setze den Gegenarm so ein, als wolltest du etwas mit der Hand von einem Tisch nehmen und in die Hosentasche stecken!


    	Auf Bänke oder Bananenkartons (2-3 nebeneinander) werden je zwei Blockx im Abstand von 30 cm gelegt. Das vordere Bein soll nun zwischen diese Blockx hindurchgebracht werden. Das Bein sollte dabei möglichst gestreckt sein.


    	Aufgabe: Versuche, hinter dem Hindernis schnell mit den Füßen auf den Boden zu kommen und schnell wieder wegzulaufen!

  


  Schulung des Nachziehbeins im Gehen


  
    	Aufgabe: Ziehe dein Nachziehbein flach über die Blockx hinweg!


    	Die Bänke oder Bananenkartons (wenn ausreichend vorhanden) können in einer V-Form aufgestellt werden, um mehrere verschiedene Abstände anzubieten. An den Bänken oder Bananenkartons soll so lange geübt werden, bis bei den Schülern ein Überlaufen der Hindernisse und nicht ein Überspringen zu erkennen ist. Danach kann man dann auf höhere Hindernisse oder Übungshürden und Wettkampfhürden umsteigen.

  


  Fehlerbilder beim Hürdenlaufen


  
    
      	Fehler

      	Ursache

      	Korrektur
    


    
      	Das Schwungbein wird nicht gerade über die Hürde geführt.

      	Falsche Bewegungsvorstellung, zu dichter Ablaufpunkt vor der Hürde.

      	Ablaufpunkt vor der Hürde markieren, Verhältnis ca. 60% vor der Hürde und 40% hinter der Hürde.
    


    
      	Der Schüler springt über die Hürde.

      	Ablaufpunkt zu dicht vor der Hürde, zu geringe Oberkörpervorlage.

      	Ablaufpunkt festlegen, Oberkörpervorlage über der Hürde verbessern.
    


    
      	Rücklage hinter der Hürde.

      	Zu geringe Oberkörpervorlage, kein Ballenlauf.

      	Oberkörpervorlage über der Hürde verbessern, Lauftechnik (Ballenlauf) verbessern.
    


    
      	Verdrehung des Oberkörpers über der Hürde.

      	Falsche Armführung oder mangelnde Hüftbeweglichkeit.

      	Gegenarm und Schulter über der Hürde nach vorne nehmen, Gymnastik zur Verbesserung der Hüftbeweglichkeit.
    

  


  3.1.3 Unterrichtsvorhaben „Sprint“ in der Jahrgangsstufe 9/10 – Staffellauf – „Gemeinsam schnell“
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  Vorbemerkungen


  Grundlagen


  Die ersten Staffelläufe von Leichtathleten gab es nach dem Vorbild von Wettbewerben von Feuerwehrleuten um 1880 oder 1890 in den USA. Damals liefen die Athleten jeweils 300 m und übergaben einen Wimpel. Erst später wurde der Wimpel durch einen Holzstab und dann durch einen Aluminiumstab von einem Fuß Länge (30,48 cm) ersetzt.


  In Deutschland gab es ab 1895/1896 Staffelläufe über 5 × 100 m und 4 × 100 m, bis 1922 noch ohne fliegenden Wechsel und mit Übergabe durch Handschlag. Die Einführung des fliegenden Wechsels wurde 1912 beschlossen. Ins Programm der deutschen Meisterschaften kam die 4 × 100-m-Staffel erstmals 1919. Die moderne Wechseltechnik, bei der der auf der geraden Teilstrecke Laufende nicht den Stab in die andere Hand wechselt, geht auf den Trainer von Eintracht Frankfurt zurück. Seine Staffel lief 1928 in Halle einen Weltrekord, nach dem der Begriff „Frankfurter Wechsel“ geprägt wurde. Beim fliegenden Wechsel musste bis 1963 der übernehmende Läufer von der jeweiligen Ziellinie des übergebenden Läufers starten. Seit 1963 darf er 20 m davor anlaufen.


  Allgemeine Charakteristik


  Als Hauptkriterium eines effektiven Staffelwechsels gilt, den Stab in kürzester Zeit über die für den Wechsel zur Verfügung stehende Strecke bei optimaler Sicherheit des Wechselvollzugs zu transportieren.


  Staffeln in der Schule


  Staffelläufe stellen häufig Höhepunkte leichtathletischer Wettkämpfe dar und haben für die Teilnehmer einen besonderen Erlebnischarakter. Staffelläufe sind in der Regel abwechslungsreich, fördern Teambildung, Wahrnehmungsfähigkeit und Sprintvermögen.


  Methodik


  In der Schule empfiehlt es sich, den Außenwechsel (oder Innenwechsel mit Übergabe von oben) einzuführen, da dieser in seiner Grundform relativ schnell zu erlernen ist.


  Stundenplanung: Übersicht Jahrgangsstufe 9+10


  Schwerpunkt:


  Sprint; Staffellauf – Anwenden, gestalten, bewerten und verbessern lernen
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  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Vom Schnelllaufen zum Sprint.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen Merkmale der Sprintbewegung erkennen.


  Ort: Sportplatz oder Sporthalle
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Konzentrieren und Reagieren – Starten und Beschleunigen aus unterschiedlichen Ausgangslagen und mit unterschiedlichen Partnern.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen die Bedeutung des Starts und der Beschleunigungsphase für Sprint- und Staffelwettbewerbe erkennen.


  Ort: Sportplatz oder Sporthalle
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Sich messen durch freie Partnerwahl und mehrfachen Partnerwechsel.


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen ihre Leistungsfähigkeit im 50-m-Sprint erfahren und einschätzen.


  Ort: Sportplatz (Sporthalle)
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Wie kommt der Stab am schnellsten an?


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen An- und Ablaufverhalten sowie den Stabwechsel beherrschen.


  Ort: Sportplatz (Sporthalle)
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Staffel-Wettkampf (8 × 50 m-Staffel).


  Ziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen das Staffellaufen im Wettkampf erproben und anwenden.


  Ort: Sportplatz
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  Sachanalyse


  Staffellauf


  Beschreibung des Ablaufs:


  
    	Sicherer, hüftbreiter Stand innerhalb des Anlaufraums.


    	„Auf die Plätze“ (bei 4 × 100 m ca. 7 s vorher): Blick über die linke Schulter (Innenwechsel) bzw. über die rechte Schulter (Außenwechsel), Arm angewinkelt.


    	„Fertig“ (~2 s vorher): Tief gehen, Druck auf beiden Füßen, Blick auf die Hüfte des ankommenden Läufers.


    	Mit Überlaufen der Markierung des ankommenden Läufers: Gleichzeitig starten und drehen in die Laufrichtung mit aktivem Armeinsatz.

  


  Beschreibung der Stabübergabe:


  Auf Kommando des ankommenden Läufers (Hep, Hand etc.) wird der Arm sofort nach hinten oben zurückgeführt und gestreckt. Die Hand wird dabei seitlich abgewinkelt und ganz geöffnet, der Arm leicht seitwärts gestreckt, damit die Hand eine große Zielfläche anbieten kann.
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  Der Stabgeber soll den Stab mit einer kurzen und direkten „Schubbewegung“ in die Hand des Annehmenden drücken. Der Annehmende sollte fest zupacken und den Stab in den Lauf „mitnehmen“. Die optimale Distanz (zwei Armlängen ohne Vorlage!) anstreben, um eine Körperbreite versetzt bleiben zu können.


  [image: Image Missing]


  3.2 Unterrichtsvorhaben „Sprung“ – Übersicht
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  Vorbemerkungen1


  Grundlagen


  Beim Kleinkind entwickelt sich das Springen nahezu parallel zum Laufen. Alle leichtathletischen Sprünge können im günstigen Lernalter von 10-12 Jahren in ihrer Grobform erlernt werden. Bei den Sprüngen kann in horizontale (Weit und Drei) und vertikale (Hoch und Stabhoch) Sprungdisziplinen unterschieden werden. Sie gliedern sich in eine vorbereitende zyklische Laufbewegung (Anlauf) und einen azyklischen Sprung (Absprung, Flug, Landung).


  Allgemeine Charakteristik


  Der Anlauf sorgt für eine optimale, sprungartspezifische Horizontalgeschwindigkeit und bereitet durch einen zweckmäßigen Schrittrhythmus bei den letzten Bodenkontakten den Absprung vor. Beim Weitsprung wird durch eine Verlängerung des vorletzten Schrittes der Körperschwerpunkt abgesenkt. Die Absenkung des KSP erfolgt beim Hochsprung-Flop durch die Kurveninnenlage. Beim Absprung wird bei allen leichtathletischen Sprüngen das Sprungbein aktiv-greifend mit gestrecktem Kniegelenk aufgesetzt. Je nach Sprungart wird danach das Sprungbein geringfügig gebeugt und dann zum Absprung hin wieder gestreckt. Der Abschnitt zwischen Fußaufsatz und Beginn der Streckung wird als Amortisationsphase bezeichnet.


  Sprünge in der Schule


  Der Weitsprung gilt als die einfachste Sprungdisziplin. Zu den im Alltag häufig vorkommenden Bewegungsformen gehört auch der Hocksprung. In der Schule sollte als Zieltechnik der Schrittweitsprung angestrebt werden. Hang- und Laufsprungtechnik setzen eine genügend lange Flugphase voraus und sind i. d. R. Neigungsgruppen und dem Vereinssport vorbehalten. Der Hochsprung stellt eine variantenreiche und schnell zu erlernende Sprungart dar, die auch die Möglichkeit eröffnet, geschichtliche Entwicklungen zu veranschaulichen und Schülern individuelle Lösungen von Bewegungsaufgaben gestattet. Im Rahmen einer allgemeinen Sprungschulung sind auch Mehrfachsprünge möglich. Die leichtathletischen Wettkampfdisziplinen Dreisprung und Stabhochsprung sind wegen der zeit- und trainingsintensiven Vorbereitung dem Vereinssport vorbehalten. Der Themenbereich „Sprung“ eignet sich in besonderer Weise dazu, Schüler zu weiterführenden Überlegungen bezüglich der leistungsbestimmenden Merkmale anzuregen.


  Methodik


  Für eine gute Sprungleistung sind körperliche Voraussetzungen erforderlich, die durch vielseitige Übungsaufgaben des Springens gefördert werden müssen. Dies steht in den Klassenstufen 5 und 6 durch die Gestaltung vielfältiger Sprungsituationen im Mittelpunkt, die zugleich die Bewegungserfahrungen im Springen erweitern sollen. Diese vielfältigen Erfahrungen werden in den Klassenstufen 7 und 8 genutzt, um in die unterschiedlichen Sprungdisziplinen der Leichtathletik einzuführen, deren Unterscheidungsmerkmale kennen zu lernen, aber auch um persönliche Präferenzen herausarbeiten zu können. Diese Kenntnisse bilden die Grundlage, sich in der Klassenstufe 9 und 10 mit den Leistungsvoraussetzungen der einzelnen Sprungdisziplinen auseinanderzusetzen, aber auch die eigenen Fähigkeiten zu reflektieren und Wege zur persönlichen Verbesserung abschätzen und umsetzen zu lernen.


  3.2.1 Unterrichtsvorhaben „Sprung“ in der Jahrgangsstufe 5/6 „Ganz schön abgehoben“


  Schwerpunkt:


  Springen; vielseitige Bewegungserfahrungen sammeln, Grundlagen schaffen


  [image: Image Missing]


  Unterrichtsvorhaben „Sprung“ in der Jahrgangsstufe 5/6


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (C) Etwas wagen und verantworten


  Thema: Vom Fallen zum Fliegen.


  Ziel: Einfluss der physikalischen Größen von Höhe und Geschwindigkeit auf die Sprungweite/Sprungkurve erfahren.


  Ort: Halle


  Anmerkung: Da der Stundenschwerpunkt ein konzentriertes Arbeiten erfordert, empfiehlt es sich, die Klasse in Gruppen zu teilen und ergänzende Sprungaufgaben zu stellen.
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  Hausaufgabe: Wie soll die Sprungaufgabe „Fliegen“ im abschließenden Sprungmehrkampf (5. Doppelstunde) aussehen?


  Eine Gruppe (ein Viertel der Klasse) übernimmt die Ausarbeitung bis zur nächsten Stunde und ist verantwortlich für den Beitrag in der 5. Doppelstunde.


  Hinweis: Für die Planung des Sprungmehrkampfs sollten folgende Kriterien beachtet werden: Aufbau – Durchführung – Zeitrahmen – Stationsbetrieb (vier Stationen à 10 min) – einfache Erfassung und Auswertung der Ergebnisse – Protokoll – Kampfrichter ….


  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: (An-)laufen und (Ab-)springen.


  Ziel: Laufen und Springen vielfältig verknüpfen; Bedeutung des Anlaufs erfahren; Anlauf differenzieren lernen.


  Ort: Halle oder Außenanlage
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  Hausaufgabe: Wie soll die Sprungaufgabe „Weit springen“ im abschließenden Sprungmehrkampf (5. Doppelstunde) aussehen?


  Eine Gruppe (ein Viertel der Klasse) übernimmt die Ausarbeitung bis zur nächsten Stunde und ist verantwortlich für den Beitrag in der 5. Doppelstunde.


  Anmerkungen


  Der [image: Image Missing] [image: Image Missing] „Sprunggarten“ besteht aus vier (in der Halle drei) aneinandergereihten Quadraten mit einer Seitenlänge von 6 m. Die Ecken werden durch Fahnenstangen gebildet. Diese werden mit Flatterband, Zauberschnüren oder Reivo-Bändern in einer Höhe von 30 cm miteinander verbunden. Er bietet die Möglichkeit zu vielfältigen Übungen, die das Laufen und Springen miteinander verbinden und ermöglicht auch bei großen Klassen einen hohen Bewegungsanteil für jeden Schüler.
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  Protokoll:
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (C) Etwas wagen und verantworten


  Thema: In die Höhe springen.


  Ziel: Hohe Hindernisse springend überwinden.


  Ort: Halle oder Außenanlage


  Anmerkung: Um in die Höhe springen zu können, muss ein schneller, effektiver und sicherer Absprung aus einem optimalen Anlauf heraus erfolgen, der nicht mehr als acht Anlaufschritte lang sein sollte. Der Absprungpunkt darf nicht zu dicht an der Anlage liegen (mindestens 40 cm).


  Da die Entscheidung für ein Sprungbein später auch von der Richtung der Körperrotation mitbestimmt wird, sollte in dieser Entwicklungsphase immer beidseitig geübt werden.


  Entgegen Veröffentlichungen in sonstiger Fachliteratur wird hier ein Anlauf mit acht anstatt sieben Schritten empfohlen. Der Vorteil liegt in der besseren Möglichkeit zur Rhythmisierung und in der Tatsache, dass sich die Regel „Absprungbein beim Ablauf vorne“ leichter einprägt.
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  Hausaufgabe: Wie soll die Sprungaufgabe „Hoch springen“ im abschließenden Sprungmehrkampf (5. Doppelstunde) aussehen?


  Eine Gruppe (ein Viertel der Klasse) übernimmt die Ausarbeitung bis zur nächsten Stunde und ist verantwortlich für den Beitrag in der 5. Doppelstunde.


  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  Thema: Mehrfach springen:


  
    	Hüpfer vielfältig gestalten und imitieren.


    	Rhythmisiertes Hüpfen.


    	Mehrfachsprünge entwickeln.

  


  Ziel: Mehrfachsprünge rhythmisch gestalten und erfassen.


  Ort: Halle oder Außenanlage
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  Hausaufgabe: Wie soll die Sprungaufgabe „Mehrfach springen“ im abschließenden Sprungmehrkampf (5. Doppelstunde) aussehen?


  Eine Gruppe (ein Viertel der Klasse) übernimmt die Ausarbeitung bis zur nächsten Stunde und ist verantwortlich für den Beitrag in der 5. Doppelstunde.


  Alle vier Arbeitsgruppen fertigen ein Plakat mit Aufbauskizze und Wertungskriterien für den Wettkampf.


  Anmerkung: Die Aufgabe im Stundenschwerpunkt II kann entweder offen gestellt werden oder aber es können drei Varianten (einbeinig rechts bzw. links, Schrittsprung re-li-re bzw. li-re-li oder Dreisprung re-re-li bzw. li-li-re) vorgegeben werden.


  Beobachtungsbogen:
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (C) Etwas wagen und verantworten


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Sprungmehrkampf.


  Ziel: Im kreativen Umgang mit dem Springen einen Wettbewerb selbst gestalten; Anwendung und Bewertung der in der Unterrichtsreihe entwickelten Sprungformen in einem von den Schülerinnen und Schülern gestalteten Wettbewerb.


  Ort: Halle
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  3.2.2 Unterrichtsvorhaben „Sprung“ in der Jahrgangsstufe 7/8 „Weit weg und hoch hinaus“


  Stundenplanung: Übersicht „Sprung“ Jahrgangsstufe 7/8


  Schwerpunkt: Die leichtathletischen Sprungdisziplinen kennen und anwenden lernen, Leistungsvorausetzungen einschätzen lernen
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  Unterrichtsvorhaben „Sprung“ in der Jahrgangsstufe 7/8


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Springen in der Leichtathletik vielfältig anbieten.


  Ziel: Dokumentation der Vielfalt des Springens, unterschiedliche Sprungaufgaben erleben.


  Ort: Sportplatz
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Verbesserung des Weitsprungs und des Mehrfachsprungs.


  Ziel: Bewusstmachung von Körperkontrolle und Körperhaltung in den Horizontalsprüngen.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Tabelle „Beobachtungspunkte Weitsprung“
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen sammeln


  Thema: Der Watussi-Sprung.


  Ziel: Flugerlebnis, Motivation.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Der Watussi-Sprung


  Der Watussi-Sprung hat einen ethnologischen Ursprung.


  Das ostafrikanische Volk der Watussis hatte ein Mannbarkeitsritual. Der Jüngling, dem es mit der Absprunghilfe eines Termitenhügels gelang, seine eigene Körperhöhe zu überspringen, wurde in die Reihe der (heiratsfähigen) Männer aufgenommen.


  Aus diesem Mannbarkeitsritual erwuchsen auch sportliche Wettkämpfe, die in der Literatur als „afrikanischer Sprung“ bezeichnet werden.


  In der Unterrichtspraxis wird der Termitenhügel durch einen Kastendeckel oder einen kleinen Turnkasten ersetzt und in der Halle auf Weichbodenmatten, im Freien in eine gut präparierte Weitsprunggrube ausgeführt.


  Empfohlen wird die Wertung: Körperhöhe minus übersprungene Höhe.


  Empfohlene Steigerung der Sprunghöhen ist 5 cm.


  Der Sprungstil wird freigestellt. Aus Sicherheitsgründen soll die Landung mit dem ersten Bodenkontakt der Füße vorgeschrieben werden.
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Sprungleistungen relativ.


  Ziel: Unterschiedliche Sprungleistungen erfahren und verstehen, relative Wertungsmaßstäbe erarbeiten.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Unterscheidungskriterien Sprungtechniken
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  Hinweise zu den Unterscheidungskriterien:


  
    
      	Anlauf von:

      	Rechts, links, vorne
    


    
      	Anlaufwinkel:

      	Spitz, weniger spitz, stumpf
    


    
      	Anlauf:

      	Gerade, bogenförmig
    


    
      	Körperteil zur Latte:

      	Rücken, Seite, Bauch
    


    
      	Schwungbein:

      	Innen (= lattennahes Bein), außen (= lattenfernes Bein)
    

  


  Kontrollblatt Reichhöhe/Reichsprunghöhe
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Varianten des Hochsprungs.


  Ziel: Kennenlernen und Vergleich unterschiedlicher Anläufe und Möglichkeiten der Lattenüberquerung.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Sechste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Thema: Mannschafts-Wettspringen.


  Ziel: „Es gewinnt nicht immer der, der am höchsten springt!“


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Gruppenkarte Sprungwettkampf


  Gruppe:
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  Auswertungsplakat Mannschaftswettspringen
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  3.2.3 Unterrichtsvorhaben „Sprung“ in der Jahrgangsstufe 9/10 „Leistung – weil’s stark macht“


  Stundenplanung: Übersicht „Sprung“ Jahrgangsstufe 9/10


  Schwerpunkt: Die Leistungsvoraussetzungen im Springen erkennen und Leistungsparameter beschreiben, messen und verbessern.


  [image: Image Missing]
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  Unterrichtsvorhaben „Sprung“ in der Jahrgangsstufe 9/10


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Wie kommt es zu einer Leistung im Weitsprung?


  Ziel: Leistungsparameter erkennen und verstehen.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Wie kommt es zu einer Leistung im Hochsprung?


  Ziel: Bedingungen für Leistung erkennen und verstehen.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Bestückung der Hochsprunganlagen (2)
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Mit mehr Sprüngen kommt man weiter – oder?


  Ziel: Bedingungen für Leistung erkennen und verstehen.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Messdatenblatt (UV 9/10)
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Messen gehört dazu.


  Ziel: Bedingungen für Leistung erkennen und verstehen.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Was uns Zahlen sagen.


  Ziel: Bedeutung der Leistung erkennen und verstehen.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)


  [image: Image Missing]


  Leistungsvergleich der Sprungarten
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  Sechste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (C) Etwas wagen, etwas verantworten


  Thema: Ich will besser werden.


  Ziel: Schwächen individuell verbessern.


  Ort: Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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  3.3 Unterrichtsvorhaben „Wurf/Stoß“ – Übersicht


  [image: Image Missing]


  Vorbemerkungen2


  Grundlagen


  Im Gegensatz zum Laufen und Springen handelt es sich beim Werfen und Stoßen um echte ganzheitliche Bewegungsabläufe. Neben der Bein- und Rumpfkraft spielt die Armkraft eine entscheidende Rolle. Zusätzlich zum eigenen Körpergewicht muss ein Fremdgewicht (Schlag-, Wurf-, Schleuderball, Kugel, Diskus, Speer, Hammer) beschleunigt werden.


  Allgemeine Charakteristik


  Die leichteren Geräte (Schlag- und Wurfball, Speer) werden als Schlagwurf geradlinig abgeworfen. Der Abwurf erfolgt über Kopfhöhe. Schleuderball und Diskus, als mittelschwere Geräte, werden als seitlicher Schleuderwurf durchgeführt. Nach der Beschleunigung auf einer Kreisbahn erfolgt der Abwurf in Schulterhöhe. Die schwereren Geräte (Kugel, Stein) werden gestoßen.


  Die Wurf- und Stoßleistungen hängen von der Abfluggeschwindigkeit, vom -winkel und von der -höhe ab. 33333


  Kleinkinder entwickeln früh Wurffähigkeiten. Häufig werden diese natürlichen Bewegungshandlungen auf Grund der unkontrollierten und wenig zielgerichteten Ausführung unterdrückt.


  Werfen und Stoßen in der Schule


  Eine bewegungsunfreundliche Umwelt und u. U. auch geschlechtsspezifische Rollenerwartungen sorgen dafür, dass Kinder immer weniger werfen und mit zunehmend größeren Wurfschwächen in der Sekundarstufe I ankommen.


  Da das Werfen im Wohnumfeld heute kaum noch möglich ist, sollte das Kennenlernen und Ausprobieren verschiedenster Wurfgeräte und Wurfarten an erster Stelle stehen.


  Methodik


  Die verschiedenen Wurfarten (Schlag-, Schock-, Schleuderwurf, Stoß) können aus dem Umgang mit den unterschiedlichen Geräten (Größe, Gewicht, Form, Flugeigenschaften) hergeleitet werden. Neben der leichtathletischen Zielsetzung „weit zu werfen“ sind, im Hinblick auf das Sammeln vielfältiger Wurferfahrungen, auch das Ziel- und das Hochwerfen wertvolle Sinngebungen. Die meisten Wurfgeräte lassen sich nicht nur ein- und beidhändig, sondern auch wechselseitig einhändig (starke und schwache Hand) werfen, schleudern und stoßen. Variationsmöglichkeiten ergeben sich auch hinsichtlich der Ausgangsstellung (Stand, Sitz) und der Vorbeschleunigung (Stand, Angehen, Anlaufen).


  3.3.1 Unterrichtsvorhaben„Wurf/Stoß“ in der Jahrgangsstufe 5/6 „Alles was fliegt“


  Stundenplanung: Übersicht „Wurf/Stoß“ Jahrgangsstufe 5/6


  Schwerpunkt: Werfen; vielseitige Bewegungserfahrungen sammeln, Grundlagen schaffen.
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  Unterrichtsvorhaben „Wurf/Stoß“ in der Jahrgangsstufe 5/6


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Vielfältiges Werfen – Kennenlernen unterschiedlichster Wurfgeräte.


  Ort: Sporthalle
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Wurfgeräte (be-)greifen – Griffarten für unterschiedliche Geräte kennen und anwenden lernen.


  Ort: Sporthalle
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: „Stiftung Warentest“ – Wurfgeräte und ihre Eigenschaften testen.


  Ort: Sporthalle
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  Auswertungstabelle 1
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Werfen, aber richtig – Bewegungen lernen und richtig anwenden.


  Ort: Sporthalle
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  (E) Kooperieren, wettkämpfen, sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Wurf-Sechskampf – welche Gruppe wirft am genauesten? (Gruppenwettkampf)


  Ort: Sporthalle
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  Mannschaftszettel 1


  Gruppe:
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  Auswertungstabelle 2


  [image: Image Missing]


  3.3.2 Unterrichtsvorhaben „Wurf/Stoß“ in der Jahrgangsstufe 7/8 „Geradeaus und rundherum“


  Stundenplanung: Übersicht „Wurf/Stoß“ Jahrgangsstufe 7/8


  Schwerpunkt: Werfen; die unterschiedliche Vorbeschleunigung im geraden Wurf und im Drehwurf lernen.
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  Unterrichtsvorhaben „Wurf“ in der Jahrgangsstufe 7/8


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Die richtige Richtung treffen – „zielen können“.


  Ort: Sporthalle
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Die richtige Richtung treffen – „Zielen können aus langsamer Bewegung“.


  Ort: Sporthalle


  [image: Image Missing]


  [image: Image Missing]


  [image: Image Missing]


  [image: Image Missing]


  [image: Image Missing]


  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Die richtige Richtung treffen – „zielen können aus schneller Bewegung“


  Ort: Sportplatz/Sporthalle
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Drehwurf aus dem Stand „Geräte schleudern“.


  Ort: Sporthalle
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Thema: Drehen und Abwurf


  „Drehen und zielgerichtet schleudern“.


  Ort: Sporthalle
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  Sechste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Wie wirft und stößt man weit?


  „Körperliche Voraussetzungen für Weite“.


  Ort: Sporthalle
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  3.3.3 Unterrichtsvorhaben „Wurf/Stoß“ in der Jahrgangsstufe 9/10 „Das ist ja der Hammer“


  Stundenplanung: Übersicht „Wurf/Stoß“ Jahrgangsstufe 9/10


  Schwerpunkt: Werfen; eine neue Wurfdisziplin kennen lernen am Beispiel des Hammerwerfens.
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  Unterrichtsvorhaben „Wurf/Stoß“ in der Jahrgangsstufe 9/10


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: Einführung in das Schwingen und Abwerfen.


  Ort: Sporthalle
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  Arbeitskarte Kraftzirkel
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  Aufsteigen mit und ohne Sandsack

  3 × 20 Wiederholungen

  Wirkung: Beine
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  Oberkörper waagerecht halten

  3 × 30 s

  Wirkung: Rücken
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  Seilchenspringen

  3 × 1 min

  Wirkung: Beine
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  5-kg-Hantelscheibe beidarmig von der Brust nach vorne stoßen, 3 × 10 Wiederholungen Wirkung: Arme, Rücken, Rumpf
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  Situps

  3 × 20 Wiederholungen

  Wirkung: Bauch
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  Hüftheben am Medizinball

  3 × 10 Wiederholungen

  Wirkung: Rücken
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  Liegestütz auf der Matte

  3 × 10 Wiederholungen

  Wirkung: Arme, Schulter, Brust
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: Greifen, Schwingen, Werfen.


  Ort: Halle
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektiven:


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Werfen und Drehen.


  Ort: Halle
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: Aus der Drehung weit werfen; Erlernen der ersten und zweiten Drehung.


  Ort: Halle oder im Freien
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Gruppenwettkampf.


  Ort: Freigelände (alternativ Halle)
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  Auswertungstabelle 3


  Wettkampfauswertung
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  3.4 Unterrichtsvorhaben „Ausdauerlauf“ – Übersicht
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  3.4.1 Unterrichtsvorhaben „Ausdauerlauf“ in der Jahrgangsstufe 5/6 „... mehr als geradeaus laufen“


  Vorbemerkungen


  Grundlagen


  Laufen kann mit den Zielsetzungen „schnell“, „ausdauernd“ und „gewandt“ betrieben werden. Laufgeschwindigkeit und -dauer stehen dabei in einem wechselseitigen Verhältnis. In der Leichtathletik werden Kurz- (bis 400 m), Mittel- (bis 3.000 m) und Langstreckenlauf (bis Marathon bzw. bis zu Ultraläufen, einschließlich Cross- und Waldlauf) unterschieden. Daneben ergeben sich hinsichtlich der Sinnrichtung „gewandtes Laufen“ Staffel-, Hürden- und Hindernisläufe. Die höchste Freizeitrelevanz der leichtathletischen Grundformen Laufen, Springen, Werfen hat sicher das ausdauernde Laufen.


  Allgemeine Charakteristik


  Beim Ausdauerlauf spielt die aerobe Energiebereitstellung die entscheidende Rolle. Die anaerob-laktaziden Voraussetzungen sind in diesem Alter nur gering entwickelt. Die häufig in dieser Altersgruppe angebotenen Wettkampfdistanzen von 800 bzw. 1.000 m werden aber meist mit mehr als 50% unter anaerober Energieabdeckung gelaufen. Charakteristisch für die 11- bis 12-Jährigen ist die geringere Fähigkeit, Laktat abzubauen und, damit verbunden, eine geringere Erholungsfähigkeit. Wenn dazu noch Mittelstreckenwettbewerbe ungenügend vorbereitet werden, ist die Aversion vieler Schüler gegenüber ausdauerndem Laufen nur eine logische Folge.


  Die aerobe Leistungsfähigkeit wirkt sich auch positiv auf die anderen motorischen Grundeigenschaften aus, da sie die Ermüdung verzögert und ein längeres Üben gestattet.


  Ausdauernd laufen in der Schule


  Im Mittelpunkt sollte das Bestreben stehen, Freude und Spaß am Laufen zu wecken. Die Schüler sollen erkennen, dass Ausdauerschulung nicht monoton sein muss. Zur Motivationsförderung sind die Unterrichtseinheiten abwechslungsreich, erlebnis- und freudorientiert sowie vielseitig zu gestalten. Bereits in diesen Jahrgangsstufen sollte altersgemäß die gesundheitsfördernde Wirkung eines lebenslangen Ausdauertrainings vermittelt werden.


  Deshalb muss bei der Leistungsüberprüfung und -bewertung behutsam vorgegangen werden. Auch der schlechteste Schüler sollte mit Anstrengung eine ausreichende Leistung erreichen können.


  Ausdauerndes Laufen ist die billigste, natürlichste, technisch anspruchloseste und dazu gesündeste Form der menschlichen Fortbewegung. In unserer bewegungsarmen Zeit kommt der Förderung der aeroben Ausdauer höchste Bedeutung im Freizeit- und Breitensport zu.


  Methodik


  Ausdauerndes Laufen, auch in spielerischer Form, wird im einleitenden und ausklingenden Teil vieler Sportstunden Anwendung finden. Bis zur sechsten Jahrgangsstufe sollten Kleine Spiele, Kleine und Große Mannschaftsspiele, Hindernisparcours, Staffeln über längere Strecken, Minutenläufe und Zeitschätzläufe im Mittelpunkt der allgemeinen Ausdauerschulung stehen.


  Um gesundheitsfördernde Wirkungen der Ausdauerschulung zu erreichen, stellen fünf Minuten Übungsdauer eine Minimalforderung dar. Kinder sollen lernen, sich so viele Minuten laufend – ohne Gehpause – zu bewegen, wie es ihrem Alter in Jahren entspricht.


  Die Phasenstruktur des Laufschritts unterscheidet sich nicht prinzipiell von der des Kurzstreckenlaufs. Die Ökonomie der Bewegung steht allerdings im Vordergrund und ist durch einen verhalteneren Armeinsatz, geringeren Kniehub und einen anderen Fußaufsatz (Ferse oder Mittelfuß) gekennzeichnet.


  Stundenplanung: Übersicht „Ausdauerlauf“ Jahrgangsstufen 5/6 Schwerpunkt: Vielseitige und spielerische Ausdauerschulung
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  Ziele:


  
    	Die Schülerinnen und Schüler sollen erkennen, dass ausdauerndes Laufen abwechslungsreich sein kann.


    	Verschiedene Formen der Ausdauerschulung kennen lernen.


    	Nicht immer gewinnt der Schnellste/Ausdauerndste.

  


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  Thema: Ausdauerschulung mit Geräten.
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, (wettkämpfen) und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektiven:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeiten verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  (C) Etwas wagen und verantworten


  Thema: Ausdaueralternativen – partnerweise Laufen und Radfahren (auch mit Kickboard oder Inliner o. Ä. möglich) im Schulumfeld.


  Ort: Schulumfeld
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektiven:


  (C) Etwas wagen und verantworten


  Thema: Alternative Ausdauerwettbewerbe.


  Ort: Halle, Sportplatz
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektiven:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeiten verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  (C) Etwas wagen und verantworten


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Ausdauerwettbewerbe (Biathlon: Laufen und Werfen im Wechsel).


  Ort: Halle, Sportplatz, Pausenhof
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  3.4.2 Unterrichtsvorhaben „Ausdauerlauf“ in der Jahrgangsstufe 7/8 „Spiel mit Belastung und Tempo“


  Vorbemerkungen


  Allgemeine Charakteristik


  Um Freude und Spaß am Laufen zu entwickeln, müssen Erfolgserlebnisse vermittelt werden („Ich kann locker eine längere Strecke durch ununterbrochenes Laufen zurücklegen“). Daneben müssen die Schülerinnen und Schüler erkennen, dass nur regelmäßiges Üben entsprechende Fortschritte schafft, der dann aber auch zu einer erhöhten Lebensqualität (Vitalität, Körperspannkraft) führt. Im Sportunterricht kommt es also in erster Linie darauf an, den Schülerinnen und Schülern den Zugang zum ausdauernden Laufen zu eröffnen. Sie sollen befähigt werden, ihr individuelles Tempo zu laufen. Nicht die Erfüllung externer Zeitvorgaben (z. B. Cooper-Test), sondern der individuelle Leistungsfortschritt sollte das vorrangige Ziel sein.


  Ausdauernd laufen in der Schule


  Kinder sollen ein Gefühl für Belastung entwickeln und ihre individuelle Lauftechnik ausprägen. Der automatisierte Laufstil wird kritisch reflektiert und optimiert.


  Um den didaktischen Grundsätzen der überwiegend aeroben Belastung und der umfangs- und nicht intensitätsbetonten Unterrichtsgestaltung zu entsprechen, ist der Erwerb des Laufabzeichens (Stufe 1 oder 2) das Ziel der Unterrichtsreihe.


  Im Sportunterricht sollte für Kinder eine Pulsfrequenz von 150-170 Schlägen/min (für Erwachsene 130 HF/min) angestrebt werden. Für Jugendliche liegen die Werte zwischen 130 und 150 Schlägen/min. Dieser Trainingsbereich gestattet einen hohen Übungseffekt und verhindert eine zu starke Übersäuerung der Muskulatur.


  Die Pulsmessung dient der Kontrolle der Belastungsintensität und liefert außerdem wichtige Hinweise zur Pausengestaltung. Sie erfolgt mithilfe von Zeige-, Mittel- und Ringfinger an der Halsschlagader. Der Puls wird über einen Zeitraum von 10 s gemessen und durch Multiplikation mit der Zahl 6 als Minutenpuls errechnet.


  Findet das Laufen außerhalb des Schulgeländes in der freien Natur statt, kann zusätzlich umweltschonendes Verhalten thematisiert werden. Möglicherweise findet sich auch in Schulnähe eine landschaftlich ansprechende und gelenkschonende Laufstrecke, die mithilfe der Gemeinde oder Stadt ansprechend gestaltet werden könnte. Hinweisschilder, die Auskunft über Bäume, einheimische Vögel und Gesteine geben, oder zur Dehnung/Kräftigung motivieren („10 Kniebeugen“), könnten zusätzlich Auskunft über die zurückgelegte Strecke enthalten.


  Um weitere kognitive Ziele anzusteuern und fächerverbindendes Lernen zu unterstützen, könnte zum Abschluss der Unterrichtsreihe ein Sponsorenlauf vorbereitet und durchgeführt werden.


  Methodik


  Die Ausdauerschulung erfolgt in diesen Jahrgangsstufen in erster Linie durch Bewegungsaufgaben. Auf den Einsatz der Stoppuhr zur Leistungskontrolle sollte weitgehend verzichtet werden. Damit die unterschiedlichen Voraussetzungen der Schülerinnen und Schüler berücksichtigt werden, sollte partnerweise oder in kleinen Gruppen gelaufen werden. Um die Motivation der Schülerinnen und Schüler zu fördern, sollte das Ausdauertraining abwechslungsreich, vielseitig und erlebnisorientiert geplant werden.


  Stundenplanung: Übersicht Jahrgangsstufen 7/8


  Schwerpunkt: Vielseitige und spielerische Ausdauerschulung
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  Ziele:


  
    	Über einen längeren Zeitraum unterschiedliche Systeme belasten.


    	Eine individuell angemessene Lauftechnik finden.


    	Belastungsempfinden entwickeln.


    	Unterschiedlich belastet laufen können.


    	Laufabzeichen Stufe 1 oder 2 erwerben.


    	Sponsoren für ein soziales Projekt gewinnen.

  


  Falls „unterschiedlich belastet laufen“ nicht möglich ist, könnte „rhythmisches Laufen“ oder „sich im Gelände orientieren“ einen Stundenschwerpunkt bilden.


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: Ausdauer und Kraft schulen.


  Ort: Halle


  Hinweis: Die Stationen können doppelt besetzt werden.


  Möglichkeit des fächerübergreifenden Unterrichts: Erstellung eines Trainingstagebuches mit einem Tabellenkalkulationsprogramm (z. B. Excel) und grafische Darstellung (Diagramm).
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (B) Bewegungen gestalten


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln.


  Thema: Mit welcher Technik laufe ich längere Strecken?


  Ort: Halle oder Sportplatz
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (C) Etwas wagen und verantworten


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: Entwicklung von Tempo- und Streckengefühl.


  Ort: Sportplatz und angrenzendes Gelände, Schulumfeld alternativ auch in der Halle möglich: „Ecken zählen“ beim Lauf im Viereck
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (C) Etwas wagen und verantworten


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: Spiel mit dem Tempo.


  Ort: Schulumfeld (eventuell Sportplatz)
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  Fünfte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: Das Laufabzeichen.


  Ort: Sportplatz, Schulumfeld


  Hinweis: Informationen zum Laufabzeichen finden Sie in Kap. 6
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  Erweiterungsmöglichkeit:


  Anwendung und Umsetzung des Gelernten im Rahmen von Schulfesten, Projektwochen, Aktionstagen, ...


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (E) Kooperieren und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (C) Etwas wagen und verantworten


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Thema: „Ohne Moos – nix los?“


  Ziel: Sponsoren für ein soziales Projekt gewinnen.


  Ort: Klassenraum/Halle, Sportplatz, ...


  Durchführung eines Sponsorenlaufs im Rahmen eines Schulfestes


  Hinweis: Kooperation mit verschiedenen Fächern; z. B. Deutsch (Texte erstellen), Kunst (Plakate), ...
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    Checkliste zur Vorbereitung eines Sponsorenlaufs


    
      	Flyer entwerfen


      	Presseinfo


      	Rundschreiben an Eltern, andere Klassen, andere Schulen, Vereine, ...


      	Ideen für das Rahmenprogramm sammeln


      	Helferliste anlegen


      	Verpflegung organisieren


      	Wer kommt als Sponsor in Frage?

    


    ...

  


  3.4.3 Unterrichtsvorhaben „Ausdauerlauf“ in der Jahrgangsstufe 9/10 „Fit wie ein Turnschuh“


  Vorbemerkungen


  Allgemeine Charakteristik


  Die Schülerinnen und Schüler sollen den Dauerlauf als Lifetimesportart erkennen, im außerschulischen Bereich laufen und eine auch ins Erwachsenenalter reichende Motivation, Ausdauertraining zu betreiben, entwickeln.


  Um die aerobe Ausdauer zu schulen, sind die Dauer- und die extensive Intervallmethode am besten geeignet. Bei der Dauermethode wird eine Strecke mit gleichbleibender oder wechselnder Geschwindigkeit durchlaufen. Die extensive Intervallarbeit ist durch eine regelmäßige Unterbrechung der Laufarbeit durch eine unvollständige Erholungspause gekennzeichnet.


  Ausdauerschulung in der Schule


  Angesichts vieler übergewichtiger Jugendlicher, die kaum noch in der Lage sind, längere Strecken im Dauerlauf zurückzulegen, soll Walking als Einstiegsmöglichkeit ins Ausdauertraining thematisiert werden.


  Im Sportunterricht sollte für Kinder eine Pulsfrequenz von 150-70 Schlägen/min (für Erwachsene 130 HF/min) angestrebt werden. Für Jugendliche liegen die Werte zwischen 130 und 150 Schlägen/min. Dieser Trainingsbereich gestattet einen hohen Übungseffekt und verhindert eine zu starke Übersäuerung der Muskulatur.


  Da sich Jugendliche zunehmend mit externen Normen auseinandersetzen müssen, wird der BMI thematisiert und zum Abschluss der Unterrichtsreihe der Cooper-Test geplant. Aus den Ergebnissen sollen die Jugendlichen individuelle Ausdauerziele ableiten.


  Methodik


  Im Unterricht gilt der Grundsatz: Umfang geht vor Intensität.


  Die Pulsmessung dient der Kontrolle der Belastungsintensität und liefert außerdem wichtige Hinweise zur Pausengestaltung.


  Stundenplanung: Übersicht zum Ausdauerlauf in den Jahrgangsstufen 9/10


  Schwerpunkt: Ausdauerschulung und Gesundheit.
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  Ziele:


  
    	Gehen und Laufen unterscheiden lernen.


    	Trainingssteuerung mit Herzfrequenz.


    	Den Zusammenhang zwischen Belastung und Pausen erkennen lernen.


    	Ausdauerfähigkeiten in einem Test darstellen und individuelle Konsequenzen ziehen.


    	Planung, Realisation und Nachbereitung eines Ausdauerwettkampfs.

  


  Erste Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Thema: Walking.


  Ort: Sportplatz, Schulumfeld
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  Zusätzliche Informationen für den Lehrer


  An dieser Stelle ist der Hinweis auf die besondere pädagogische Verantwortung des Lehrers beim Umgang mit dem „Problem Körpergewicht“ hervorzuheben. Hohes Übergewicht bedeutet nicht nur für den Einzelnen eine sowohl psychische als auch physische Belastung, es stellt auch ein gesundheitspolitisches Problem dar. Gleichzeitig gilt es aber auch, daran zu arbeiten, unerreichbare und – aus gesundheitlicher Sicht bedenkliche – Schönheitsideale kritisch zu hinterfragen. Eine Stigmatisierung ist wenig hilfreich!


  Anlage: Auswertung Walking-Test
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  Zweite Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Thema: Herzfrequenzgesteuert laufen.


  Ort: Sportplatz, Schulumfeld
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  Dritte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln.


  Thema: Arbeit mit Pausen.


  Ort: Sportplatz, Schulumfeld
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  Vierte Doppelstunde


  Leitende pädagogische Perspektive:


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern


  Thema: Umgang mit Testverfahren am Beispiel des Coopertests.


  Ort: Sportplatz
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  Anhang: Auswertung Cooper-Test
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  Diese Werte sind gegenüber der ursprünglichen Cooper-Wertung leicht verändert.


  Schneider F.J. (2002): Revision des Cooper-Tests. Sportunterricht, 5


  Fünfte Doppelstunde


  (Empfohlen wird ein Abstand von vier Wochen nach der vierten Doppelstunde, damit eine Leistungsverbesserung durch Training möglich wird).


  Leitende pädagogische Perspektive:


  Abhängig von den Ideen der Schüler, z. B.


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  Begleitende pädagogische Perspektive:


  z. B. (C) Etwas wagen und verantworten


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  Thema: Ausdauerevent/-test für die Klasse


  Organisatorische Vorbereitungen, Umsetzung der Planung der vierten Doppelstunde.


  Ort: Sportplatz, Klassenraum, Halle, ...
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  Anmerkung zur Unterrichtsreihe:


  Nur ein langfristiges Training bringt einen Leistungsfortschritt und eine positive gesundheitsfördernde Wirkung. In den vier Wochen zwischen der vierten Unterrichtseinheit und dem „Ausdauerevent/-test“ sind andere Inhalte Gegenstand des Sportunterrichts.

  


  1Auf eine spezielle Vorbemerkung zu den einzelnen Unterrichtsvorhaben wie bei „Sprint“ und „Ausdauerlauf“ wird im Bereich „Sprung“ verzichtet, da vielfältige Sprungerfahrungen und Vergleiche zwischen den unterschiedlichen Sprungformen und nicht einzelne Disziplingruppen in den Mittelpunkt gestellt werden.


  2 Auf eine spezielle Vorbemerkung zu den einzelnen Unterrichtsvorhaben wie bei „Sprint“ und „Ausdauerlauf“ wird im Bereich „Wurf/Stoß“ verzichtet, da vor allem in den Klassenstufen 5/6 und 7/8 vielfältige und grundlegende Erfahrungen und nicht einzelne Disziplingruppen in den Mittelpunkt gestellt werden.


  4 Spiele- und Übungssammlung


  In diesem Kapitel werden die in den Unterrichtsvorhaben aufgeführten Spiele näher erläutert. Neben der Kurzbeschreibung des jeweiligen Spiels ist in einer Bewertung aufgeführt, welche inhaltlichen Ziele mit diesem Spiel verfolgt werden. Die Spiele sind alphabetisch geordnet.


  Zur detaillierten Beschreibung der Spiele wird auf die einschlägig bekannte Literatur der „Kleinen Spiele“ verwiesen.
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  5 Leistungen in der Leichtathletik und ihre Bewertung


  Leistungsbewertungen sind Teil eines kontinuierlichen Unterrichtsprozesses, wobei alle von Schülerinnen und Schülern im Zusammenhang mit dem Unterricht erbrachten Leistungen bewertet werden können.


  Im Sportunterricht wird die Spannung zwischen den pädagogischen Zielen und der an Normen orientierten Notengebung in besonderer Weise sichtbar.


  Die Notengebung im Fach Sport wird besonders in der Leichtathletik bislang oft stark von der Beurteilung der „Fertigkeiten“ bzw. vom Erreichen bestimmter Normen bestimmt. Wir wollen hier ein anderes Zeichen setzen. Unter erzieherischer Perspektive sind andere Leistungen der Schülerinnen und Schüler, wie der individuelle Lernfortschritt oder soziales Verhalten, ebenso bedeutsam. Allerdings ist für die Schülerinnen und Schüler sowie deren Eltern die Beurteilung all dieser Leistungen nicht so einfach durchschaubar wie die Beurteilung der „Fertigkeiten“.


  Die Orientierung von neueren Lehrplänen auf die Kompetenzentwicklung wirkt sich grundlegend auf die Erfassung und Beurteilung von Leistungen aus. Die Kompetenzentwicklung ist prozessorientiert. Punktuelle sportmotorische Tests oder Demonstrationen erfassen häufig nicht die Unterrichtsziele. So ist es wichtig, die ergebnisorientierte Leistungsnote durch prozessorientierte Bewertungsmaßstäbe zu ergänzen.


  Grundlage für Lernerfolgskontrolle, Beurteilung und Notengebung ist ein differenzierter und weit gefasster Leistungsbegriff.


  Bewertet werden sollen Umfang und Qualität der erworbenen Fähigkeiten, Fertigkeiten und Kenntnisse sowie der damit verbundene Lern- und Entwicklungsfortschritt der Schülerinnen und Schüler. Dabei sind auch


  
    	Lern- und Anstrengungsbereitschaft,


    	Annahme von Aufgabenstellungen und sich auf Unterrichtssituationen einlassen,


    	die Beteiligung am Unterrichtsgespräch, am Austausch von Erfahrungen, Kenntnissen und Einsichten,


    	Beiträge zur Analyse, Planung und Gestaltung von Unterrichtsphasen und -situationen,


    	Selbstständigkeit


    	und die Bereitschaft zur Übernahme von Verantwortung

  


  mit einzubeziehen.


  Nachfolgend sind exemplarisch einige Verhaltensweisen aufgeführt, die, an den pädagogischen Perspektiven orientiert, Lernerfolg im Sportunterricht sichtbar werden lassen.


  (A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern


  
    	Neue Bewegungsformen erkennen und umsetzen


    	Bewegungsrepertoire erweitern


    	Eigene Körperbewegungen kontrollieren und variieren


    	Eigene Körperreaktionen wahrnehmen und einschätzen


    	Bewegungen

  


  (D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen


  
    	Technikmerkmale beim Laufen, Springen und Werfen erkennen und benennen.


    	Konditionelle und taktische Leistungsfähigkeit bei Einzel- und Mannschaftswettbewerben nachweisen.


    	Individuelle Leistung erfahren und einordnen.


    	In Leistungssituationen Einsatz zeigen.


    	Leistungsverbesserungen erfahrbar machen: Beharrlich auf ein Ziel (Übungs-, Trainingsziel) hinarbeiten.


    	Leistungsmaßstäbe kennen, anwenden und reflektieren.

  


  (E) Kooperieren, wettkämpfen und sich verständigen


  
    	Absprachen mit anderen treffen und sie organisatorisch/motorisch umsetzen.


    	Teamwettkämpfe organisieren.


    	„Neue Wettkämpfe“ entwickeln und durchführen.


    	Spiel- und Wettkampfleitung übernehmen.


    	Leichtathletische Regelkenntnisse nachweisen und Vereinbarungen einhalten.


    	Fair handeln – über das bloße Einhalten von Regeln hinaus.

  


  (F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln


  
    	Bewegungen funktionsgerecht ausführen.


    	Ausdauernd laufen.


    	Maßnahmen zur individuellen Förderung von Fitness kennen und durchführen.


    	Kenntnisse zu einer gesundheitsgerechten Lebensführung nachweisen.


    	Gesundheitliche Risiken kennen und gesundheitsgerecht handeln.

  


  Im Fach Sport sollen Erfolgskontrollen und Beurteilungen dazu beitragen, dass Schüler


  
    	Ansporn für die Entfaltung ihrer eigenen Fähigkeiten erhalten,


    	sich ihrer Fähigkeiten und Fertigkeiten sicher fühlen und hierzu Vertrauen haben,


    	nicht nur nach messbaren Leistungen beurteilt werden.
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  6 Außerunterrichtlicher Schulsport


  6.1 Einleitung


  
    „Die pädagogische Verantwortung für Bewegung, Spiel und Sport in der Schule ist nicht auf den Sportunterricht beschränkt, sie gilt prinzipiell auch für alle Formen des außerunterrichtlichen Schulsports. Dabei bieten die pädagogischen Perspektiven, das Spektrum der Inhaltsbereiche und die Prinzipien des erziehenden Unterrichts Orientierung. (...) Außerunterrichtlicher Schulsport eröffnet den Schülerinnen und Schülern ihren individuellen Neigungen entsprechende Entfaltungsmöglichkeiten“ (Richtlinien und Lehrpläne Sport, Sekundarstufe I Hauptschule; Hier).1

  


  Der außerunterrichtliche Schulsport bietet verschiedene Möglichkeiten zur Öffnung der Schule zum Schulumfeld und zur Zusammenarbeit mit außerschulischen Partnern, insbesondere mit örtlichen Sportvereinen und mit Sportverbänden.


  Da die Leichtathletik in hohem Maße das Angebot für eine vielseitige sportliche Grundausbildung im Bereich Laufen, Springen und Werfen bietet, sollen im Folgenden Vorschläge für die Berücksichtigung der Leichtathletik in den verschiedenen Angebotsformen des außerunterrichtlichen Schulsports aufgezeigt werden.


  6.2 Pausensport/offene Mittagspause im schulischen Ganztag


  
    „Pausen sind ein wichtiges rhythmisierendes Element im Lern- und Lebensraum Schule. Durch einen sinnvollen Wechsel von Pausen und Unterricht erhalten die Schülerinnen und Schüler die Möglichkeit, den unterrichtsfreien Zeitraum nach ihren Bedürfnissen individuell zu gestalten. (...) Entsprechend den konkreten Gegebenheiten des Schulstandortes sollte jede Schule ein Pausensportkonzept entwickeln, das diesen Bedürfnissen der Schülerinnen und Schüler gerecht wird“ (a. a. O., Hier f.).

  


  Im Pausensport und in offenen Angeboten in der Mittagspause des schulischen Ganztags kann den Schülerinnen und Schülern an einem festgelegten Ort Bewegungsraum geschaffen werden, um Bewegungsanreize zu bieten. Hier können die Schülerinnen und Schüler Energie schöpfen, ihren Bewegungsdrang ausleben und soziale Kontakte knüpfen und pflegen. Aus der Leichtathletik bieten sich in erster Linie Hüpf-, Lauf- oder Abwurfspiele und Staffeln an. Eine Ideensammlung hierzu findet sich in Kap. 4 (s. Hier ff.).


  Die Organisation und Betreuung des Pausensports kann Schülerinnen und Schülern übertragen werden, die zuvor zu Sporthelfern ausgebildet wurden (siehe auch Kap. 7, Hier ff.).


  6.3 Schulsportgemeinschaften


  Schulsportgemeinschaften gehen vor allem von den Interessen und Bedürfnissen der Schülerinnen und Schüler aus und bieten ihnen zusätzliche Lern- und Trainingsmöglichkeiten.


  Es können altersspezifische oder jahrgangsübergreifende, koedukative oder geschlechtshomogene, schulinterne oder schulübergreifende Schulsportgemeinschaften eingerichtet werden (vgl. a. a. O., Hier).


  Bei der Einrichtung von Schulsportgemeinschaften kommt ein Angebot zur Leichtathletik sicherlich den Interessen der Schülerinnen und Schüler entgegen, die über den regulären Unterrichtsrahmen hinaus sich für die Leichtathletik begeistern. Besonders in der Zusammenarbeit mit Leichtathletikvereinen können unter verschiedenen Gesichtspunkten schulinterne oder auch schulübergreifende Schulsportgemeinschaften eingerichtet werden. Förderanträge können etwa zwei Monate vor Ablauf des Schuljahres für das folgende Schuljahr online über das Schulsportportal (www.schulsport-nrw.de) gestellt werden.


  Allgemeine Schulsportgemeinschaften


  Allgemeine Schulsportgemeinschaften können eingerichtet werden zur


  
    	Vertiefung von im Sportunterricht behandelten Bereichen aus der Leichtathletik,


    	Vorbereitung von Prüfungen nach Bestimmungen der Sportfachverbände, z. B. Lauf- und Walking-Abzeichen des Deutschen Leichtathletik-Verbandes, Deutsches Sportabzeichen,


    	Vorbereitung auf die Teilnahme an schulischen Wettkämpfen wie Landessportfest der Schulen, Bundesjugendspiele, Vergleichskämpfe.

  


  Für die inhaltliche Ausgestaltung gelten uneingeschränkt die didaktisch-methodischen Leitlinien dieser Handreichung.


  Schulsportgemeinschaften mit besonderer Aufgabenstellung


  
    	Förder- und Fitnessgruppen

  


  Studien haben in jüngster Zeit gezeigt, dass immer mehr Schülerinnen und Schüler Haltungsschwächen, eine geringe körperliche Belastbarkeit und Defizite bei den koordinativen Fähigkeiten aufweisen. Um dem Abhilfe zu verschaffen, ist es dringend angezeigt, für alle Altersgruppen ein auf die Problematik des Bewegungsmangels ausgerichtetes Angebot an Bewegung zu bieten. Spezielle gesundheitsfördernde (kompensatorische) Maßnahmen können Bestandteil einer jeden Sportstunde sein. Besser noch ist es, wenn als freiwillige Angebote im außerunterrichtlichen Schulsport durch die Einrichtung von Förder- und Fitnessgruppen zusätzliche Möglichkeiten für die betroffenen Schülerinnen und Schüler geschaffen werden.


  Der Inhaltsbereich „Laufen-Springen-Werfen – Leichtathletik“ bietet sich dazu sowohl mit den Möglichkeiten eines koordinativ und vielseitig ausgerichteten Bewegungsangebots, wie in dieser Handreichung vorgestellt, als auch mit einer auf das Training des Herz-Kreislauf-Systems ausgelegten Ausdauerschulung an. Hier kann neben dem Laufen auch Walking oder Nordic Walking einen interessanten Ansatz bieten, um den Einstieg in regelmäßiges Sporttreiben zu finden. Motivierende Ziele können das Erlangen des DLV-Lauf-, DLV-Walking- oder DLV-Nordic-Walking-Abzeichens oder die Teilnahme an Sponsorenläufen, Volksläufen oder Schulstaffeln sein.


  
    	
      Gruppen zur Ausbildung von Sporthelfern

      (siehe hierzu Kap. 7, Hier)

    


    	Gruppen zur Verbesserung der Zugangschancen von Mädchen und jungen Frauen sowie Schülerinnen und Schülern zum Sport aus Haupt- und Förderschulen:

  


  Diese Gruppen werden nur genehmigt, wenn sie in Kooperation von Schule und Sportverein durchgeführt werden.


  
    	Talentsichtungs- und Talentfördergruppen

  


  Talentfördermaßnahmen des „Landesprogramms Talentsuche und Talentförderung in Zusammenarbeit von Schule und Verein/Verband“ sind auf einen langfristigen leistungssportlichen Entwicklungsprozess ausgerichtet. Die Schule kann dabei Partner der Sportvereine und Fachverbände sein. In Talentsichtungsgruppen werden sportlich interessierte und begabte Kinder und Jugendliche auf freiwilliger Basis betreut. In 1-2 Trainingseinheiten pro Woche sollen die Inhalte einer sportartübergreifenden Grundausbildung vermittelt werden. In der sich anschließenden zweiten Phase erhalten die Kinder und Jugendlichen über durchschnittlich 2-3 Jahre ein sportartgerichtetes Training. In den häufig schulübergreifend organisierten und von den Schulen und Vereinen gemeinsam getragenen Talentfördergruppen werden dann an 2-3 Tagen in der Woche Trainingseinheiten den Rahmenvorgaben der Sportfachverbände entsprechend organisiert.


  In der Leichtathletik haben sich darüber hinaus eigene Konzepte zur Talentsichtung und Talentförderung etabliert und bewährt (siehe Kap. 7). Nähere Informationen können beim Leichtathletik-Verband Nordrhein bzw. beim Fußball- und Leichtathletikverband Westfalen erfragt werden.


  6.4 Schulsportfeste/Sport im Rahmen von Schulfesten


  
    „Schulsportfeste setzen Akzente im Schulleben und fördern die Zusammenarbeit und die Gemeinschaft von Schülerinnen und Schülern, Lehrerinnen und Lehrern, Eltern und beteiligten außerschulischen Partnern. (...) Kreativ entwickelte Bewegungs- und Spielformen können bei diesen Festen genauso im Mittelpunkt stehen wie interessante und vielfältige Ausgestaltungen der Bundesjugendspiele oder auch Wettkampfformen nach festem Reglement“ (a. a. O., S. 56 XLV).

  


  Angebote aus der Leichtathletik haben in diesem Bereich Tradition und bieten, vor allem auch in ihrer spielerischen Form, viele interessante Varianten zur Ausgestaltung eines Schulfestes. Staffeln mit unterschiedlichem Aufforderungscharakter stellen immer einen attraktiven Höhepunkt eines Sportfestes dar und der Sponsorenlauf hat sich als gewinnbringende Form einer Laufveranstaltung etabliert.


  Neben der Möglichkeit, Leichtathletik in ein Sportfest oder ein Schulfest einzubeziehen, kann auch ein eigenständiges Leichtathletiksportfest organisiert werden. Mit dem „Aktionstag Leichtathletik“ und „Zehnkampf einmal anders“ werden zwei Sportfestkonzepte hier dargestellt, aus denen aber auch einzelne Elemente im Rahmen allgemeiner Schulsportfeste angeboten werden können.


  Aktionstag Leichtathletik


  Die Leichtathletikverbände bieten ihre Hilfestellung zur Organisation und Durchführung eines „Aktionstages Leichtathletik“ im Rahmen eines Projekttages, Schulsporttages oder Schulfestes an. Wesentliche Aspekte eines solchen Aktionstages sind:


  
    	Attraktives und vielseitiges Bewegungsangebot aus den Bereichen Laufen, Springen und Werfen.


    	Hoher Aufforderungscharakter.


    	Möglichst viele Schüler müssen gleichzeitig in Bewegung sein.


    	„Teambildung“ (Klassenmannschaften).


    	Einfache Durchführbarkeit, überall vorhandene Materialien, geringer Organisationsaufwand.


    	Nutzung vorhandener Flächen (Schulgelände).


    	Einfache Ergebniserfassung (Punkte, Zeit) in klassenweise vorbereiteten Auswertungsbögen.


    	Einfache Auswertung (Ranglisten, Summe der Platzziffern).


    	Schnelle und attraktive Siegerehrung.


    	Urkunden für alle Schüler; Wertung für die Jahrgangsstufen getrennt.

  


  Materialbedarf/Organisationsform


  
    
      	Dreiecklauf:

      	Drei Fahnenstangen, drei Verkehrshütchen, drei Bananenkartons, (eventuell noch 10 Bananenkartons für den Frequenzlauf), ein Tennisring, ein Parteiband, eine Stoppuhr.
    


    
      	Puzzlelauf:

      	Einteilung der Klasse je nach Anzahl der SuS in 4-5 Gruppen, je Gruppe der Mannschaft zwei Verkehrshütchen, ein Puzzle mit 40-50 Teilen, eine Stoppuhr.
    


    
      	Mächtigkeitssprung:

      	Aufteilung der Klasse in zwei Gruppen. Je Gruppe eine Weichbodenmatte (oder Weitsprunganlage plus Harke und Besen), Turnmatten zum Absichern, ein Verkehrshütchen als Ablaufmarkierung, drei Schaumstoffblöcke oder Bananenkartons plus Reserve, eine Stoppuhr.
    


    
      	Zielwurf mit Abpraller:

      	Aufteilung der Klasse in mindestens zwei Gruppen. Je Gruppe ein Verkehrshütchen, zwei Turnmatten oder Reifen, viele Tennisbälle, Hallen- oder Außenwand, gegen die geworfen werden kann, eine Stoppuhr.
    


    
      	Staffel mit Stäben:

      	Aufteilung der Klasse in mindestens drei Gruppen. Je Gruppe ein Bambusstab mit Tennisballstopfen, zwei Verkehrshütchen, ein Bananenkarton, eine Stoppuhr.
    


    
      	Pendelstaffel:

      	Je Klasse zwei Fahnenstangen, drei Bananenkartons, ein Paar Arbeitshandschuhe oder Tennisringe, eine Stoppuhr, ein Parteiband zur Markierung der Schlussläufer (es sollten alle Mannschaften einer Altersklasse gegeneinander laufen).
    


    
      	Siegerehrung:

      	Persönliche Urkunden für jeden Teilnehmer, für jede Klasse eine Auszeichnung (z. B. goldene, silberne, bronzene und farbige Turnschuhe).
    


    
      	Rahmen

      	: Musikanlage, Mikrofon
    


    
      	Personal:

      	Klassenlehrer/-innen als Riegenführer; pro Klasse ca. 15 Helfer
    

  


  Organisation


  
    	Die Klassen verteilen sich zu Beginn auf die vorhandenen Stationen und wählen die Reihenfolge der weiteren Stationen selbstständig. Den Abschluss der Wettbewerbe bildet die Pendelstaffel.


    	Die Klassenlehrer der Klassen führen die Mannschaften durch den Wettbewerb.


    	An jeder Station werden zwei Helfer zur Erfassung der Ergebnisse benötigt.


    	Pro Jahrgangsstufe dauert der Wettbewerb einschließlich Siegerehrung ca. 1,5 Stunden.

  


  Beispiel: „Aktionstag Leichtathletik“


  
    
      	Vorgespräch

      	Zwei Wochen vorher

      Information, Ortsbesichtigung, individuelle Festlegung des Programms und des Material- und Personalbedarfs
    


    
      	Ablauf Aktionstag
    


    
      	7:30 Uhr

      	Treffen Organisationsteam/Aufbau
    


    
      	8:30 Uhr

      	Treffen der Helfer: Begrüßung/Einweisung
    


    
      	8:50 Uhr

      	Treffen der Klassenlehrer (Klasse 5):

      Begrüßung, Vorstellen des Wettbewerbs
    


    
      	9:00 Uhr

      	Treffen der fünften Klassen: Begrüßung, Vorstellung des Wettbewerbs, gemeinsames Aufwärmen
    


    
      	9:15 Uhr

      	Verteilung auf die Stationen, Beginn
    


    
      	10:20 Uhr

      	Start der Pendelstaffel
    


    
      	10:30 Uhr

      	Siegerehrung Klassenstufe 5
    


    
      	10:50 Uhr

      	Treffen der Klassenlehrer (Klasse 6): Begrüßung, Vorstellen des Wettbewerbs
    


    
      	11:00 Uhr

      	Treffen der sechsten Klassen: Begrüßung, Vorstellung des Wettbewerbs, gemeinsames Aufwärmen
    


    
      	11:15 Uhr

      	Verteilung auf die Stationen, Beginn
    


    
      	12:20 Uhr

      	Start der Pendelstaffel
    


    
      	12:30 Uhr

      	Siegerehrung Klassenstufe 6
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  Eine Informationsbroschüre mit Vorlagen für Stationskarten und Auswertungsbögen (CD-ROM) zum „Aktionstag Leichtathletik“ kann bei den Leichtathletik-Landesverbänden angefordert werden.


  Außerdem stehen die Materialien unter www.wflv.de als Download zur Verfügung.


  Zehnkampf einmal anders


  Der Zehnkampf übt als Königsdisziplin der Leichtathletik eine Faszination auf Athleten und Zuschauer aus. Er scheint auf den ersten Blick weit abgerückt von jeder schulischen Realität. Wir wollen hier zeigen, dass auch aus den didaktisch orientierten Unterrichtsinhalten zu den leichtathletischen Grundanforderungen „schnell/ausdauernd laufen, weit werfen/stoßen, hoch/weit springen“, wie sie in dieser Handreichung dargestellt werden, ein Zehnkampf einmal anders als Herausforderung für Schülerinnen und Schüler zusammengestellt werden kann, der begeistert.


  Es sollen in erster Linie koordinative Anteile im Vordergrund stehen und Wertungen, die am eigenen Einschätzungsvermögen oder körperlichen Voraussetzungen (Relativwertung) orientiert sind. Somit sollen Chancen eröffnet werden für Schülerinnen und Schüler mit höchst unterschiedlichen Fähigkeiten.


  In jeder der vorgeschlagenen 10 Disziplinen sind Technikmerkmale und der Grundablauf des Zehnkampfs erkennbar. Defizite in einzelnen Disziplinen lassen sich durch Stärken in anderen ausgleichen und am Ende wird derjenige mit den am breitesten angelegten Fähigkeiten als Sieger hervorgehen. Jeder aber wird das Gefühl, etwas Einmaliges geleistet zu haben, als Gewinn für sich mitnehmen.


  Als organisatorischer Rahmen bieten sich Schulsporttage, Projektwochen, aber auch Klassenfahrten an. Es ist nicht zwingend, die klassische zweitägige Durchführung zu wählen. Auch eine Organisationsform im Stationsbetrieb an einem Tag oder die längerfristige Verteilung auf eine Unterrichtsreihe kann die Faszination Zehnkampf vermitteln.


  Organisation


  Es werden Riegen mit maximal 15 Schülerinnen und Schülern gebildet.


  
    
      	Personalplanung
    


    
      	Disziplin

      	Personal (14-16 Helfer + Riegenführer)
    


    
      	1. Sprint

      	1 Helfer
    


    
      	2. Weitsprung

      	1-2 Helfer
    


    
      	3. Stoß

      	2 Helfer
    


    
      	4. Hochsprung

      	2 Helfer
    


    
      	5. 200-m-Lauf

      	1 Helfer
    


    
      	6. Bananenkartonsprint 1

      	Helfer
    


    
      	7. Fahrradreifen-Drehwurf

      	2 Helfer
    


    
      	8. Stabweitsprung

      	1-2 Helfer
    


    
      	9. Zielwurf

      	2 Helfer
    


    
      	10. Ausdauerlauf

      	1 Helfer
    


    
      	

      	1 Riegenführer (gleichzeitig Schriftführer) pro Riege
    

  


  Material


  Im Wesentlichen kommt Material zum Einsatz, das unproblematisch beschafft werden kann und in den Unterrichtsreihen bereits zum Einsatz kam (siehe hierzu auch Kap. 2, Hier). Die Durchführung auf einer Leichtathletikanlage erleichtert zwar die Organisation, ist jedoch nicht zwingend erforderlich. Varianten der Übungen in den einzelnen Disziplinen sind durchaus möglich. Eine detaillierte Materialplanung befindet sich auf den einzelnen Stationskarten.


  Wertung


  Die Wertung wird als riegeninterne, vergleichende Wertung vorgenommen. Die Auswertung der Ergebnisse erfolgt pro Disziplin direkt vor Ort. Es werden Platzierungspunkte vergeben: Position 1 erhält einen Punkt, Position 2 erhält zwei Punkte usw. Nach 10 Disziplinen werden die Platzierungspunkte addiert. Es gewinnt der Teilnehmer, der die geringste Punktzahl als Endergebnis hat.


  Bezug zu den Unterrichtsvorhaben/Variationen


  Die Inhalte der einzelnen Disziplinen können aus den Unterrichtsvorhaben dieser Handreichung abgeleitet und im Unterricht vorbereitet werden. Variationen der Wettbewerbsformen sind, abhängig von den organisatorischen Voraussetzungen, jederzeit möglich.
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  6.5 Schulsportwettkämpfe


  
    „Die besonderen Erfahrungen und pädagogischen Möglichkeiten, die in der Wettkampfteilnahme liegen, sollten allen Schülerinnen und Schülern unabhängig von ihrer sportlichen Leistungsstärke offenstehen und erschlossen werden. Dabei sind Wettkampfformen in ihrer ganzen Vielfalt von Einzelwettkämpfen über Mehrkämpfe bis hin zu Gruppenwettkämpfen zu berücksichtigen. (...) Dabei ist insbesondere der Bezug zum lokalen Sportumfeld von wesentlicher Bedeutung für alle Beteiligten“ (a. a. O., Hier)

  


  Schulsportwettkämpfe im Land Nordrhein-Westfalen umfassen alle Wettbewerbe im Landessportfest der Schulen, die Bundesjugendspiele sowie weitere Sportwettkämpfe, die traditionell in verschiedenen Schulformen veranstaltet werden.


  Landessportfest der Schulen/JUGEND TRAINIERT FÜR OLYMPIA


  Das Landessportfest der Schulen in NRW und der Schulsportwettbewerb JUGEND TRAINIERT FÜR OLYMPIA bestehen im Jahr 2009 bereits 40 Jahre. Die Sportart Leichtathletik gehörte von Anfang an zum Programm und hat einen hohen Stellenwert in diesem Mannschaftswettbewerb der Schulen. Sie hat mit ihrem Vielseitigkeitswettbewerb im Wettkampf IV neue Impulse gesetzt für einen pädagogisch orientierten und entwicklungsgemäßen Wettbewerb in der Altersklasse der 10-12 Jahre alten Jungen und Mädchen.


  Alle Leichtathletikwettkämpfe der Wettkampfklassen II und III werden auf Stadt-/Kreisebene und Landesebene ausgetragen. Die Landessieger qualifizieren sich für die Finalwettkämpfe des Bundeswettbewerbs JUGEND TRAINIERT FÜR OLYMPIA. Die Wettkämpfe der Wettkampfklassen I und IV beschränken sich auf die Stadt-/Kreisebene, jedoch wird in NRW für den Vielseitigkeitswettkampf der Wettkampfklasse IV zusätzlich ein Landesverbandsfinale im Nordrhein und in Westfalen durchgeführt.


  Für behinderte Schüler sind eigene Sportfeste sowie der Wettbewerb JUGEND TRAINIERT FÜR PARALYMPICS ausgeschrieben. Dabei ist das Angebot auf die Art der jeweiligen Behinderung abgestimmt. Es ist nicht an Höchstleistungen orientiert, sondern hat zum Ziel, den Schülern eine Möglichkeit zu bieten, ihr Selbstvertrauen und ihr Selbstbewusstsein zu festigen. Gerade die Leichtathletik bietet hier vielfältige Möglichkeiten und ist als Sportart beim Landessportfest der Schulen für Körperbehinderte mit vertreten.


  Die jährlichen Ausschreibungen für alle Wettbewerbe sind zu erhalten bei der Landesstelle für den Schulsport.


  Da der Leichtathletik-Vielseitigkeitswettkampf der Wettkampfklasse IV in seiner pädagogisch orientierten Zielsetzung eine Besonderheit darstellt, soll er an dieser Stelle im Detail vorgestellt werden:


  Vielseitigkeitswettkampf Leichtathletik Wettkampfklasse IV Mädchen/Jungen 10-12 Jahre


  Jede Mannschaft besteht aus bis zu sechs Mädchen und sechs Jungen, von denen jeweils fünf Mädchen und fünf Jungen in jeder Disziplin an den Start gehen.


  Der Wettkampf besteht aus folgenden sechs Mannschaftswettkämpfen:


  
    
      	1. Lauf (Sprint)

      	40-m-Pendelstaffel
    


    
      	2. Sprung

      	Zonenweitsprung
    


    
      	3. Sprung

      	Hochsprung
    


    
      	4. Stoß

      	Medizinballstoß
    


    
      	5. Wurf

      	Tennisring-Weitwurf
    


    
      	6. Lauf (Ausdauer)

      	Ball-Transportlauf
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  Pendelstaffel
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  Zonenweitsprung
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  Hochsprung
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  Medizinballstoß
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  Tennisring-Weitwurf


  Das Mannschaftsergebnis ergibt sich aus der Addition der Ergebnisse (Rangplätze) der sechs Wettkampfübungen.


  Muster einer Stationskarte:
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  Informationsmaterial und Vorlagen für Stationskarten können bei den Leichtathletik-Landesverbänden angefordert werden (siehe Kap. 7) und stehen unter www.wflv.de als Download zur Verfügung.


  Bundesjugendspiele


  Die Inhalte der Bundesjugendspiele orientieren sich an den Grundformen der Bewegung unter Berücksichtigung der Prinzipien der Vielseitigkeit und der Wahlmöglichkeit. Die Bundesjugendspiele werden als Individualwettbewerb in den drei Grundsportarten Gerätturnen, Leichtathletik und Schwimmen ausgeschrieben.


  Die Ausübung der verschiedenen Angebotsformen darf sich nicht allein auf die Durchführung des Wettkampfs/Wettbewerbs beschränken, sondern sollte im Sportunterricht allgemein ihren Niederschlag finden. Die Bundesjugendspiele sind in drei Teile gegliedert:


  
    	Wettkampf: Sportartspezifischer Mehrkampf


    	Wettbewerb: Vielseitigkeitswettbewerb der jeweiligen Grundsportart


    	Mehrkampf: Sportartübergreifender Mehrkampf der drei Grundsportarten

  


  In der Leichtathletik kann zwischen dem Angebot des Wettkampfs und des Wettbewerbs seitens der Lehrkräfte der Schule ausgewählt werden, welche Form der Bundesjugendspiele durchgeführt werden soll.


  1. Wettkampf Leichtathletik


  Dieser Ausschreibungsteil ist identisch mit den traditionellen Bundesjugendspielen, sowohl in den Ausübungsformen als auch in der Wertung. Der Wettkampf besteht aus vier Disziplinen, die bei Streichung der von den Punkten her schwächsten Disziplin zu einem Dreikampf addiert werden. Die Wertung erfolgt grundsätzlich jahrgangsweise. Allerdings sollte diese Orientierung an der Jahrgangsstufe so flexibel gehandhabt werden, dass in Fällen von großen Varianzen bei den Altersstufen innerhalb eines Klassenverbandes oder einer Gruppe der Ausrichtung an der in einer Gruppe am häufigsten vertretenen Jahrgangsstufe der Vorzug gegeben wird.


  Erläuterungen zum Wettkampf Leichtathletik


  1. Inhalt


  Der Wettkampf besteht aus einem Dreikampf. Es werden Übungen in den vier Bereichen Sprint, Lauf, Sprung und Wurf oder Stoß angeboten.


  Der Teilnehmer wählt je eine Übung aus allen vier Bereichen aus. Das von der Punktzahl her schwächste Ergebnis wird zum Streichresultat und geht nicht in die Dreikampfwertung ein.


  Die erzielten Leistungen sind auch für den Erwerb des Deutschen Sportabzeichens und des DLV-Mehrkampfabzeichens anrechenbar.


  2. Wertung


  Die Wertung der Leistung richtet sich nach den Wertungstabellen auf den Wettkampfkarten. Für die Computerauswertung steht unter www.bundesjugendspiele.de ein Auswertungsprogramm zur Verfügung.


  3. Urkunden


  Es werden Ehrenurkunden des Bundespräsidenten, Sieger- und Teilnehmerurkunden vergeben.


  4. Hinweise für die Durchführung


  Die Wettkämpfe sind grundsätzlich an einem Tag durchzuführen, sofern es die örtlichen Verhältnisse erlauben. Um den Bereich „Lauf“ nicht zu vernachlässigen, wird empfohlen, zunächst einen Vierkampf durchzuführen und dann bei der Berechnung der Gesamtpunktzahl das schlechteste der vier Einzelergebnisse zu streichen. Aus organisatorischen Gründen kann der Lauf an einem anderen Tag als die sonstigen Disziplinen durchgeführt werden.


  5. Bestimmungen für Kampfrichter


  Eine erfolgreiche Durchführung der Wettkämpfe wird durch eine vorherige Ausbildung von Schülerinnen und Schülern (z. B. Leistungskurs Sekundarstufe II) zu regelkundigen Kampfrichtern garantiert.


  Informationsmaterial hierzu siehe: www.bundesjugendspiele.de >Handbuch>Wettkampf Leichtathletik>Bestimmungen für Kampfrichterinnen und Kampfrichter.


  2. Wettbewerb Leichtathletik


  Dieser Ausschreibungsteil ist im Jahr 2000 neu konzipiert worden. Neue Formen mit kreativen Ergänzungen und Neugestaltungen sollen den Kindern und Jugendlichen präsentiert werden – bewusst ohne Fixierung auf traditionelle Normen und Übungsformen. Dieses Programm soll die Möglichkeit bieten, Kinder und Jugendliche an die Bundesjugendspiele heranzuführen und sie mit dem Wettkampfgedanken vertraut zu machen. Mit dem Angebot soll in erster Linie das Koordinationsvermögen und die Geschicklichkeit angesprochen werden.


  Der Wettbewerb Leichtathletik entspricht in seinen Inhalten den didaktisch ausgerichteten Unterrichtsvorhaben dieser Handreichung und kann den Sportunterricht hier ideal ergänzen. Er soll deshalb in dieser Handreichung exemplarisch für das fünfte und sechste Schuljahr vorgestellt werden.


  Erläuterungen zum Wettbewerb Leichtathletik


  1. Übungsangebot


  Vier Aufgabenbereiche, „Disziplinblöcke“, mit jeweils 3-4 Aufgaben stehen zur Auswahl:


  
    	schnell laufen


    	weit/hoch springen


    	weit werfen/stoßen


    	ausdauernd laufen

  


  Die Auswahl der Übungen wird durch die Fachkonferenz „Sport“ der Schule festgelegt und ist in ihrer Variabilität in das Ermessen der Sportlehrer gestellt.


  2. Durchführung


  Der Wettbewerb besteht aus einem Vierkampf. Aus jedem Disziplinblock ist eine der jeweiligen Klassenstufe angemessene Aufgabe anzubieten. Die Lehrkraft bzw. die Veranstaltungsleitung trifft somit eine Auswahl nach zeitlichen, räumlichen, materiellen und personenbezogenen Gesichtspunkten.


  3. Wertung


  Die Wertung wird innerhalb der Jahrgangsstufe, Klassenstufe, Klasse oder Gruppe nach Mädchen und Jungen getrennt durchgeführt. Die Punkte aus den einzelnen Disziplinen werden nach der jeweiligen Platzierung wie folgt verteilt:


  drei Punkte für 20%, zwei Punkte für 50%, ein Punkt für 30% der Gruppe.


  Die Vergabe der Ehren-, Sieger- oder Teilnehmerurkunden erfolgt nach der Addition der Punkte und wird nach folgendem Maßstab (siehe vorne) festgelegt:


  die vorderen 20% erhalten die Ehrenurkunde,


  die mittleren 50% erhalten die Siegerurkunde,


  die anderen 30% erhalten die Teilnehmerurkunde.


  4. Auswertung anhand des Bogens


  Die Handhabung des Auswertungsbogens ist sehr einfach, wenn die Vergabe der Punkte nach jeder Übung erfolgt.


  Die Punkteverteilung und die Vergabe der Urkunden ist anhand der vorgegebenen Prozentangaben leicht zu bestimmen:


  20% = ein Fünftel der Gruppe | 50% = die Hälfte der Gruppe | 30% = übrige Gruppe. Die Zahl der Schülerinnen und Schüler sollte im oberen und im mittleren Bereich aufgerundet werden (z. B. bei 17 Teilnehmern sind 20% = vier Schüler, 50% = 9, sodass noch vier Schülerinnen und Schüler übrig bleiben). Vier Disziplinblöcke sind verpflichtend vorgeschrieben. Jede Übung sollte gesondert gewertet werden, sodass beim Vierkampf die jeweils entsprechenden Punkte gezählt werden können.


  Bei gleicher Punktzahl sollte die Platzziffer intern weitergezählt werden (z. B. 2 × Platz eins, danach Platz drei etc.). Übungen, die von vornherein keine messbare Leistung oder Platzierungen ergeben (z. B. 15- oder 30-min-Lauf), sollten folgendermaßen bewertet werden:


  gemeistert = drei Punkte


  gemeistert mehr als die Hälfte = zwei Punkte


  nicht gemeistert, aber angetreten (weniger als die Hälfte der Zeit/Strecke) = ein Punkt


  nicht angetreten = null Punkte


  5. Bemerkungen


  Bei den Bundesjugendspielen ist das Gelingen des Möglichen in den Vordergrund zu stellen. In den unteren Klassen sollte auf die Zugangsmotivation über eine entsprechende Vorbereitung geachtet werden. Bei der Einbettung der Bundesjugendspiele in ein Schulfest sollte die Vergabe der Urkunden am Ende erfolgen oder in einem angemessenen Rahmen später stattfinden.


  6. Hinweise


  Als Absprunghilfen eignen sich: alte Kastendeckel, starre Sprungbretter, umgebaute Paletten. Als Wendemarken können außer den Markierungsstangen auch Kegel („Hütchen“) dienen. Für eine bessere Differenzierung sollte zum Erreichen der Höchstpunktzahl die Leistungsfähigkeit der Schülerinnen und Schüler berücksichtigt werden, d. h. weitere Zonen und Veränderungen der Zonenmaße sind möglich.


  „Bundesjugendspiele Wettbewerb Leichtathletik“, Beispiel einer Auswahl von Wettbewerben für die Klassenstufe 5/6
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  Organisatorische Hinweise zum Beispiel „Bundesjugendspiele Wettbewerb Leichtathletik, Klassenstufe 5/6“


  
    
      	

      	1. Schnell laufen
    


    
      	Hinweise

      	Möglichst mit zwei Anlagen auf rutschfestem Boden, optimal auf markierter Laufbahn.
    


    
      	Material

      	Pro Anlage eine Markierungsstange und eine Stoppuhr.
    


    
      	Personal

      	Pro Anlage ein Helfer (z. B. SuS ab Klasse neun). Bei zwei oder mehr Anlagen zusätzlich ein Starter.
    


    
      	Vorbereitung

      	Geeignetes Gelände wählen (z. B. Laufbahn, trockener Rasen, Schulhof oder Halle), Laufbahn markieren.
    


    
      	Wertung

      	Stoppen der Laufzeit; danach erhalten die besten 20% = drei Punkte/die folgenden 50% = zwei Punkte/übrige Gruppe = ein Punkt.
    


    
      	

      	2. Weit springen
    


    
      	Hinweise

      	Bei entsprechender Anlage kann von der Grubenquerseite gesprungen werden.
    


    
      	Material

      	Absprunghilfen (Kastendeckel, Sprungbrett), Absperrband, Gummiband, Fahrradmäntel, Rechen, Messband.
    


    
      	Personal

      	Ein Lehrer und zwei Helfer.
    


    
      	Vorbereitung

      	Grube präparieren, Absperrbänder/Gummibänder mit geeigneten Pflöcken (mit Kegeln abdecken) befestigen.
    


    
      	Wertung

      	Punktewertung siehe Skizze. Fußabdruck entscheidend, übersprungene Zone zählt. Bessere Leistung mit/ohne Absprunghilfe kommt in die Wertung.
    


    
      	

      	3. Weit werfen
    


    
      	Hinweise

      	Zonen hinter dem Tor: 5, 7, 9 und 11 m.
    


    
      	Material

      	Wurfgeräte, Tor, Markierungsband.
    


    
      	Personal

      	Ein Lehrer.
    


    
      	Vorbereitung

      	Zunächst freie Wurfversuche mit verschiedenen Geräten.
    


    
      	Wertung

      	Addition der Entfernungspunkte der vier Versuche.
    


    
      	

      	4. Ausdauernd laufen
    


    
      	Hinweise

      	SuS dürfen keine Uhren tragen; Laufgebiet muss überschaubar sein; keine Runden laufen.
    


    
      	Material

      	Eine Stoppuhr, ggf. eine Bank.
    


    
      	Personal

      	Eine Person, die die Zeit ermittelt. 2-3 Personen, die die Zeiten pro Kind ermitteln, wenn diese aufhören und sich absetzen.
    


    
      	Vorbereitung

      	Zeitschätzläufe.
    


    
      	Wertung

      	Die 20%, die am nächsten der zu schätzenden Zeit sind = drei Punkte, die nächsten 50% = zwei Punkte, restliche Gruppe = ein Punkt.
    

  


  Beispieltabelle zur Auswertung


  Siehe: www.bundesjugendspiele.de >Handbuch>Wettbewerb Leichtathletik>Wertung Leichtathletik>Beispieltabelle.


  Informationen zu den Bundesjugendspielen


  Die Texte zu den Bundesjugendspielen in diesem Kapitel orientieren sich am „Bundesjugendspiele – Handbuch“, das im Internet als Download zur Verfügung steht:


  www.bundesjugendspiele.de >Handbuch


  Sämtliche Materialien für die Bundesjugendspiele können bei den Ausschüssen für den Schulsport in den Kreisen und kreisfreien Städten angefordert werden.


  Zudem stellt der Deutsche Leichtathletik-Verband mit der Handreichung „LA-Bundesjugendspiele – echte Feste des Schulsports“ sowie unter www.leichtathletik.de Arbeitsmaterialien für die Organisation und Durchführung von Bundesjugendspielen zur Verfügung.


  Lehrerfortbildungen zum Thema können mit den Leichtathletik-Landesverbänden vereinbart werden.
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  Bundesjugendspiele für Schülerinnen und Schüler mit Behinderung


  Der Deutsche Behindertensportverband (DBS) e. V. und seine Jugendorganisation – die Deutsche Behindertensportjugend (DBSJ) – haben im Jahr 2005 mit Unterstützung des Förderkreises Behindertensport, der aus den Erlösen des „ARAL Charity Walks“ das Projekt unterstützt hat, ein Programm entwickelt, das erstmalig die Teilnahme von Schülerinnen und Schülern mit Behinderung an Bundesjugendspielen ermöglichen soll.


  Ab 2006 wurde dieses Programm in einer Arbeitsgruppe unter Einbeziehung des Ausschusses für die Bundesjugendspiele (Vertreter des Bundesministeriums für Familie, Senioren, Frauen und Jugend, der Kultusministerkonferenz und des Deutschen Olympischen Sportbundes/der Deutschen Sportjugend) weiterentwickelt und in einigen Bundesländern erprobt.


  Die Kommission Sport der Kultusministerkonferenz hat festgelegt, dass das Programm sowohl in Integrationsschulen als auch in Schulen mit unterschiedlichen Förderschwerpunkten Anwendung finden soll. Im Ergebnis der Erprobungsphase, die durch den/die DBS/DBSJ schriftlich evaluiert wurde, wurde das Programm hinsichtlich der Einordnung der Startklassen wesentlich vereinfacht.


  Dieses Programm wurde zum Schuljahr 2009/2010 bundesweit eingeführt, sodass nun Schülerinnen und Schüler mit Behinderung an Bundesjugendspielen gleichberechtigt neben Schülerinnen und Schülern ohne Behinderung teilnehmen können. Damit geht ein großer Wunsch für die gleichberechtigte Behandlung dieser Kinder und Jugendlichen in Erfüllung.


  Die Ausschreibung für die „Bundesjugendspiele für Schülerinnen und Schüler mit Behinderung“ kann auf der Homepage der Bundesjugendspiele unter www.bundesjugendspiele.de nachgelesen werden.


  Ansprechpartner für dieses Projekt sind:


  Holger Wölk – DBS-Referent Bildung, Lehre, Breitensport, E-Mail: woelk@dbs-npc.de und Detlev Lütkehoff – Jugendsekretär des DBS, E-Mail: luetkehoff@dbs-npc.de


  6.6 Schulsporttage/Schulfahrten mit sportlichem Schwerpunkt


  
    „Schulsporttage und Schulfahrten ermöglichen eine gegenüber dem Schulalltag andere Rhythmisierung von Sportaktivitäten, eine andere Form des sozialen Miteinanders und ein größeres Maß an Selbstorganisation durch die Schülerinnen und Schüler“ (a. a. O., Hier).

  


  Bei Schulsporttagen oder als Sportaktivität im Rahmen längerer Schulfahrten bietet die Leichtathletik zahlreiche Möglichkeiten, Bewegungsangebote, teils auch mit spielerischen Inhalten, zu machen. Dabei bietet sich der Bereich des Laufens in besonderem Maße an. Regelmäßiges Laufen im Rahmen einer mehrtägigen Schulfahrt könnte ein Einstieg in ein weiterführendes, gesundheitsorientiertes Ausdauertraining sein.


  Bei Schulsporttagen kann beispielsweise der Erwerb eines Lauf-, Walking- oder Nordic-Walking-Abzeichens oder des Deutschen Sportabzeichens für die Schüler in den Mittelpunkt gestellt werden. Eine Einbeziehung in den regulären Unterricht zur Vorbereitung bietet sich an.


  Sponsorenlauf


  Großer Beliebtheit erfreut sich in letzter Zeit der Sponsorenlauf. Er bietet im Rahmen eines Schulsporttages die Chance, eine ganze Schule im wahrsten Sinne des Wortes in Bewegung zu bringen, um mithilfe der Unterstützung persönlicher Sponsoren, die jeder Schüler und jede Schülerin im Vorfeld für sich gewinnen muss, einen finanziellen Beitrag zu erlaufen für schulische, karitative oder soziale Projekte im In- und Ausland!


  Die Durchführung eines Sponsorenlaufs kann auf dem Schulgelände, seiner Umgebung oder auf einem Sportplatz erfolgen. Die Streckenführung sollte überschaubar, die zu laufenden Runden für jeden zu bewältigen sein. In der Vorbereitung ist es wichtig, durch Lauferfahrungen ein Vorstellungsvermögen von dem zu schaffen, was im Rahmen eines solchen Laufs möglich ist, um Läufer, aber auch Sponsoren nicht zu über- oder unterfordern (siehe auch Unterrichtsvorhaben „Ausdauerlauf“ Klassenstufe 7/8).
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  Laufen, Spaß haben, sich weiterbilden und gleichzeitig etwas Gutes tun – das alles bietet die Aktion LebensLäufe. Seit 12 Jahren leistet sie aktiv Solidarität für die Menschen in Afrika, Asien und Lateinamerika und verbindet gesellschaftliches Engagement mit sportlichem Einsatz und Bildung zu globalen Themen. LebensLäufe sind Sponsorenläufe, bei denen die Teilnehmer durch ihr sportliches Engagement Hilfe für Menschen leisten, die nicht so gute Startbedingungen haben. Als Initiative der Welthungerhilfe und des Deutschen Leichtathletik-Verbandes bietet die Aktion LebensLäufe neben dem klassischen Sponsorenlauf auch den Blick über den Tellerrand hinaus. Spannende Projektberichte und eindrucksvolle Erzählungen von Augenzeugen bringen uns die Lebenswirklichkeit der Menschen in Asien und Afrika näher.


  Mit einem LebensLauf kann etwas bewegt werden, die Aktion ist ein Symbol für aktive Solidarität und verkörpert den Gedanken der „einen Welt“, in der Nord und Süd gleichberechtigt zueinanderstehen. Ehrlichkeit, Respekt und Fairness sind grundlegende Werte, die das gesellschaftliche Miteinander überall in der Welt prägen sollten. Die Aktion LebensLäufe setzt ein Zeichen für das Miteinander in unserer „einen Welt“.


  Die Welthungerhilfe unterstützt die Vorbereitung und Durchführung von LebensLäufen mit vielen Tipps und Unterrichts- und Aktionsmaterialien.


  Informationen: www.welthungerhilfe.de


  DLV-Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-Abzeichen
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  Das „Lauf-, Walking- und Nordic-Walking-Abzeichen“ des Deutschen Leichtathletik Verbandes kann Anreiz, äußere Zielsetzung und Ergänzung des schulsportlichen Angebots sein. Durch Verzicht auf den Zeit-/Streckenfaktor ist diesem Abzeichen der Wettbewerbscharakter genommen. Die Bedingungen für das Erreichen diesen Abzeichen machen ein stufenweise aufbauendes Ausdauertraining notwendig und können auch von bisher Untrainierten nach regelmäßigem Üben – also mit konditioneller Anpassung – erfüllt werden (siehe auch Unterrichtsvorhaben „Ausdauerlauf“ Klassenstufe 7/8).


  Die einzelnen Abzeichenstufen unterscheiden sich durch Farben und werden als Anstecknadel mit einem Durchmesser von 7 mm und als Stoffabzeichen mit einem Durchmesser von 45 mm ausgegeben.


  Verleihungsrichtlinien
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  Abnahmeberechtigt sind Lehrer aller Schulformen, die Sportunterricht erteilen.


  Innerhalb eines Jahres ist die Verleihung aller Stufen der Abzeichen möglich. Wiederholungsabzeichen gibt es für fünf- und 10-malige Abnahme.


  Für jede Stufe gibt es eine gesonderte Ausweiskarte, die nach Erfüllung der Bedingungen ausgefüllt wird. Die Beglaubigung erfolgt durch Unterschrift und wird durch den Schulstempel ergänzt. Auf der Rückseite des Ausweises können die Wiederholungsprüfungen eingetragen werden.


  Die Ausweise und Abzeichen können über den zuständigen Leichtathletik-Landesverband erworben werden (Anschriften siehe Kap. 7).


  Weitere Informationen: www.leichtathletik.de


  Deutsches Sportabzeichen
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  Das Deutsche Sportabzeichen ist die renommierteste Auszeichnung außerhalb des Wettkampfsports und einmalig durch seine Vielseitigkeit. Es verknüpft in idealer Weise die Tradition einer über 90-jährigen Geschichte mit der Fitnessidee unserer modernen Gesellschaft. Seine objektiven, nach Alter und Geschlecht abgestuften Leistungskriterien machen es zum alljährlichen Fitness-Check schlechthin.


  In der Schule kann eine gezielte Vorbereitung auf die Prüfungen im Sportunterricht oder in freiwilligen Schulsportgemeinschaften erfolgen.


  Die Sportabzeichenabnahme kann zum Inhalt eines Schulsporttags gemacht werden oder aber im Rahmen des Schulsportunterrichts erfolgen.


  Die früheren Schüler- und Jugendabzeichen sind zum Sportabzeichen „Jugend“ zusammengefasst worden. Das Abzeichen gibt es in Bronze, Silber und Gold. Ab der vierten erfolgreichen Prüfung gibt es das Sportabzeichen in Gold mit der Zahl 4-10.


  Bis heute ist der Grundgedanke des Sportabzeichens erhalten: In den fünf Leistungsgruppen werden motorische Grundlagen wie Ausdauer, Schnell- und Sprungkraft sowie Schnelligkeit, geprüft. Aus jeder Gruppe muss eine Übung erfolgreich absolviert werden. Mit Inhalten aus der Leichtathletik können dabei 80% der Anforderungen erfüllt werden!


  Auszüge aus den Bedingungen zur Sportabzeichenabnahme für ein Abzeichen mit Leichtathletikschwerpunkt:
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  Weitere Informationen gibt es bei den Leichtathletikverbänden oder unter www.deutsches-sportabzeichen.de


  Deutsches Sportabzeichen für Menschen mit Behinderungen


  Das Deutsche Sportabzeichen bietet für alle Menschen mit einer Behinderung bei einem dauernden Grad der Behinderung von 20% und mehr die Möglichkeit einer angemessenen breitensportlichen Betätigung. Es fördert den körperlichen Ausgleich, motiviert zum Sporttreiben und hilft, Vertrauen in die eigene Leistungsfähigkeit zu finden.


  Für Menschen mit Behinderung gibt es klare Regeln zum Ablegen des Sportabzeichens. Je nach Art und Schwere der Behinderung sind sogenannte Behinderungsklassen festgelegt. Für jede Klasse gelten ganz bestimmte sportliche Anforderungen, wie Zeitvorgaben und Entfernungen, die erfüllt werden müssen, um das Deutsche Sportabzeichen zu erwerben.


  Der Anreiz, das Deutsche Sportabzeichen abzulegen und die damit verbundenen Aktivitäten können bei der Integration von Menschen mit Behinderung helfen. Dabei müssen für das Deutsche Sportabzeichen Leistungen in den Bereichen Schwimmen, Sprung, Schnelligkeit, Geschicklichkeit und Ausdauer erbracht werden, die außerdem – mit Blick auf die körperliche Fitness – für jeden Menschen erstrebenswert sind.


  Ansprechpartner:


  Holger Wölk – DBS-Referent Bildung, Lehre, Breitensport, E-Mail: woelk@dbs-npc.de


  6.7 Bewegung, Spiel und Sport im Schulprogramm und im Schulleben


  Im Schulprogramm spiegelt sich die pädagogische Grundorientierung einer Schule wider. Bewegung, Spiel und Sport haben als Elemente in der Schulprogrammarbeit einen unverzichtbaren Platz.


  
    „Impulse für eine bewegungsfreundliche Ausgestaltung des Schulprogramms können je nach den individuellen schulischen Bedingungen in verschiedenen Handlungsfeldern gesetzt werden. (...) Die verschiedenen Angebotsformen des außerunterrichtlichen Schulsports können das Schulleben deutlich bereichern und zum außerschulischen Umfeld öffnen“ (a. a. O., Hier).

  


  Vielfältige Beispiele sind bereits genannt worden, sie können sinnvolle Elemente einer insgesamt „bewegungsfreudigen Schule“ sein. Geeignete profilbildende Aktivitäten und vor allem Kooperationen mit außerschulischen Partnern, in diesem Fall den Leichtathletikvereinen, sind als Bestandteile des Schulprogramms abzusichern.


  Schulen können sich mit ihrem Bewegungs-, Spiel- und Sportkonzept auch eine sportliche Profilbildung geben, die im Rahmen der leistungssportlichen Zusammenarbeit mit Stützpunktvereinen und Sportfachverbänden eine Qualifizierung zur „Partnerschule des Leistungssports“, „Sportbetonten Schulen“, „Eliteschule des Sports“ oder „Sportschule NRW“ ermöglicht.


  6.8 Bewegung, Spiel und Sport im Ganztag


  Bewegung, Spiel und Sport sind unverzichtbare Elemente, wenn Kinder und Jugendliche ganztägig in der Schule sind. Im (offenen) Ganztag können alle Beteiligten den Kindern und Jugendlichen den Weg bereiten, zunehmend selbstverantwortlich den Umgang mit Bewegung, Spiel und Sport zu erproben und zu erlernen. Dies gilt auch für die Mitarbeiter aus den Sportvereinen. Sie können zum einen mit dazu beitragen, dass der „Lebensraum Ganztag“ so gestaltet und eingerichtet wird, dass Kinder und Jugendliche viele differenzierte Anlässe für Bewegungs-, Spiel- und Sportangebote aufgreifen können. Zum anderen können sie freien Bewegungserfahrungen Raum und Zeit geben. Hier haben sie initiierende, beratende und unterstützende Funktion oder sie geben den Kindern und Jugendlichen, gemäß ihren Interessen und Möglichkeiten, Gelegenheit, sich durch Bewegung, Spiel und Sport weiterzuentwickeln und zu lernen. Die Leichtathletik-Landesverbände unterstützen hierbei die Kooperation zwischen Vereinen und den Schulen. Um den besonderen pädagogischen Erfordernissen bei der Arbeit mit Gruppen im Ganztag gerecht zu werden, werden spezielle Übungsleiterfortbildungen vom Landessportbund/Sportjugend Nordrhein-Westfalen und der Leichtathletik-Landesverbände entwickelt und angeboten.


  Hilfen und weitere Informationen:


  
    	
      Bewegung, Spiel und Sport im Ganztag – aber sicher!

      Arbeitshilfe für Mitarbeiter der gemeinwohlorientierten Sportorganisation in schulischen Ganztagsangeboten (LSB/SJ NRW)

    


    	
      Qualitätsmanual Bewegung, Spiel und Sport

      Arbeitshilfe für Mitarbeiter der Sportorganisation und ihre Partner im offenen Ganztag (LSB/SJ NRW)

    


    	
      Bewegung, Spiel und Sport im Ganztag

      Kommentierte Literaturliste für die praktische Arbeit (LSB/SJ NRW)


      Lsb-nrw.de [image: Image Missing] Sportjugend [image: Image Missing] NRW bewegt seine Kinder [image: Image Missing] Schule und Ganztag

    


    	www.wir-im-sport.de [image: Image Missing] Sportjugend[image: Image Missing] [image: Image Missing] Ganztag (LSB/SJ NRW)[image: Image Missing]


    	
      Ganztagsförderung – der organisierte Sport im außerunterrichtlichen Sportangebot der Schule

      Handreichung des Deutschen Leichtathletik-Verbandes

    

  

  


  1 Die in diesem Kapitel zitierten Ausschnitte aus den „Rahmenvorgaben für den Schulsport“ sind textgleich auch in den Richtlinien und Lehrplänen der anderen Schulformen der Sekundarstufe I.


  7 Zusammenarbeit Schule-Leichtathletikverband/Leichtathletikverein

  



  
    „Schulsport und Vereinssport sind die beiden Bezugspunkte des organisierten Sports der Kinder und Jugendlichen. Eine enge Zusammenarbeit zwischen diesen beiden Bereichen ist für die Hinführung von Kindern und Jugendlichen zu lebenslangem Sporttreiben und damit für die Sportentwicklung in Nordrhein-Westfalen unverzichtbar.


    Die Zusammenarbeit von Schulen und Sportvereinen hat in Nordrhein-Westfalen eine lange Tradition und ist weit entwickelt. Sie unterliegt – wie alle gesellschaftlichen Phänomene – einem ständigen Wandel und bedarf darum der Anpassung und Weiterentwicklung.“ (Vereinbarung zwischen dem Kultusministerium und dem Landessportbund über die Zusammenarbeit zwischen Schulen und Sportvereinen im Land Nordrhein-Westfalen vom 18. November 1994)

  


  Der Landessportbund und die Leichtathletikverbände in Nordrhein-Westfalen sehen in der Kooperation zwischen Schulen und den Leichtathletikverbänden und -vereinen eine besondere Chance, die Entwicklung des Kinder- und Jugendsports in Nordrhein-Westfalen gemeinsam zu fördern und zu gestalten. Durch gemeinsames Handeln können Ressourcen gebündelt und Bewegungsangebote des außerunterrichtlichen Schulsports umfassend gestaltet werden.


  Der Erziehungsauftrag zur Persönlichkeitsbildung von Schülerinnen und Schülern kann in der Unterstützung des ehrenamtlichen Engagements Jugendlicher wahrgenommen werden. Nicht zuletzt besteht in der gemeinsamen Förderung von jungen Leichtathletiktalenten in Schule und Verein eine wichtige Aufgabe, um die Anforderungen an sie durch Schule und Leistungssport in Einklang bringen zu können.


  Für Beratung und Hilfe zu den nachfolgend genannten Ideen, Projekten und Programmen stehen die Schulsportbeauftragten der Leichtathletikverbände in NRW und der Landessportbund/die Sportjugend NRW als Ansprechpartner bereit (Kontaktadressen, siehe hier).


  7.1 Möglichkeiten der Kooperation


  Folgende Möglichkeiten der Kooperation zwischen Schulen und Leichtathletikvereinen haben sich in der Vergangenheit bewährt:


  
    	Informationsaustausch (Weitergabe vereinsrelevanter schulischer Informationen an Vereine; Information über Angebot der Vereine in Schulen, z. B. Vereinsinfobrett; Terminabsprachen: Schulsportfeste – Vereinssportfeste).


    	Einrichtung und Leitung freiwilliger Schulsportgemeinschaften (Leitung durch Vereinstrainer, Lehrer oder Sporthelfer).


    	Angebote des Vereins zum Schnuppertraining für Schülerinnen und Schüler im Rahmen seines Schüler- und Jugendtrainings.


    	Gemeinsame Ausrichtung von Schulsportveranstaltungen (Bundesjugendspiele, Schulsportfeste, Schulmeisterschaften, Sponsorenläufe, Projekttage …).


    	Gegenseitige Absprache über die Nutzung von Ressourcen (Leichtathletikanlagen, Sporthallen, Vereinsheim, Aula der Schule, Sportgeräte, Material …).


    	Maßnahmen zur Qualifizierung von Schülern für die Mitarbeit im Sport als Sporthelfer.


    	Einrichtung von Gruppen zur Talentsichtung und Talentförderung.


    	Ganz aktuell bemühen sich die Leichtathletikverbände darum, bei der Einrichtung von Ganztagsschulen die Kooperation von Schulen und Vereinen zu fördern und beratend zu unterstützen.

  


  Neben den in Kap. 6 bereits dargestellten Möglichkeiten gibt es folgende weitere Elemente der Kooperation Schule-Leichtathletikverein, die durch die Leichtathletikverbände unterstützt werden:


  Sporthelferausbildung mit Schwerpunkt Leichtathletik


  Seit rund 10 Jahren haben Schülerinnen und Schüler zwischen 13 und 17 Jahren die Möglichkeit, sich in einem gemeinsamen Programm von Sportjugend NRW und Schulministerium zum Sporthelfer in Schule und Verein ausbilden zu lassen. Diese Ausbildung ist inhaltlich und methodisch eng an die Gruppenhelfer-I-Ausbildung der Sportjugend NRW angelehnt. Der Westdeutsche Fußball- und Leichtathletikverband hat gemeinsam mit dem Leichtathletikverband Nordrhein und dem Fußball- und Leichtathletikverband Westfalen auf dieser Basis im Jahr 2005 einen Ausbildungsgang zum „Sporthelfer Leichtathletik“ mit Fachsportmodulen aus der Leichtathletik entwickelt. Diese Qualifikation ist zugleich erster Baustein im Qualifizierungsangebot der Leichtathletikverbände und kann als Basis in die Trainerausbildung eingebracht werden.


  Typische Tätigkeitsfelder für den Sporthelfer in der Schule sind:


  
    	Mitarbeit und Planung bei der Durchführung von Pausenaktivitäten,


    	Mitarbeit bei der Leitung von freiwilligen Schulsportgemeinschaften/Sportarbeitsgemeinschaften,


    	Mitarbeit und Planung bei der Durchführung von Schulsportfesten/Schulsportwettkämpfen und


    	Mitarbeit bei der Planung und Durchführung von bewegungsorientierten Aktionstagen.

  


  Typische Tätigkeitsfelder für den Sporthelfer im Verein sind:


  
    	Trainerassistent,


    	Betreuer bei Jugendfreizeiten,


    	(Mit-)Organisator von Sportfesten, Aktionen, Veranstaltungen und


    	Jugendsprecher im Jugendausschuss.

  


  Talentsichtung – Talentförderung


  Die Leichtathletik ist Partner im Landesprogramm „Talentsuche und Talentförderung in NRW“.


  Darüber hinaus bestehen verschiedene kommunale Initiativen, die sich zum Ziel gesetzt haben, Talente im Rahmen von Schulsportveranstaltungen zu finden und sie in der Kooperation Schule-Verein zu fördern.


  Seit 2010 wird das Landesprogramm „Talentsuche und Talentförderung in NRW“ an etwa 20 Standorten mit besonderer Leichtathletikkompetenz umgesetzt. Die Koordination liegt bei den Leichathletiklandesverbänden in Nordrhein und Westfalen. Kontakte vermitteln die Verbandsgeschäftsstellen. Eine Information über kommunale Initiativen ist bei den lokalen Vereinen möglich.


  Lehrerfortbildung


  Die Leichtathletiklandesverbände in Nordrhein und Westfalen bieten in Zusammenarbeit mit den Bezirksregierungen Fortbildungen für Lehrer an.


  Gerade im Bemühen, die Leichtathletik in der Sekundarstufe zu einem attraktiven Unterrichtsinhalt zu machen, sollen vermehrt Fortbildungen auf Basis dieser Handreichung angeboten werden.


  Termine sind über die Bezirksregierungen sowie die Leichtathletikverbände in Nordrhein und Westfalen zu erfragen. Darüber hinaus sind die Verbände bereit, Referenten für schulinterne Fortbildungen auf Anfrage zu stellen.


  7.2 Kontaktadressen


  Schulsportbeauftragter des Leichtathletikverbandes Nordrhein e. V.


  Heinrich Gundlach


  Norbertstraße 2


  46509 Xanten


  Tel.: 02801 / 2692


  E-Mail: hgundlach@t-online.de


  Jugendbildungsreferent des Leichtathletikverbandes Nordrhein e. V.


  Hans-Joachim Scheer c/o LVN


  Friedrich-Alfred-Str. 25


  47055 Duisburg


  Tel.: 0203 / 7381642


  E-Mail: hans-joachim.scheer@lvn-sport.de


  Schulsportbeauftragter des Fußball- und Leichtathletikverbandes Westfalen e. V.


  Heiner Meyer


  Stephanopel 71


  58675 Hemer


  Tel.: 02372 / 81157


  E-Mail: heiner_meyer@gmx.de


  Jugendbildungsreferent des Fußball- und Leichtathletikverbandes Westfalen e. V.


  Christian Breitbach c/o FLVW


  Jakob-Koenen-Str. 2


  59174 Kamen


  Tel.: 02307 / 371595


  E-Mail: Christian.Breitbach@flvw.de


  Gruppenleiter Sportverein/Schule bei Landessportbund/Sportjugend Nordrhein-Westfalen e. V.


  Matthias Kohl c/o LSB


  Friedrich-Alfred-Straße 25


  47055 Duisburg


  Tel.: 0203 / 7381-925


  E-Mail: Matthias.Kohl@lsb-nrw.de


  Westdeutscher Fußball- und Leichtathletikverband e. V.


  Rainer Engler c/o WFLV


  Friedrich-Alfred-Str. 11


  47055 Duisburg


  Tel.: 0203 / 7172140


  E-Mail: engler@wflv.de


  Anhang
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  2 Glossar


  In diesem Kapitel werden einige der in diesem Buch verwendeten Fachbegriffe näher erläutert.


  Anfersen


  Das Anfersen ist eine Übung aus dem Lauf-ABC. Die Fersen werden im schnellen Wechsel an das Gesäß geführt. Der Oberkörper ist leicht vorgebeugt. Der Vortrieb ist gering.


  Anschwung


  Vor Beginn der Armkreisschwünge pendelt das Gerät zunächst einige Male durch die leicht gegrätschten Beine und wird dann zum Ausholen nach rechts hinten (Rechtshänder) geschwungen. Diese Art des Anschwingens führt zu einer beträchtlichen Vorbeschleunigung des Geräts, sodass der nachfolgende Armkreisschwung linksherum schneller erfolgen kann.


  Ausgangsherzfrequenz


  Verglichen mit der Ruheherzfrequenz, ist die Herzfrequenz bei Alltagsaktivitäten wie Sitzen, Stehen etc. leicht erhöht. Hier spricht man allerdings noch nicht von Training; vielmehr ist es der Herzfrequenzwert vor Beginn einer Belastung.


  Biathlonparcours


  Besteht aus einer Laufrunde und einer Wurfstation.


  Die Laufrunde (im Freien) sollte ca. 250 m nicht unterschreiten. Die Wurfstation beinhaltet eine Zielaufgabe (Abwerfen von Gegenständen, Durchwerfen von Ringen, Treffen von Markierungen).


  Fehlwürfe werden durch eine zusätzliche Laufstrecke (Strafrunde) kompensiert. Damit wird derjenige Sieger, der als Erster ins Ziel läuft bzw. die beste Laufzeit aufweist.


  BMI


  Body-Mass-Index: Maßzahl für die Bewertung des Körpergewichts im Verhältnis zur Körpergröße.


  Berechnungsformel:

  



  [image: Image Missing]


  Hierbei ist das Alter zu berücksichtigen.


  Borg-Skala


  Die Erfassung des Leistungsempfindens nach Borg stellt in der Leistungsbeurteilung eine Möglichkeit dar, bei der ohne Messinstrumente eine einordnende Aussage über die empfundene Leistung gemacht werden kann.


  1-2 Sehr leicht


  3-4 Leicht


  5-6 Mittel


  7-8 Schwer


  9-10 Sehr schwer


  Die Leistung wird nach dem Empfinden des Athleten mit einer Zahl ausgedrückt.


  Cool down


  Erste Regenerationsmaßnahme nach dem Hauptteil des Trainings.


  Cooper-Test


  Der amerikanische Arzt und Physiologe Kenneth H. Cooper hat ein einfaches Testverfahren zur Ermittlung der Ausdauerleistungsfähigkeit entwickelt. Ein 12-minütiger Dauerlauf soll Aufschluss darüber geben, wie es um die Ausdauerfähigkeit bestellt ist.


  Cooper geht davon aus, dass es einen engen Zusammenhang zwischen Laufleistung und dem maximalen Sauerstoffaufnahmevermögen gibt.


  Die Wertungstabelle zeigt, wie man die Laufleistung (in Metern) einordnen kann.


  [image: Image Missing]


  Eine neuere Untersuchung zeigt, dass die Laufleistungen von Mädchen eventuell anders (d. h. besser) eingeordnet werden müssen.


  [image: Image Missing]


  Doppelhopser


  Der Doppelhopser ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Sprung-ABC. Es ist ein beidbeiniger Absprung ähnlich dem [image: Image Missing] [image: Image Missing] Prellsprung, jedoch wird abwechselnd ein Bein als Schwungbein eingesetzt. Er dient vornehmlich der Verbesserung der Fußkraft und des Abdrucks.


  Dreierhopp/Sechserhopp


  Einbeinsprünge auf Weite. Auf Grund der hohen Belastung ist diese Sprungaufgabe nur mit Vorbereitung bzw. ausreichendem konditionellen Status der SuS für die Schule geeignet.


  Dreierrhythmus (Hürden)


  Beim Dreierrhythmus wird der Abstand zwischen den Hürden mit drei Laufschritten überwunden. Das Aufsetzen des Schwungbeinfußes nach dem Überqueren der Hürde wird dabei nicht mitgezählt. Alle Hürden werden beim Dreierrhythmus mit demselben Bein zuerst überquert.


  Dreierrhythmus (Wurf)


  Übergang vom normalen Anlauf zum Abwurf.


  Bereitet die Wurfauslage vor. Der Dreierrhythmus beginnt beim Rechtshänder mit dem linken Bein. Beim vorletzten Schritt ([image: Image Missing] [image: Image Missing] Impulsschritt) überholen die Beine den Oberkörper, wobei es zu einer Körperrücklage in die Wurfauslage kommt. Der Dreierrhythmus endet mit dem Aufsetzen des linken Beins ([image: Image Missing] [image: Image Missing] Stemmschritt), über das die Abwurfstreckung und der Abwurf erfolgen.


  Drucklauf


  Der Drucklauf ist eine Übung aus dem Lauf-ABC.


  Er dient der Verbesserung der Ganzkörperstreckung in der Beschleunigungsphase zur Entwicklung eines druckvollen Antriebs nach vorne.


  Einbeinsprung


  Der Einbeinsprung ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] [image: Image Missing] Sprung-ABC. Absprung und Landung werden auf demselben Bein durchgeführt. Er fördert die Koordination und die Sprungkraft. Einbeinsprünge können auch in gleichmäßigen oder unregelmäßigen Rhythmen mit Beinwechsel durchgeführt werden.


  Fahrtspiel


  Als Fahrtspiel bezeichnet man eine Trainingsform im Laufsport, bei der das Lauftempo während eines Dauerlaufs mehrmals gesteigert und verringert wird. Die Idee des Fahrtspiels wurde 1930 vom schwedischen Nationaltrainer Gustaf „Gösse“ Holmér entwickelt und gilt noch heute als eine der wirkungsvollsten Trainingsformen für den Mittel- und Langstreckenlauf.


  Flopsprung


  Der Flopsprung ist die modernste und erfolgreichste der vier Hochsprungtechniken. Charakteristisch sind der bogenförmige Anlauf und die rückwärtige Lattenüberquerung.


  Frequenzlauf


  Der Frequenzlauf ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Lauf-ABC. Im Lauf wird auf eine hohe Schrittfrequenz geachtet. Die Schrittlänge wird hierdurch kürzer, darf aber nicht deutlich verkürzt werden.


  Froschhüpfer


  Der Froschhüpfer ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Sprung-ABC. Er wird als horizontaler beidbeiniger Sprung ausgeführt (Standweitsprung). Kennzeichnend sind die aktive Unterstützung beider Arme und die Körperstreckung. Froschhüpfer können auch als Sprungfolge durchgeführt werden. Der Kniewinkel sollte bei Absprung und Landung 90° nicht unterschreiten.


  Fußgelenkarbeit


  Die Fußgelenkarbeit ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Lauf-ABC. Sie dient der Verbesserung des Ballenlaufs und der Körperstreckung. Der Fuß wird auf der Spitze aufgesetzt und fast bis in den Sohlenstand geführt. Beobachtungsmerkmale sind Fuß- und Kniestreckung sowie eine flüssige und frequente Bewegungsführung. Die Arme werden seitlich am Körper wechselseitig mitgeführt. Der Vortrieb ist gering.


  Fünferrhythmus


  Werden dem [image: Image Missing] [image: Image Missing] Dreierrhythmus zwei Anlaufschritte vorgeschaltet, so spricht man vom Fünferrhythmus.


  Gummitwist


  Der Gummi (Hosengummi, ca. 3 m) wird um die Füße zweier Teilnehmer gespannt und gedehnt. Diese stehen sich, die Gesichter einander zugewandt, gegenüber. Ein dritter Mitspieler hüpft nun in, auf oder zwischen diesem Gummiband in vorher verabredeten Rhythmen. Begeht er einen Fehler, so ist der Nächste an der Reihe. Gelingt ihm der fehlerfreie Ablauf, so wird der Schwierigkeitsgrad erhöht, z. B. durch Erhöhung des Gummis auf Wadenhöhe oder durch schnellere Rhythmen.


  Als Fehler gelten:


  
    	Ein Gummi berühren, obwohl das nicht gestattet ist.


    	Mit den Füßen auf einem falschen Gummi landen.


    	An einem Gummi hängen bleiben oder sich verheddern.


    	Einen Sprung auslassen.


    	Die vordefinierte Reihenfolge von Sprüngen nicht einhalten.


    	Im falschen Feld landen.

  


  Sprungvarianten


  
    	Mitte – die Füße landen in der Mitte zwischen den beiden Bändern.


    	Grätsche – beide Füße landen außerhalb des Gummis.


    	Auf – (meistens) ein oder beide Füße landen auf dem Gummi.


    	Raus – man landet bei diesem Schlusssprung auf einer Seite außerhalb des Bandes.

  


  Hacke-/Ballentechnik


  Der Werfer nimmt eine leichte Sitzhaltung ein, die Schultern sind etwas vorgeschoben, die Füße stehen schulterbreit (Phase a der Bildreihe). S. hier


  Die erste Drehung beginnt, wenn der Werfer nach dem letzten flotten Armkreisschwung die eingegangene Körperverwringung auflöst. Das Körpergewicht wird nun auf das (linke) Drehbein verlagert. Dabei wird der linke Fuß auf die Ferse nach links eingedreht. Die Fußspitze wird etwas angehoben (Bild 1, Hier). Der rechte Fuß drückt mit dem Ballen kräftig ab. Er dreht dabei ebenfalls nach links. Der Fuß wird erst gelöst, wenn die linke Fußspitze nach vorne in Drehrichtung zeigt. Während der linke Fuß über die Außenkante und den Ballen weiter nach vorne dreht (Bild 2, Hier), wird das rechte Bein möglichst eng und flach um das linke Stützbein herumgeführt, bis der rechte Fuß auf der Höhe des linken wiederum weich auf dem Ballen aufgesetzt hat. Damit ist die erste Drehung beendet.


  Während der Drehung bleiben die Beine stets gebeugt. Das Gerät befindet sich während des Drehvorgangs immer hinter dem Werfer, es wird „geschleppt“.


  Der Kopf darf nicht zur Drehrichtung nach links gewendet werden.


  Die Technik der zweiten Drehung gleicht der der ersten Drehung. Sie wird lediglich schneller ausgeführt, sodass infolge der sich erhöhenden Drehgeschwindigkeit die Fußstellung enger wird, damit das rechte Umlaufbein den kürzeren Weg zurücklegen kann.


  Hindernisgarten


  Der Hindernisgarten ist eine begrenzte Fläche, in der verschiedene Hindernisse aufgebaut werden, die in vorgegebener oder freier Folge überlaufen werden sollen. Der Hindernisgarten dient dem Einüben spezieller Laufformen, der Verbesserung des Überlaufens von Hindernissen und der Laufkoordination.

  Vergleiche auch [image: Image Missing] [image: Image Missing] „Sprunggarten“.


  Hocksprung


  Der Hocksprung ist eine von vier Hochsprungtechniken. Er erfolgt mit einem frontalen Anlauf, nach dem im Absprung die Beine unter den Körper gezogen, angehockt werden. Auf Grund des großen Abstandes zwischen Körperschwerpunkt und Latte ist der Hocksprung nicht sehr effektiv.


  Hopserlauf


  Der Hopserlauf ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Sprung-ABC. Kennzeichnend sind der Absprung und die Landung auf demselben Bein. Gefördert wird die Körperstreckung. Das Schwungbein wird bis zur Waagerechten des Oberschenkels angehoben. Die Arme unterstützen die Bewegung durch kräftigen wechselseitigen Einsatz.


  Impulsschritt


  Vorletzter Schritt im Speerwurfanlauf, wird mit dem rechten Bein ausgeführt.


  Der Impulsschritt ist der wichtigste Schritt für eine gute Wurfvorbereitung mit dem Speer und muss als kleiner Sprung flach, schnell und raumgreifend mit aktivem Abdruck des linken Beins ausgeführt werden. Als Orientierung ist eine Impulsschrittlänge von 1,00-1,20 m bei den Mädchen und 1,20-1,50 m bei den Jungen anzustreben. Sobald das rechte Bein zur Hälfte nach vorne „gesprungen“ ist, muss das linke Bein als [image: Image Missing] [image: Image Missing] Stemmbein mit impulshaftem Einsatz nach vorne gebrachte werden und hierbei das rechte Bein überholen.


  Während das rechte Bein (Impulsschritt) bei der Landung im Kniegelenk leicht gebeugt aufgesetzt werden sollte, muss der Fußaufsatz mit leicht ausgedrehtem rechten Fuß durchgeführt werden. Das linke [image: Image Missing] [image: Image Missing] Stemmbein sollte mit geringem Kniewinkel auf der Ferse aufgesetzt werden.


  Intervallmethode


  Planmäßiger Wechsel zwischen Belastung und Erholung.


  Kauerstart


  Der Kauerstart ist eine Übungsform zum Erlernen des Tiefstarts. Die Füße sind wie beim Tiefstart ca. zwei Fußlängen voneinander entfernt. Beide Knie sind leicht gebeugt. Im Kauerstart stützt entweder der Gegenarm zum vorderen Bein den Oberkörper ab oder beide Arme sind ca. eine Fußlänge vor der vorderen Fußspitze aufgestützt.


  Kniehebelauf


  Der Kniehebelauf ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Lauf-ABC. Er unterscheidet sich vom [image: Image Missing] [image: Image Missing] Skipping durch die Führung des Schwungbeinoberschenkels bis zur Waagerechten.


  Musik


  Musik kann einen Bewegungsrhythmus unterstützen oder zur Motivation bei Belastungen eingesetzt werden. Die Musikgeschwindigkeit wird in bpm (Beats per Minute) angegeben. 120-140 bpm eignen sich für Hüpf- und Sprungaufgaben, 140-160 bpm sind für ruhige bis mittlere Laufgeschwindigkeiten geeignet. Über 160 bpm unterstützt die Musik schnelle Sprintläufe.


  Nachziehbein


  Als Nachziehbein wird beim Hürdenlauf das Bein bezeichnet, von dem aus der Abdruck zum Hürdenschritt erfolgt. Es wird nach der Überquerung der Hürde mit dem Körper nachgezogen. Es wird gebeugt über die Hürde gezogen, dabei ist das Knie seitlich ausgestellt und Fußspitze nach oben ausgedreht.


  Prellsprung


  Der Prellsprung ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Sprung-ABC. Er wird als beidbeiniger Sprung in die Höhe ausgeführt. Der Sprung erfolgt im Wesentlichen aus den Füßen, während der übrige Körper aufrecht und angespannt bleibt. Die Sprungweite ist gering (unter 50 cm). Prellsprünge können auch als Sprungfolge durchgeführt werden.


  Pulskontrolle


  Mit der Pulskontrolle kann die Belastungshöhe für den Sportler ermittelt werden. Der Puls kann sowohl am Handgelenk („Pulsader“) als auch am Hals („Halsschlagader“) gefühlt werden. Zum Pulsfühlen nimmt man Zeige- und Mittelfinger, aber niemals den Daumen, denn dieser hat eine relativ starke Schlagader, sodass man zu leicht den eigenen Puls fühlen könnte.


  Gemessen wird der Puls 10 Sekunden lang und der ermittelte Wert mit 6 multipliziert, sodass die Angabe als Minutenpuls erfolgt. Interessant ist der Anstieg der Pulsfrequenz bei Belastung, ausgehend von der [image: Image Missing] [image: Image Missing] Ausgangsherzfrequenz, und die Abnahmegeschwindigkeit nach Ende der Belastung, die Auskunft über die Erholungsfähigkeit und indirekt über den Trainingszustand gibt.


  Die Pulskontrolle wird zur Steuerung der Belastungshöhe und zur Kontrolle der Leistungsentwicklung im Ausdauerbereich eingesetzt.


  Reichhöhe


  Die Reichhöhe bezeichnet die mit den Fingerspitzen einer Hand erreichbare Höhe, wenn der Sportler in Schlussstellung mit kompletten Fußsohlen auf dem Boden steht. Sie wird mit einem Maßband an einer flachen Wand oder einem Pfosten ermittelt.


  Reichsprunghöhe


  Die Reichsprunghöhe bezeichnet die mit den Fingerspitzen einer Hand erreichbare Höhe, die aus der Schlussstellung mit beidbeinigem Absprung erzielt wird. Die Ermittlung erfolgt in gleicher Weise wie die [image: Image Missing] [image: Image Missing] Reichhöhe.


  Die Differenz zwischen Reichsprunghöhe und Reichhöhe ist die Sprungleistung, die Rückschlüsse auf die Sprungkraft gibt.


  Relativhochsprung


  Beim Relativhochsprung wird die erzielte Hochsprungleistung in Relation zu individuellen Voraussetzungen des Springers gesetzt. Verbreitet ist die Relation zwischen der Körpergröße des Springers und seiner erzielten Sprunghöhe. Die Differenz beider Werte kennzeichnet die Sprungleistung, die beim Relativhochsprung als Wertungskriterium genommen wird.


  Rhythmusläufe


  Durch unterschiedliche Hindernisabstände wird ein bestimmter Rhythmus verlangt. Z. B. können [image: Image Missing] [image: Image Missing] Dreier- und Fünferrhythmen im Wechsel gelaufen werden.


  Schersprung


  Der Schersprung ist eine von vier Hochsprungtechniken. Charakteristisch sind der spitz zur Latte verlaufende Anlauf auf der Schwungbeinseite und die rückwärtige Lattenüberquerung. Der Schersprung fördert eine Körperstreckung im Absprung und kann im Anfängerbereich effektiver sein als der [image: Image Missing] [image: Image Missing] Flopsprung.


  Schrittsprung


  Der Schrittsprung ist die erste und einfachste Sprungtechnik im Weitsprung. Die weite Schrittstellung der Absprungphase wird lange beibehalten. Das Absprungbein wird kurz vor der Landung zum [image: Image Missing] [image: Image Missing] Schwungbein vorgebracht.


  Schwungbein


  Unter Schwungbein versteht man das Bein, mit dem beim Sprung Schwung geholt bzw. das als vorderes Bein die sportliche Bewegung einleitet, z. B. beim Hürdenlauf. Eine schnelle und zielgerichtete Eigenbewegung des Beins (Schwung) unterstützt die Kraft des Abdrucks.


  Skipping


  Das Skipping ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Lauf-ABC.


  Bei kurzer Schrittlänge wird der Kniehub des [image: Image Missing] [image: Image Missing] Schwungbeins betont. Wichtig ist ein Ballenaufsatz des Fußes sowie eine Hüftstreckung. Die Arme werden seitlich am Körper wechselseitig mitgeführt.


  Sprunggarten


  Der Sprunggarten besteht aus vier (in der Halle drei) aneinandergereihten Quadraten mit einer Seitenlänge von 6 m. Die Ecken werden durch Fahnenstangen gebildet. Diese werden mit Flatterband, Zauberschnüren oder Reivo-Bändern in einer Höhe von 30 cm miteinander verbunden. Er bietet die Möglichkeit zu vielfältigen Übungen, die das Laufen und Springen miteinander verbinden, und ermöglicht auch bei großen Klassen einen hohen Bewegungsanteil für jeden Schüler.


  Siehe auch [image: Image Missing] [image: Image Missing] „Hindernisgarten“.


  Sprunglauf


  Der Sprunglauf ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Sprung-ABC. Es handelt sich um einen Lauf mit kräftigem Abdruck nach vorne oben und längerer Flugphase. Er dient der Verbesserung der Koordination und der Sprungfähigkeit.


  Stationstraining


  Als Zirkeltraining (auch Circuittraining, Circletraining oder Kreistraining) bezeichnet man eine spezielle Methode des Konditionstrainings, bei der verschiedene Stationen nacheinander absolviert werden müssen. Zirkeltraining schult je nach Ausführungsmodalität schwerpunktmäßig die Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit oder Schnelligkeit. Die Stationen sind kreisförmig angelegt. An jeder Station ist eine spezifische Übung zu absolvieren.


  Die Übungen werden im Allgemeinen so angelegt, dass bei aufeinanderfolgenden Übungen unterschiedliche Muskelgruppen belastet werden, sodass die jeweils unbelasteten Muskeln sich während der Übungen für andere Körperregionen leicht regenerieren können.


  Im Unterschied zum [image: Image Missing] [image: Image Missing] Zirkeltraining erfolgt für die Übungen meist eine Vorgabe für die Wiederholungszahl. Wegen der dadurch besseren Kontrolle der Bewegungsausführung ist auch eine Schulung koordinativer Aspekte möglich.


  Steigerungslauf


  Der Steigerungslauf ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Lauf-ABC.


  Beim Steigerungslauf wird die Laufgeschwindigkeit aus dem Stand oder dem lockeren Trab kontinuierlich und unter Beibehaltung der optimalen Körperhaltung und Bewegungsausführung gesteigert.


  Im Sprinttraining werden Strecken bis 120 m bei Erreichen einer sehr hohen bis maximalen Geschwindigkeit gelaufen. Im Mittel- und Langstreckenbereich wird der Steigerungslauf über Strecken bis 1.000 m zur Verbesserung der Tempohärte und der Spurtfähigkeit als Trainingsmittel verwendet.


  Steigesprung


  Der Steigesprung ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Sprung-ABC. Er erfolgt einbeinig vertikal auf oder über Hindernisse. Er dient der Verbesserung des Absprungverhaltens und der Ganzkörperstreckung.


  Stemmschritt/Stemmbein


  Der letzte Schritt beim Speerwurfanlauf wird mit dem linken Bein ausgeführt. Das linke Bein (Stemmbein) sollte aktiv, schnell und gestreckt sowie spitzwinklig über die Ferse aufgesetzt werden. Damit wird es zu einem festen und stabilen Widerlager und es wird ein starker Bremseffekt erzielt, der wiederum die Bremswirkung erhöht. Dadurch wird der Körper nach vorne geschleudert und die aktive Abwurfbewegung unterstützt. Das linke Kniegelenk sollte möglichst nicht nachgeben, weil sonst die Bremswirkung verringert wird.


  Als Orientierung sind Stemmschrittlängen von 0,80-1,00 m bei Schülerinnen und 1,00-1,20 m bei Schülern anzustreben.


  Storchenlauf


  Der Storchenlauf ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Lauf-ABC.


  Der Unterschied zum [image: Image Missing] [image: Image Missing] Kniehebelauf besteht darin, dass der Unterschenkel des gehobenen Beins ausgekickt wird und dadurch eine ziehende Laufbewegung entsteht.


  Tempowechsellauf


  Der Tempowechsellauf ist eine Trainingsform im Mittel- und Langstreckenlauf. Ausgehend von einem ruhigen Dauerlauftempo, werden kürzere Streckenabschnitte mit erhöhtem Lauftempo eingestreut.


  Tempowechsel sind auch ein Kennzeichen des [image: Image Missing] [image: Image Missing] Fahrtspiels.


  Tiefsprung


  Der Tiefsprung ist eine Übung aus dem [image: Image Missing] Sprung-ABC. Er wird als Sprung über hohe Hindernisse oder von hohen Hindernissen hinab durchgeführt. Da er sehr hohe Belastungen erzeugt, ist der Tiefsprung für den Schulalltag nicht oder nur bedingt geeignet.


  Überkreuzlauf


  Der Überkreuzlauf dient der Verbesserung der Koordination und der Hüftbeweglichkeit. Der Oberkörper ist um 90° zur Laufrichtung gedreht, das Nachziehbein wird abwechselnd vor und hinter dem Standbein vorbeigeführt.


  Vorbeschleunigung


  Unter Vorbeschleunigung wird die Bewegung des


  
    	Anrutschens/Angleitens beim Kugelstoßen bis zur Stoßauslage,


    	flüssigen, rhythmisierenden Drehbeginns einschließlich des „Schleppens“ des Geräts beim Diskuswerfen,


    	Anlaufs beim Speerwerfen bis zur Speerabnahme und


    	der Armkreisschwünge beim Hammerwerfen, um eine optimale Geschwindigkeit für die Drehung und eine Einstimmung auf einen optimalen Wurfrhythmus zu erreichen

  


  bezeichnet.


  Eine saubere Vorbeschleunigung des Gesamtsystems Werfer/Gerät ist Voraussetzung für eine optimale Endbeschleunigung und damit für gute Weiten. Sie soll das Einnehmen der zweckmäßigen Körper- und Gerätehaltung ermöglichen, sodass anschließend ein effektiver Beschleunigungsweg des Gesamtsystems Werfer/Gerät erfolgen kann.


  Wälzsprung


  Der Wälzsprung, auch als Straddle bekannt, ist eine von vier Hochsprungtechniken. Charakteristisch ist der spitz zur Latte verlaufende Anlauf auf der Sprungbeinseite und die Lattenüberquerung längs mit dem Bauch zur Latte. Nach dem [image: Image Missing] [image: Image Missing] Flopsprung ist der Wälzsprung die effektivste Hochsprungtechnik.


  Wechselsprünge


  Wechselsprünge werden im Prinzip wie kurze, schnelle [image: Image Missing] Hopserläufe durchgeführt, jedoch mit beidfüßigem Abdruck und beidfüßiger Landung. Das Knie wird wechselseitig nur leicht und schnell gebeugt.


  Wechselsprünge dienen der Kräftigung der unteren Sprungmuskulatur und der Stabilisierung der Fußgelenke sowie zur Schulung eines schnellkräftigen Abdrucks.


  WHO


  World Health Organisation/Weltgesundheitsorganisation


  WHO-Definition „Gesundheit“


  „Gesundheit ist ein Zustand des völligen körperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit oder Gebrechen.“


  Zirkeltraining


  Als Zirkeltraining (auch Circuittraining, Circletraining oder Kreistraining) bezeichnet man eine spezielle Methode des Konditionstrainings, bei der verschiedene Stationen nacheinander absolviert werden müssen. Zirkeltraining schult je nach Ausführungsmodalität schwerpunktmäßig die Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit oder Schnelligkeit. Die Stationen sind kreisförmig angelegt. An jeder Station ist eine spezifische Übung zu absolvieren.


  Die Übungen werden im Allgemeinen so angelegt, dass bei aufeinanderfolgenden Übungen unterschiedliche Muskelgruppen belastet werden, sodass die jeweils unbelasteten Muskeln sich während der Übungen für andere Körperregionen leicht regenerieren können.


  Im Unterschied zum [image: Image Missing] [image: Image Missing] Stationstraining erfolgt für die Übungen meist eine Zeitvorgabe.
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Aufbau 5 min | Hochsprunganlage mit Absprunghife « Zwei Weichboden dber-
einander oder Hoch-
sprunganlage

« Hochsprungstander

« Zauberschnur  oder
Latte.

« Sprungbretter (starr
baw. blockiert durch
geeignete Holzkeile)
altemativ.

« Gummiplatten

« Ablaufmarkierungen

Stundenschwer- | Ausscheidungsspringen « Ausgeschiedene SuS

punkt 25 min | Freie Wahl einer Anlaufichtung fir den beobachten

gesamten Wettbewerb mit Anlauf von links
oder von rechts.

Nach einem Probesprung endgilige Ent-
scheidung fir Anlaufrichtung.

Steigerung 5 cm

Wer bertihr, scheidet aus!

Varianten: Bei Beriihrung zweiter Versuch/
weiterer Durchgang nach Wechsel der An-
laufrichtung Beschrankung der Versuche
auf drei Hohen nach freier Wahl/ Gruppen-
wettkamp.

Abbau 5 min

Unterrchts- | Reflexion: Welche Voraussetzungen sind fir

gesprich erfolgreiches Springen in die Hohe wesent-

10 min lich? Bei welcher Sprungvariante/Anlauf-

tichtung habe ich mich am besten gefhit?
Ausklang Spiel nach Wahl (abhéngi von der Anzahl

der Durchgange im Hochsprung und der
verfiigbaren Zeit)
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Klassenstufen ‘Schwerpunkte Ziele Padagogische Perspektive
Klasse 5/6 Vielsetige und spielerische Ausdauerschulung Erkenntis gewinnen, dass Ausdauerlaufen | (A) Wahmehmungsfahigheiten verbes-
- abwechslungsreich sem, Bewegungserfahrungen erwei-
Motto: Ausdauerschulung: mehr als Geradeauslaufen ~verschieden tem
sein kann (E) Kooperieren, wettkampfen und sich
und nicht immer nur der Schnelste gewinnt | verstandigen
(D) Das Leisten erfahen, verstehen
und einschatzen
Klasse 7/8 - Entwicklung von Belastungsgefuh Belastung unterschiedicher Systeme dber einen | (A) Wahmehmungsfahigkeit verbes-
langeren Zeitraum sem, Bewegungserfahrungen erwei-
Motto: Individuell angemessene Technik finden tem
.Spiel mit der Geschwindigkeit” Belastungsempfinden entwickeln und unter- | (D) Das Leisten erfahren, verstehen
schiedlich belastet laufen kinnen und einschatzen
Laufabeichen ewerben (C) Etwas wagen und verantworten
Sponsoren fir ein soziales Projekt gewinnen
Klasse 9/10 - Ausdauerschulung und Gesundheit Gehen und Laufen unterscheiden konnen, Wal- | (F) Gesundheit fordem, Gesundheits-
king als moderate Ausdauerschulung kennen | bewusstsein entwickeln
Motto: lemen
Fit wie ein Tumschuh®

Individuelle Trainingssteverung, Zusammen-
hang von Belastung und Erholung erfahren

Individuelle Konsequenzen aus Leistungstest
ziehen

Planung von Mannschaftsbildung und organi-
satorische Vorbereitung

(A) Wahmehmungsfahikeit verbes-

sem, Bewegungserfahrungen erwei-
tem

(D) Das Leisten erfahren, verstehen
und einschatzen
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Exdffnungs | BegriBung, Besprechung der Hausaufgabe,

phasel0 min | Einstimmung auf das Thema ,Mehrfach
springen*

Ewamung | - Laufspiel & ,Zehnerfangen"

10 min + 3 Hahnenkamp?*

Aufbau 5 min | 2-3 Bahnen mit je 10 Fahrradreifen dicht | * 20-30 Fahrradreifen
aneinander

Stundenschwer- | Hilpfer vielfalti gestalten und imitieren | + Hiweis Die Gesamizahl

punkt 115 min | = Beispiele fr Reifenbahnen: der Springe sollte sich, je

- rechtes Bein,
- linkes Bein,
- beidbeinig,
re-re~li- 1
“li-re-re,
~re= i~
- raus/rein,
- vorwarts/ riickwarts,
- Muster,
- Imitation,
- paarweise Schattenmuster.
« Jeder diite Reifen fehlt, Variation sihe
oben, dabei den Rhythmus erfassen.
« Immer zwei Reifen fehlen, dazwischen ein
niedriges Hindeis;Variaton siche oben.

nach Belastbarkeitder SuS,
awischen 60 und 100 be-
wegen. Daher ist hier eine
entsprechende  Auswahl
der Ubungen zu treffen.
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Aufbau 5 min | Zwei Mattenbahnen, 7-10 m Anlauf * Tummatten
« Ablaufmarken
« Weitenmarkierung.
(Kreppband)
Stundenschwer- | Einen Mehrfachsprung entwickeln « Flipchart
punkt 1 15 min | ,Wie erreiche ich aus kurzem Anlauf mit | + Beobachtungsbégen
drei Bodenkontakten nach dem Absprung
und Landung auf beiden Beinen die grof-
te mogliche Weite?* (Anmerkung siehe
unten)
Gegenseitige Beobachtung (in Zweier-
oder Dreiergruppen)
Varianten auf Flipchart skizzieren.
Abbau 5 min ‘Gemeinsam
Unterrchts- | Reflexion: Analyse der Aufzeichnungen; | + Flipchart
gesprich optimale Variante des erprobten Mehr | » Beobachtungsbagen
fachsprungs finden. Kiiterien: Geschwin-
digkelt, Koordination, ~Gleichgewicht, | = Vier Plakate fir die
Rhythmisierung Hausaufgabe
Ausklang Basketball

10 min
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Themay Ziel Padagogische
Leitlnie
1 Thema:  Ausdauerschulung mit Geraten (A) Wahmeh-
Doppelstunde | Ziel:  Erkenntnis gewinnen, dass ausdauerdes Lau- | mungsfahigkeiten
fen abwechslungsteich sein kann. verbesser, Beve-
Inhalte:  Lauen in der Halle (Hindernisparcours, Laufen | qungserfahrungen
an der Langbank, Dreiecklaufe, Figurenlaufen, | enweitem
Laufen mit Geraten)
ort: Halle
Variation: Laufrichtung, Lauftempo
L Ausdaueraltemativen (E) Kooperieren,
Doppelstunde | Ziel:  Erkenninis gewinnen, dass Ausdauerschulung | wettkampfen und
in verschiedenster Form erfolgen kann. sich verstandigen
Inhalte:  Laufen mit Partner in Kombination mit anderer
Ausdauerdisziplin: ein Laufer,eine andere Aus-
dauerart (Inliner, Roller, Rad)
ot Schulumfeld
Variation: Laufwege, Untergrund
3. Thema:  Alternative Ausdauerwettbewerbe (D) Das Leisten er-
Doppelstunde | Ziel:  Nicht immer gewinnt der Schnellste/ Ausdau | fahren, verstehen
emdste. und einschatzen
Inhalte:  Attrakiive Laufwettbewerbe: (E) Kooperieren,
« Zeitschatalaufe weitkampfen und
« Sechstagerennen sich verstandigen
Ot Halle Sportplatz, Pausenhof
Variation: Zeitvorgaben, Distanzen
4. Thema:  Ausdauemwettbewerbe (E) Kooperieren,
Doppelstunde | Ziel:  nicht immer gewinnen die ausdauemdsten | wettkampfen und
Laufer sich verstandigen
Die SuS gestalten einen Wettbewerb
Inhalt:  Biathlon
ort: Halle, Sportplatz
Variation: Wurfstationen, -geréte; Laufstrecken
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Einbeinsprung

(re oder )

Schrittsprung

(reire/lie)

Dreisprung

(rerei/itire)
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise | Medien

Stundenschwer- | Individuelle optimale An- | » Vorlage fur Protokoll
punkt Il lauflange finden « Drei Protokolfihrer
20 min Je ein Sprungversuch mit An-
lauflange 7/10/13 m auf den
drei Bahnen (einfachy/mittel,/
neun Spriinge

0= ohne Berithrung
bersprungen
X = nicht geschafft

Unterrchts- | = Analyse des Protokolls

gesprich « Relation awischen Anlauf-
10 min lange und Sprunghshe/
weite
« Einfluss individueller
Voraussetzungen

Ausklang > Versteckball”
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Aufbau und

Bereitstellung
der Gerate
10 min

Es werden drei hintereinanderliegende
Wertungssektoren markiert. Fir den ers-
ten Wertungssektor wird eine Mindestwei-
te vorgesehen. Die Entfernung zum ersten
Sektor und die Sektorenbreite konnen in
der Gruppe auf Grund der Erfahrungen der
ersten vir Stunden selbst emitelt werden.

Als Orientierung dienen folgende Werte:
Wertungszone 1: 1520 m
Wertungszone 2: 2025 m
Wertungszone 3: tber 25 m

(Atemative in der Tumhalle [15 x 27 m}
Wertungszone 1: 1417 m
Wertungszone 2: 1720 m
Wertungszone 3: Wandtreffer)

Erluterung der Wettkampfaufgaben:
Wer in den vorderen Sektor wirf, erhlt
einen Purki, wer den mittleren Sektor
ift, 2wei Punkte und wer den Schleuder-
ball in den_hinteren Sektor schafft, be-
kommt drei Punkte guigeschrieben.

« Sektorenmarkieung
« Schleuderballe

« Mannschaftszettel 2
 Stifte

Erwarmen
10 min

Selbststandiges Enwarmen der SuS.

« allgemeine Enwarmungsibungen
« spezielle Ewarmungsibungen
(Ubungen wie in der 2. Doppelstunde)






OEBPS/Images/img224.jpg
Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einteilung Die Mannschaften zu je acht (9) (10) SuS werden | « Lose.
5 min per Los ermittelt. « Mannschafts-
Die SuS legen anschlieBend innerhalb der Mann- | zettel
schaft fest, wer welche Wettkampfaufgabe erfllt
Stundenschwer- | Urm die erlernten Bewegungsqualitdten unter Wett- | » Schleuderballe
punkt spielbedingungen anzuwenden, wird als Trainings-
35 min ‘hohepunkt ein Gruppenwettkampf mit einem 1 kg
schweren Schleuderball durchgefubrt
Innerhalb jeder Gruppe werden drei Bewegungsauf-
‘gaben verbindlich von den Sus festgelegt:
« Je drei SuS werfen aus dem Stand.
= Je drei SuS werfen aus einer Drehung.
 Je drei SuS werfen aus zwei Drehungen
Jeder Schiler hat drei Versuche.
Die Gruppe mit der hochsten Gesamtpunkzahl hat
gewonnen.
Auswertung, | Zusammenstellung der Ergebnisse. « Auswertungs-
Siegerehrung | Siegerehrung tabelle 3
10 min Stift.
Abbau Abbau und Aufraumen der Gerate

Ausklang

Freles Spiel
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Enoffungs | BegriBung, Besprechung der Hausaufgabe
phase 10 min | Einstimmung auf das Thema ,In die Hohe
springen”
Erwarmung Fangspiel im Stangenwald « Fahnenstangen und/
10 min (Aufwarmen mit Kurvenlaufen) oder
* Markierungskegel
Aufbau 5 min | + Zwei Weichboden nebeneinander, Anlauf | « Zwei Weichbsden
firr vier Gruppen frontal zur Lingsseite | » Tummatten
2 B. mit je acht Fahrradreifen markieren. | « Fahadreifen oder
« Gymnastikreifen

* Bananenkartons
« Schaumstoffbalken/
Blockx

&
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1 Drehung

2 Drehungen

Platz
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Stundenschwer- | Aufspringen Uberspringen frontal « Ablaufmarken
punkt « Aufspringen im Steigesprung « Fahnadreifen als Ab-
15 min sprungmarken

« Aufsprung nach und nach durch Tummat-
ten erhohen

« Uberspringen von Bananenkartons/Blockx
vor der Matte

Aufspringen/ Uberspringen schrig von

der Seite

« Aufspringen im Steigesprung

« Uberspringen von ~ Bananenkartons/
Blockx vor der Matte

« Beidseitiges Uben!
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

das wichtige Gefihl der > Vorbeschleu-
nigung des Gerdts in eine harmorische
Beschleunigung des Gesamtsystems
Merfer zuziglich Gerdt® vermitteln. Die
Armhreisschwinge missen- langsam
ausgefishrt werden, um die Stabilitt der
Korperlage zu gewdhrleisten. Nur so ist
eine nachfolgende stetige Beschleuni-
qung des Warfgerdts moglich.

« Auf der linken Ferse und auf dem
rechten Ballen werden die Fifle um
ca. 180 nach inks eingedeht und
jeweils in die Ausgangsposition zu-
rickgedreht (Bild 2).

« Es werden Hacke-Ballendrehungen
durchgefihrt, wobei das linke Dreh-
bein auf der Hacke eingedreht wird
und dos rechte Umloufbein nach
einer kompletten Drehung auf dem
Ballen aufsetzt

« Mehrere - Hacke./Ballendrehungen
hintereinander au einer Linie.

Die SuS ben anschiieBend den gesam-
ten Bewegungsablauf Armschwingen,
Ubergang, Drehung, Abwurf und Um-
sprung, wie folgt

Armschwinge mit Schleuderball @ A
unter Beobachtung aller Technikmerk:
male.

Nach dem ersten oder zweiten Arm-
schwingen vom Gerdt in die Drehung
Ziehen lassen und mehvere Drehungen
ausfibren, jeweils ohne und mit Ab-
wurf

Im Wechsel beobachtet je ein Sus aus
der Gruppe die Ubungsausfihrung des
anderen SuS anhand des Beobachiungs-
bogens.
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise | Medien

Eroffnungs-
phase
10 min

Begriung, Besprechung der
Hausaufgabe

Einstimmung auf das Thema
w{An-Yaufen und (Ab)sprin-
gen"

Enwarmung |
10 min

« Freles Laufen im 3 3 « 10 Fahnenstangen
Sprunggarten (sishe « Flatterband oder Zauberschnur
unten)

« Paarweise/gruppenweise
Laufwege finden

« Langsbahnen

* Querbahnen

« Slalombahnen

« Laufen mit betontem Ab-
sprung dber erhohte Ban-
der (Langsbahnen)

Enwarmung Il
5 min

Gemeinsames Dehnen (Kreis-
aufstellung), vor allem  der
Beinmuskulatur

Aufbau 5 min
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Abbau Abbau der Gerate
Reflexion 10| Reflexion der Bewegung des Drehwerfens | + Beobachtungsbogen 4
min (Hammerwurfs) und der verschiedenen |  (5.222)
Ubungsschiitte hierzu unter Einbeziehung
der Beobachtungsbogen; Beschreibung
des Standes der Eigenrealisation
Spiel Staffelspiel

Abbau und Aufrumen der Gerate
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Stundenschwer-
punkt |
10 min

Treffsicherheit des Absprungs

entwickeln:

Fahradreifen sind frei im Raum

(Hallenboden oder Kunsistoff-

bahn/Kleinspielfeld) verteilt

* Aus dem Laufen in die Rei-
fen treten, abspringen und
weiterlaufen, dabei ~den
Laufrhythmus nur geringfi-
gig andem!

Fahradreifen in drei Bahnen

in’ unterschiedlichen Abstan-

den (4-6 m).

« Aufgabe wie oben.

* Variation mit Bananenkar-
tons hinter dem Absprungrei-
fen; Schritsprung iber die
Kartons und weiterlaufen.

Reflexion: Fllssiges, prazises
Laufen ermoglicht einen effek-
tiven und sicheren Absprung
Je sicherer, umso schneller und
effekiver. Also: UBEN!!

« Fahradreifen
 Bananenkartons

% A
et A

Aufbau 5 min

Drei Anlaufbahnen zum
Sprung in die Sandgrube oder
auf Weichbodenmatten; Rei-
fen als Absprungmarkierung
Anlaufmarkierungen bei 7 m,
10m und 13 m.
Bananenkartons in drei unter-
schiedlichen Aufbauvarianten
(einfach/mittel/schwierig)
zum Uberspringen.

« Sandgrube
« Weichbodenmatten

« Drei Fahnadreifen

« Neun Markierungskegel
+ Bananenkartons

‘éii//{f*

7m  10m
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Beobachtungsbogen 4

fir das Unterichtsvorhaben Hammenwurf”
i der Jahrgangstufe 910, vierte Doppelstunde

Dieser Beobachtungsbogen soll dich darin unterstiitzen, deinem Mitschier ei
meldung iiber seine Bewegungsausfihrung zu geben. Schaue dir an, wie er di
‘gen ausfiihrt. Auf der linken Seite steht die Ubung mit einer kurzen Beschreibung, wie
Sierichtig ausgefihrt wird und was du beobachten sollst. Rechts kannst du ankreuzen,
‘ob er die Ubung richtig ausgefihrt hat oder welchen Fehler du beobachten konntest.

Ausfishrender.

Klasse:.

Schulahr.

Kiiterien Bewertung

1. Dreiviertel- . ganze Drehung a Drehung 2u kurz oder uweit
Sollten nicht auf der Stelle, sondem mit b Drehung auf der Selle g
Raumgewinn nach vome durchgefahrt c Drehung richtig =
werden

2. Dreiviertel-u. ganze Drehung 2 Drehung 2u hoch [=
Sollen flach und zigig ausgefuht werden. b Drehung zu langsam g

< Drehung richtig [

3. Drehung auf einer Linie oder in einer a Linie wird verlassen g
‘markierten Gasse/ Zone b Zone/ Gasse wird verlassen g
Die Linie/Gasse/ Zone dirfen bei der Dre-  Drehung richtig g
hung nicht verlassen werden.

4. Eindrehen der FiiBe auf der linken Ferse a Drehung beider Fue ausschlieg ]
und dem rechten Ballen um 180°und lich auf der Ferse bzw. dem Ballen
auriick in die Ausgangsposition b Der Ubende gerat aus dem =
Die FiiBe sollen nicht angehoben werden.  Gleichgewicht
Das Gleichgewicht ist zu halten. ¢ Eindrehen richtig O

5. Ferse-/Ballendrehungen a Linkes Drehbein nicht auf der O
Es sollte das linke Drehbein auf der Ferse  Ferse eingedreht
eingedreht und das rechte Umlaufbein b Rechtes Umlaufbein nicht O
nach einer kompletten Drehung auf dem  auf dem Ballen aufgesetzt
Ballen aufgesetzt werden.  Ferse-/Ballendrehung richtig O

Bewertet durch.

Datum:
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Weitsprung

Versuch

Versuch

Versuch

Versich

Bester

Name 3

Name 4
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Dreisprung ohne Anlauf

Versuch

Versuch

Versuich

Versuch

Bester

Name 1

Name 2
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Stundenschwer-
punkt Il
15 min

SuS gehen wie vor partnenveise an die
Weitsprunggrube.

Sus fahren wiederum aus verkirztem

(10-12 Schritten) Anlauf jeder sechs Weit-

springe in die Grube aus. Beobachtungs-

punkte fir den Partner sind:

« aufrechte Korperhaltung vor und wah-
tend des Absprungs,

« Kopfhaltung und Blickrichtung,

« Korperspannung in der Luf,

« Unterstiitzung der Ame und

« Beinvorhalte bei der Landung

Reflexion und
Aushlick
5 min

Zusammenfassung _der Beobachtungs-
punkte und Diskussion der Bedeutung von
Korperhaltung und ~ Krperkontrolle als
elementare Voraussetzung gelingenden

Springens.

5 min

Abbau und Wegraumen der Gerate.
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Kor-
per-

grofe

Hohe

Hohe

Hohe

Hohe

Name 7

Name 8
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Protokollbogen

Biathlonwettbewerb am

Name, Vorname.

Klasse:
Startzeit:
00 min usw)
1. Laufstrecke (pro Runde ein Strichl)
1. Wurfstation (Anzahi Strafrunden)
2. Laufstrecke (pro Runde ein Strichl)
2. Wurfstation (Anzahi Strafrunden)
3. Laufstrecke (pro Runde ein Strichl)
Endzeit: (2.B.835 min)
Wettbewerbszeit: (- Endzeit minus Startaeit)

PLATZIERUNG

(zB. 8:35 min minus 0:30 min = 8:05 min

. Platz
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Anzahl Versuche

Kérperhaltung

Vorlage

Aufrecht

Ricklage

Kopfhaltung/ Blick

Nach unten/zum Boden

Aufrecht/ geradeaus

Im Nacken/zum Himmel

Kérperspannung

Weich

Gespannt, federnd

Verkrampft

Amarbeit

Keine Armarbeit

Wenig Amarbeit

Aktiver Ammkreis vorwairts

Beinvorhalte Landung

Beine hangen

Beinstreckung nach unten

Weite Beinvorhalte
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Schersprung (ein Versuch pro Sprunghihe)

e |2l e e e e el
groe Hahe | Hohe | Hohe | Hohe | Hohe | Hohe Grage

Name 5

Name 6






OEBPS/Images/img119.jpg
Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einteilung Eswerden awei Sprungstationen (bei mehr | Je Station:
der Obungs- | vorhandenen Weichbodenmatten auch | + Eine Weichbodenmatte
gruppen, weitere) aufgebaut. * Zwei. Hochsprungstan-
Aufbau 5 min dero. A
Je nach Zahl der vorhandenen Sprungsta- | + Zauberschnur
tionen werden die SuS in Gruppen einge- | + Kastendeckel
teilt,die grob nach dem Sprungvermogen | + Kleiner Kasten
differendiert werden sollten.
Aufwarmen | Gemeinsames Einlaufen
10 min
Obungen aus dem < Sprung-ABC
Stundenschwer- | SuS aben an den Sprungstationen das | Je Station
punkt | Oberspringen der gespannten Zauber- | « Eine Weichbodenmatte.
10 min schnur: * Zwei Hochsprungstan-

-vom ebenen Boden,
-vom Kastendeckel und
-vom Kastendeckel mit Unterteil

dero A
* Zauberschnur
« Kastendeckel
* Kleiner Kasten






OEBPS/Images/img113.jpg
Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Ewamung | Spiel S, Ultimate Frisbee’, ggf. Aufteilung
10 min der Klasse in vier Mannschaften
Aufbauund | Es werden mehrere Sprungstationen au- | = Weichbodenmatten
Einteilung | gebaut mit unterschiedlichen Aufgaben: | + Tummatten
10 min * Fahrradreifen
Horizontales Springen « Tafelkreide
« Zonenspringen in die Weitsprunggrube | = Hochsprungstander
« Rhythmisches Springen an der Reifen- | = Reivoband/
bahn baw. iber Graben Zavberschnur
« Mehrfaches Springen an der Reifen- | = Bambusstabe

bahn
« Springen mit Staben

Vertikales Springen

« Springen auf den Mattenberg (wenn
‘moglich) (1,001,40 m)

« Springen an der Hochsprunganlage
(0,60 m) (Sprungleine)

Die SuS werden in soviele Gruppen einge-

teilt, wir Sprungstationen angeboten wer-
den konnen
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/Hinweise Medien
Erwarmung Il | Kurzes Dehnen
5 min
Stundenschwer- | Zeitschatzlaufe (Schiler legen ihre Uhren ab) | = Stoppuhr
punkt | 305 im Stehen schatzen lassen
15 min * 30 s laufen und danach wieder am Aus-
gangspunk stehen.
« Gruppenlauf (3-4 Schiler): Fihrender be-
stimmt Tempo und Richtung, nach 30 s
wieder am Ausgangspunkt stehen.
Fuhnungswechsel,
« Gruppenlauf. Laufzeit auf 60 s erhdhen,
Fihrungswechsel.
Unterrchtsge | Reflexion: unterschiedliche , Takiiken"
sprich
5 min
Stundenschwer- | 3, Der Schnellste kann der Letzte sein”
punkt 11 Die Schiler legen eine bestimmte Distanz
15 min (600-800 m; maglichst nicht auf einer 400-
‘m-Rundbahn) zurick und schatzen vorher hre
Laufzeit. Gewonnen hat derjenige, der seiner
geschitzten Zeit am nachsten komm.
Zwei Durchgange (5 min Pause)
Unterrichtsge- | Reflexion
sprich
10 min
Stundenschwer- | ,Sechstagerenner”
punkt I 5 werden Gruppen gebildet (4-5 Schiler), die
15 min insgesamt eine bestimmte Rundenzahl (z B. 10)
zurickaulegen haben. Jeder Gruppe entscheidet
fir sich, wie viele Runden jedes Gruppenmit-
glied zurickzulegen hat (Mindestanzah 1)
Ausklang Partnerweise oder in Kleingruppen Frisbee- | + Frisbeescheiben

10 min

scheiben zuwerfen
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Stundenschwer- | SuS probieren jede Station aus und versu-| + Wie vor
punk | chen, mit unterschiedlichen Techniken die

30 min Sprungaufaben zu bewaltigen.

Der Lehrer berdt die SuS im Bedarfsfall
(z B. Hinweise beim Umgang mit dem
Sprungstab, Varianten des Hochsprungs)

Hinweis zur Stabhaltung und zum Sprung
Der Stab wird mit der rechten Hand (Links-
springer) in maximaler Reichhshe umfasst
Die linke Hand umfasst den Stab eine
Armlange tiefer in Achselhhe (,DeogrifP).
Der Stab wird im Sprung auf der Seite der
oberen Hand passiert

Reflexion
10 min

Diskussion der gemachten Erfahrungen;
Selbsteinschatzung der SuS, bevorzugtes
Absprungbein, Merkmale und Unterschie-
de im vertikalen und horizontalen Sprin-
gen, Leistungsparameter, induviduelle An-
laufgeschwindigkeit.






OEBPS/Images/img235.jpg
Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Exdffnungsphase | BegriBung im Sitzkeis,

5 Minuten Lerklart Stundenverlauf

Erwarmung | Freies Laufen in der Halle/im Freien nach |  Kassettenrekorder

5 min Musik

Erwarmung Il | Kurzes Gymnastikprogramm

5 min

Aufbauen Die Schille bauen nach einem Plan (sishe | = Markierungshitchen
5 min Skizze) die Wurfstationen auf und markie- | zum Kennzeichnen

ren die Lauf- und Strafrunde.

der Laufbahn und
einer Strafrunde®

+ Bodenmarkierung fir
die Abwurflinie

« Je_nach Schilerzahl
45 identische Wurf-
stationen (mit Kasten,
Waurfzielen - z B. Hiit-
chen, Medizinballen
oder Gymnastikreifen
~ Kleinkasten oder
Bananenkartons _als
Ballbehalter und je-
weils finf Wurfgerate
- z B. Hand- oder
Tennisballe, Moos-
gummiringe, Frisbee-
scheiben)
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Stunden- SuS erhalten die Gelegenheit, an einer
schwerpunkt 11| Station ihrer Wahl ihre Sprungerfahrung
10 min 2u erweitern.

Reflexion und | Zusammenfassung der Erfahrungen mit den
Ausblick unterschiedlichen Sprungmglichkeiten und
5 min Ausblick auf die weiteren Ziele des V.

Abbau 5 min | Abbau und Wegraumen der Gerdte
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/Hinweise Medien
Stundenschwer- | Einzelwettbewerb « Tischstoppuhr
punkt | Die Schiler blden Paare. Ein Partner beginnt
20 min den Wettbewerb, der andere hat als Schieds-

tichter folgende Aufgaben: Weitkampfproto-
ol (. Anlage) fihven, Einsammeln der Balle,
ggf. Aufstellen von Hichen, Kontrolle der
Strafrunden.

Die Schiler starten im Abstand von 30's.
Bewahrte Laufstrecken fir 5./6. Klassen: ca.
400 m laufen ~ Wurf - 400 m laufen — Wurf
- 400 m laufen

Aufgaberwechsel

YT

=t

4
/
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Stundenschwer-
punkt |
20 min

Die Paare erhalten die Aufgabe, die Reffen-
bahnen zu durchhipfen baw. 2u durchsprin-
gen.Jeder der Partner soll an jeder Bahn finf
Wiederholungen durchfihren.

Der beobachtende Partner richtet sein Au-

genmerk auf

- die Qualitat der Bewegungsausfihmng,

- auf die Korperhaltung des Ubenden (insbe-
sondere auf die Kopfhaltung),

- auf das Korpergleichgewicht und die Kor-
perstabilt bei der Ubung und

-auf die Bewegungsschnelligkeit bei der
Ubungsaufgabe.

Beide Partner tauschen ire Erahrungen
gegenseitg aus.

* Wie vor

+ Beobachtungsbogen

Reflexion
5 min

Austausch der Erfahrungen der einzelnen
Paare in der Gruppe; Diskussion um die
Bedeutung der Korperstabiliat und Kor-
perhaltung fir die Bewegungsausfihrung
bei den Mehrfachspriingen.

Stundenschwer-

punkt I
10 min

SuS gehen wie vor partnerweise an die
Weitsprunggrube.

Ohne Vorgabe des Lehrers firen die
Schiller aus verkiirztem (10-12 Schritten)
Anlauf jeder sechs Weitspriinge in die
Grube aus. Beobachtungspunkie fir den
Partner sind:

+ Anlaufgeschwindigkefi

+ Korpenverhalten in der Luft und

« Landeverhalten

Hinweis:
Auf einen besonderen Absprungsbereich
(Zone oder Balken) wird verzichtet, um die
Konzentration auf den Absprung nicht zu
behindern.

* Wie oben

Reflexion
5 min

Besprechung der Erfahrungen und Diskus-
sion von Verbesserungsvorschlagen
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Unterrichtsge- | Reflexion,
sprach Die Schiler unterbreiten Vorschlage fur Ver-
10 min anderungen (Streckenlange, Strafrunde, Wurf-

zile, Warfgerate) im folgenden Mannschafts-

wettbewerb.
Umbauen Wurfstationen, Streckenfuhrung, « Eventuell neue
5 min Worfgerate
Stundenschwer- | Mannschaftswettbewerb. « Zusatalich: Mann-
punkt Il Dreier- oder Vierermannschaften schaftsbander
20 min Alle Startlafer starten gemeinsam. Die ande-

[mign}

ren Teammitglieder sind fir die Herichtung
der Wurfstationen und die Kontrolle der Straf-
runden verantwortlich. Wechsel durch AbKiat-
schen. Je nach Anzahl der Schiler sind even-

tuell zwei Durchgange erforderlich
Auf der Laufrunde sind eventuell zustziche
Aufgaben (Rolle vorwarts auf einer Tummat-
te, Slalom durch Stangen laufen etc) zu be-
waltigen

ooao

o

Stundenaus-

Kang
15 min

Gemeinsamer Abbau
Siegerehrung mit angemessenem Zulerem

Rahmen (Abschluss der Unterrichiseihe)
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/Hinweise Medien
Exdffnungsphase | BegriiBung,
5 min L erklart Stundenverlauf, Informationen

zur Pulskontroll, Ermittlung der Ausgangs-

herzfrequenz
Ewamung | Laufen um das Bankviereck mit unter- | = Vier quer gestelie
10 min schiedlichen Aufgaben: Banke

« Lauf um das Bankviereck,

« Slalom durch die Banke, Riickweg:
auBlen an den Banken vorbei,

« Slalom durch die Banke, Bankenden
Gberspringen.

Partneriibungen:

« Slalom um die Bane,

« Slalom um die Banke, immer ein Partner
lauft dber die Bank

(A iber Bank 1,

B iber Bank 2, usw).
« Slalom; der innen

laufende Partner /
Gberlauft das Bankende. /
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Effungs- | + Begrifung « Flipchart
phase 10 min | = Einstimmung auf das Thema ,Sprung- | » Plakate mit Skizzen der
mehrkamp?* Wettbewerbe (aus
« Kurze Vorstellung der von den Arbeits- |  Hausaufgaben)
gruppen erarbeiteten Wettbewerbsfor- | » Klassenlisten fir Wett-
men kampfprotokolle
« Bekannigabe der Anzahl der Versuche
und Auswertungskriterien
« Eintilung von Kampfrichter/ Protokoll-
fihrem
Aufbau 10 min | Aufbau der Stationen in Gruppen nach | = Material aus den vo-
Plakatskizzen rausgegangenen UE
Ewarmung | Warmlaufen um die aufgebauten Statio-
10 min nen herum; Dehniibungen
Stundenschwer- | Durchfihnung des Wettbewerbs im Stations-
punkt 40 min | betreb (vier Stationen a 10 min)
Abbaus min | Abbau in Gruppen und gleichzeitig Aus-
wertung des Mehrkampfs
Unterrchtsge- | Reflexion Gber das Gelingen der einzelnen | = Vorbereitete Urkunden
sprich 10 min | Wetbewerbsformen.

SIEGEREHRUNG
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise | Medien
Aufbau Die SuS bauen nach Plan einen |  Drei Turmmatten
10 min Hindemisparcours mit ver- | « Finf Fahnenstangen
schlungenen Wegen auf. An | « Finf Kleine Kasten
einzelnen Stellen sind spater | (3 m Abstand)
Zusatzaufgaben zu bewalti- | + Zwei Banke (Gasse)
gen + Umgedrehte Tumbank
+ Zwei Banke (Gasse)
+ Kastentreppe mit Weichbodenmatte
Stundenschwer- |3 x 4 min (oder 233-2 min
punkt | oder 23-43-2 min) laufen
Ca30min | (gleich lange Pausen) mit Zu-
satzaufgaben:
1. Zwei Rollen vorwarts
2. Slalomlauf
3. Auf- und Abspringen
4.Als VierfuBler (Hande und
Fie auf den Banken) vor-
warts krabbeln
5. Balancieren
6. Knichebelauf durch ~die
Gasse, Fule bei jedem
Schrit hoher als die Banke
7. Hinauflaufen und hinab-
springen
Nach und vor jeder Belastung
Pulskontrolle (15 5 an der Hals-
schlagader). In der Pause lauft
die zweite Gruppe.
Abbau
5 min
Unterrchtsge- | Reflexion: Pulsverhalten
sprach
10 min
Ausklang | Spiel: > Brettball” « Ball
10 min + Basketballkorbe mit -brettern
Ausklang Il | Dehnen und entspannen + Kassettenrekorder
10 min + Ruhige Musik
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Thema/Ziel Padagogische
Perspektive
1 Thema: Springen vielfatig anbieten (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde | Ziel:  Dokumentation der Vielfalt des | keit verbesser, Bewe-
Springens,unterschiedliche Sprung- | qungserfahrungen erwei-
aufgaben erleben tem
Inhalte: Sprunggarten
Unterschiedliche Sprungstationen
* Graben
* Hindemisse
« Spungbahnen
ot Sportplatz
7 Thema: Verbesserung des Weitsprungs | (A) Wahmehmungsfahi-
Doppelstunde und des Mehrfachsprungs leit verbessern, Bewe-
Ziek:  Bewusstmachung von Korperkon- | gungserfahrungen enwei-
trolle und Korperhaltung in den | tem
Horizontalspriingen
Inhalte: Springen an der Weitsprunggrube
(Weichboden) mit unterschiedli-
chen Aufgaben (Kopfsteuerung,
Oberkdrperhaltung, Armfihrung).
Mehrfachspringen an der Sprung-
bahn und in die Weitsprunggrube
ot Sportplatz (altemativ Sporthalle)
3 Der Watussi-Sprung (D) Das Leisten erfahren,
Doppelstunde Flugerlebnis, Mofivation verstehen und einschat-

Inhalte:

ort:

Sprungibungen mit Absprunghife.
Erlauterung der ethnologischen
Bedeutung des Watussi-Sprungs.
Sprung* Weitkampf* an der Hoch-
sprunganlage

Sportplatz (alternativ Sporthalle)

n
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/Hinweise

Medien

Effung BegruBung, L erklart Stundenverlauf, Ge-
5 min fahrenhinweise, Kontrolle der Ausristung
Ewarmung | | Falls erforderlich: gemitliches Laufen/
10 min Fahren zur Rundstrecke. Diese sollte ca
05-15 km lang, tberschaubar und ver-
Kehrsfre sein.
Die Runde zum Kennenlemen ablaufen | « Streckenmarkierung
bzw. abfahren. Die Partner wechseln sich | alle 500 m anbringen
alle 1-2 min ab.
Enwarmung Il | Kurzes Dehnprogramm
5 min
Stundenschwer- | Partner 1 (P1) lauft 30 s (1 min) zugig | = Uhr
punkt | (Lehrer gibt Signal) « Pleife
20 min P2 begleitet mit Rad « Optische Hilfsmittel
Kurze Pause
P1: 90 s sehr ruhiges Laufen;
Danach: Aufgabenwechsel
Drei Durchgange
Unterrichtsge- | Nachfrage nach dem Befinden
sprach
5 min
Stundenschwer- | P1 lauft 500 m in ca. 2:30 (3) min (Ge-
punkt Il schwindigkeit = 12 km/h (10 km/h), P2
25 min begleitet mit Rad
Partnerwechsel
P1 lauft 500 m sehr ruhig (deutlich lang-
samer als vorher)
Partnerwechsel
P1 lauft 500 m flott
Partnerwechsel
Stundenaus- | Gleichgewichtsspiel: Eine Strecke von 10 m
Kang ist mit dem Rad so langsam wie moglich
10 min (nur Geradeausfahren st erlaub) 2u bewal-
tigen (maximal fanf Rader nebeneinander).
Abschlussphase | Reflexion (auch: Ausdauer und Gesund-
10 min heit, Kooperation, Fair Play); Rickfahrt
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‘Thema/Ziel Padagogische
Perspektive
4 Thema: Varianten des Hochsprungs (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde | Ziel:  Kennenlemen und Vergleich un- | keit verbessem,  Bewe-
terschiedlicher Anlaufe und Mag- | qungserfahnungen envei-
lichkeiten der Latteniberquerung | tem
Inhalte: Hochspringen iber individuell an-
‘gepasste Hohen in den Varianten
« Schersprung
+ Rollsprung
« Straddle
« Flop
ort:  Sportplatz (alternativ Sporthalle)
B Thema: Sprungleistungen relativ (D) Das Leisten erfahren,
Doppelstunde | Ziel:  Kennenlemen  unterschiedlicher | verstehen und  einschat-
Leistungsvoraussetzungen und | zen
Einschatzen von  individuellen
Leistungen
Inhalte: Tests zur Emmittung von Reichh-
he und Reichsprunghahe. Ermitt-
lung der tatsachlichen Sprungleis-
tung
ort:  Sportplatz (alternativ Sporthalle)
6 Thema: Sprungwettkampf (E) Kooperieren, wett-
Doppelstunde | Ziel: Es gewinnt nicht immer der, der | kampfen und sich ver-
am hachsten springt. standigen
Inhalte: Hochsprungwettkampf mit beson-
derer Wertung (,Wer kommt am
nachsten an seine KorpergroBe?”)
ort:  Sportplatz (alternativ Sporthalle)
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Laufabzeichen Stufe 1

Laufabzeichen Stufe 2

Walking-/Nordic Walking-
Abzeichen Stufe 1

Walking-/Nordic Walking-
Abzeichen Stufe 2

Walking-/Nordic Walking-
Abzeichen Stufe 3

15 min Laufen ohne Pause
Tempo beliebig

30 min Laufen ohne Pause,
Tempo beliebig

60 min Laufen ohne Pause,
Tempo beliebig

90 min Laufen ohne Pause,
Tempo beliebig

120 min Laufen ohne Pause,
Tempo beliebig

30 min Walken,/ NordicWalken
ohne Pause, Tempo beliebig

60 min Walken, NordicWalken
ohne Pause, Tempo beliebig

120 minWalken/NordicWalken
ohne Pause, Tempo beliebig
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Tennisball

Tennisting

Fahradreifen

Rockid

Medizinball
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfihung | Rickblick auf die erste Dst. und Ausblick
2 min auf die Aufgabenstellung dieser Dst.
Erwarmung 5 min allgemeine Envarmung.
10 min (Spicle, z. B. S Medizinball durch die
Gasse oder 3 Medizinball iber die
Schnur)
5 min spezielle Erwarmung
Ubungen wie in der ersten Doppelstunde,
aber zusatzich:
+ Beidarmschwiinge vor dem Kopf und
ber dem Kopf aus dem Stand, anschlie-
Bend mit Beugen und Strecken der
Beine.
Einteilung der | Einteilen der Klasse in drei Ubungsgruppen: | » Arbeikarte Kiafzitel
Obungsgruppen, | + Ubungsgruppe Wurf - Banke
Aufbau der Sta- | = Beobachtungsgruppe « Kasten
tionen « Ubungsgruppe Kraftigung
5 min
Stundenschwer- | Gruppenarbeit in den drei Aufgabenberei- | + Schleuderballe
punkt | chen, Wechsel des Aufgabenbereichs nach | + Medzinballe
24 min 8 min « Ballnetze

Je ein SuS der Beobachtungsgruppe be-
gleitet einen SuS der Ubungsgruppe und
beobachtet die Ubungsausfihrung an-
hand des Beobachtungsbogens.

Aus Sicherheltsgrinden muss der beob-
achtende SuS in ausreichendem Abstand
hinter dem Werfer stchen!

« Beobachtungsbogen 2
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Diese Ubung ist sowohl mit der rechten s
auch it dr linken Hand bei glichbleiben-
der Drehrichtung ausufihren (Hinihrung
2um beidarmigen Anschwingen).

4. Jeder SuS fihrt 3-5 Abwire (wie 3)
durch. AnschiieSend werden einige Lo-
ckerungsiibungen und ermeute An-
schwinge durchgefahr, bis der Schiler
sich mit den Fliehkrfien des Gerdts
vertraut gemacht hat.

Reflexion und
Ausblick
5 min

Reflexion der Korpererfahrung, Eineisung
der SuS in die Sicherheitsaspeke und -auf-

stellung

Stundenschwer-
punkt I
24 min

‘Gruppenarbeit in den drei Aufgabenberei-
chen, Wechsel des Aufgabenbereichs nach
8 min

« Sprungseile
« Pylonen

= Schnur

* Reifen

« Sandsickchen

« Beobachtungsbogen 1
- Wurfstabe

5. Die gleichen Ubungen
werden anschiieBend
mit langer Schlaufe
ausgefilhrt. Die Schlau-
fe des Schleuderballs
wird mit inem auf ca.
50 cm Lange zweifach
gelegten  Sprungseil
verlangert. Die SuS
werden festtellen, dass
danit hohere Fliehkraf:
te entstehen und sie
‘somit weiter werfen

Hier ist aus Sicherheitsgriinden cine er-
weiterte und riickwirts versetzte Aufstel-
lung der SuS erforderlich.

Die Abwiirfe konnen auch mit Reifen, Sta-
ben, Sandsacken usw. geiibt werden.






OEBPS/Images/img206.jpg
Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

6. Zielwirfe werden mit den o. g. Gerdten
aufz B Hitchen, die auf Kasten in ca.
1520 m Entfernung stehen, durchge-
fahrt oder Wirfe aber eine Schnur oder
aber ein FuBalltor

Mer schaffe bei sechs Versuchen die
meisten Teffer?”

Reflexion und
Ausblick
5 min

Refleion der Bewegungserfahnungen an-
hand der Beobachtungsbogen und Ausblick
auf die weteren Ubungsschrite

Abbay
3 min

Abbau und Aufraumen der Gerite
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Beobachtungsbogen 1

fir das Unterichtsvorhaben , Hammerwur”
i der Jahrgangstufe 9,10, erste Doppelstunde

Dieser Beobachtungsbogen soll dich darin unterstitzen, deinem Mitschiler eine
Riickmeldung ber seine Bewegungsausfihrung zu geben. Schaue dir an, wie er die
Obungen ausfilhrt. Auf der linken Seite steht die Ubung mit einer kurzen Beschrei-
bung, wie sie richtig ausgefihrt wird und was du beobachten sollst. Rechts kannst
du ankreuzen, ob er die Ubung richtig ausgefihrt hat oder welchen Fehler du beob-
achten konntest.

Ausfihrender.
Klasse:
Schuljahr:
Kriterien Bewertung
1. Gratschstand
Sollte schulterbreit sein a File zu weit auseinander 01
b FiBe zu eng o
cAusfihrung richtig o
2. Handwechsel des Gerates um den Korper ~ a Ausfihung zu schnell 1
Sollte mit gesteigertem Tempo erfolgen b Ausfihrung zu langsam 01
c Ausilhrung zu hoch o
d Ausfihrung richtig o
3. Einarmige Anschwiinge und Abwirfe a2 Abwurf zu fih o
mit dem Gerat b Abwurf 21 hoch o
Sollte gerade nach vore oben erfolgen  Abwurf zu flach o
d Abwurf richtig o
4. Zielwiirfe auf Hiitchen
Bei sechs Versuchen sollen moglichst 1 Treffer o
viele Teffer erzelt werden 2 Treffer o
3 Treffer a
4 Treffer o
5 Treffer =]
6 Treffer o
Bewertet durch

Datum:
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Einfuhung | Vorstellung der Inhalte und Ziele des Un-
5 min terichtsvorhabens

Erwarmung 5 min allgemeine Envarmung

10 min Spiele, z B. Basketball

5 min spezielle Enwarmung

Nachstehend ine Auswahi der Ubungen,
mitdenen insbesondere die am Bewe-
qungsablauf des Wurfs beteilgten Mus-
keln vorbereitet, gelockert und_gedehnt
werden. Die Anzahl der Wiederholungen
aus jedem Teilbereich (z B. Beine, Rumpf,
Ame/Schulten) ist Gbungs- und grup-
penabhangig

Zwischen den Ubungen sollten Locke-
rungsibungen, 2. B. Ausschitteln der
Gliedmafen, ausgefuhrt werden.

Ubungen fir die Beine

-3 3 Wechselspringe, & > Hodkstreck-
spriinge

- Beinschwingen 2 beiden Seiten (Schei-
benwischer)
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

« Beinschwingen nach vome
oben und nach hinten oben
(wie gegen  einen FuBball
treten)

« Null- und Achterkreisen der
Beine, jeweils nach vome
und rickwirts beginnend

bungen fiir den Rumpf

“3 3 Hopserlauf mit ge-
gengleichem Drehen von
Hifte und Schulter

« Rumpfbeugen im Gratsch-
stand

« Uberstrecken rickwarts im
Gratschstand

« Rumpfeigen nach links, bis
linke Hand die linke Wade
berihrt, im Wechsel auf
rechts

« Rumpfireisen links- und
rechtsherum
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Ubungen fiir Arme/ Schulter

« Beidarmschwiinge vorwarts
und rickwarts

« Einamschwinge links und
rechts, jeweils vorwarts und
rickwarts

« Einamige Anschwiinge mit
Kieisen aber dem Kopf, je-
weils rechts- und linksherum

« Einamige Anschwiinge mit
Kieisen aber dem Kopf und
Abwurfimitation, jeweils mit
dem rechten und linken
Am
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Einteilung der | Eineilen der Klasse in drei Ubungsgrupper: | = Arbeiskarten Kaftzitel
Ubungsgrup- | = Ubungsgruppe Wurf (5.5.207)

pen, « Beobachtungsgruppe - Banke

Aufbau der « Ubungsgruppe Kraftigung « Kasten

Stationen

5 min

Stundenschwer- | Gruppenarbeit in den drei Aufgabenberei- | = Schleuderballe
punkt | chen, Wechsel des Aufgabenbereichs nach |  Medizinballe

24 min 8 min * Ballnetze

Je ein SuS der Beobachtungsgruppe beglei-
et einen SuS der Ubungsgruppe und beob-
achtet die Ubungsausfihnung anhand des
Beobachtungsbogens.

+ Beobachtungsbogen 1

Inhalte des Aufgabenbereichs ,WurP"

Zur Verbesserung des Gleichgewichts- und.
Rhythmusgefihls sowie der Koordination
von Teilbewegungen werden:

1. aus der Ausgangsstellung im Grétsch-
stand einarmige Pendelibungen z B
mit dem Schleuderball zwischen den
Beinen sowielinks und rechts am Korper
vorbei_durchgefihrt. Diese Ubung ist
sowoh mit der rechten als auch mit der
linken Hand auszufihren

2. Geriite, z B. Schleuderball, mit Hand-
wechsel um den Korper gekreist.

3. einarmige Anschwiinge mit Kreisen iiber
dem Kopf mit Abwur aus dem Schrag-
stand mit unterschiedlichen, kurz ge-
Fassten, ca. 1 kg schweren Gerdten, z B
einem Schleuderball oder einem in

einem Ballnetz untergebrachten Medi-
zinball, ausgefihrt
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‘Thema/Ziel Padagogische
Perspektive
33 Thema:  Werfen und Drehen (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde | Ziel:  Festigung des Andrehens und | keitverbessem, Bewegungs-
des_richtungsorientierten Ab- | erfahrungen enweitern
wurfs; Verbesserung der konditi-
onellen Fahigkeit ,Kraft* (F) Gesundheit fordern,
Inhalte: » Uben und Anwenden des An- | Gesundheitsbewusssein
drehens mit Abwurf in eine | entwickeln
festgelegte Richtung
« Ubungen zur wrforientierten | (D) Das Leisten erfahren,
Kraftigung an festgelegten | verstehen und einschatzen
Stationen
Ort: Halle
4 Thema: Aus der Drehung werfen; Erler- | (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde nen der ersten und zweiten Dre- | keitverbessem, Bewegungs-
hung erfahrungen enveitern
Ziek:  Enweiterung der Vorbeschleuni-
qung; Verbesserung der konditio- | (F) Gesundheit fordern,
nellen Fahigteit Kraft" Gesundheitsbewusstsein
Inhalte: + Erlemen der Drehbewegung | entwickeln
um die Korperlangsachse
« Erlemen der richtigen FuSbe-
wegungen
« Uben der Drehungen mit
Gerat mit Abwurf
+ Ubungen zur wurforientierten
Kraftigung an festgelegten
Stationen
Ort: Halle oder Sportplatz
5. Thema: Gruppemwetikampf (E) Kooperieren, wett-
Doppelstunde | Ziel:  Amwendung des Gelerten in dif- | kampfen und sich versta
ferenzierten Wettkampfaufgaben | digen

Inhalte: + Gruppenwettkampf Hammer-
wurf in unterschiedliche Wei-
tenzonen und aus unterschied-
licher Vorbeschleunigung

ort:  Sportplatz (alternativ Halle)

(D) Das Leisten erfahren,
verstehen und einschaizen
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Die ersten Wirfe erfolgen in langsamem
Tempo, spater i schnellerem Tempo.
Insgesamt sollen 20 Wiederholungen er-
reicht werden.
Die Gruppe analysiert die Bewegungsauf-
gaben und den Stand der Eigenrealisation
unter Zuhilfenahmen der Beobachtungs-
bogen.
Umbau Abbau der Gerate und Aufbau eines | » Aufbauskizze 3
5min 3 > Biathlonparcours
+ Gymnastikballe
« Pylonen
+ Gymnastikreifen oder
Tummatten
+ Befestiqungsmaterial
(Klebeband oder Bind-
faden)
Spiel Erproben des Biathlonparcours in den be-
15 min stehenden drei Ubungsgruppen, abschlie-
Bend Biathlonstaffel
Ausblick Ausblick auf die weiteren Ubungsschritte

Abbau

‘Abbau und Aufraumen der Gerate
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Beobachtungsbogen 3

firdas Unterichtsvorhaben Hammerwurf’
i der Jahrgangstufe 910, dritte Doppelstunde

Dieser Beobachtungsbogen soll dich darin unterstitzen, deii
Riickmeldung iiber seine Bewegungsausfihrung zu geben. Schaue dir an, wie er die
Obungen ausfihrt. Auf der linken Seite steht die Ubung mit einer kurzen Beschrei-
bung, wie sie richtig ausgefihrt wird und was du beobachten sollst. Rechts kannst
du ankreuzen, ob er die Ubung richtig ausgefihrt hat oder welchen Fehler du beob-
achten konntest.

Ausfihrender:
Klasse:
Schulah:
Kriterien Bewertung
1. Geradliniger Abwurf von der aLandung des Gerats erfolgt
Hallenmitte gegen die Hallenwand 20 et rechts o
Es soll geradiinig aus einer markierten b Landung des Gerdts erfolgt
Wurfgasse abgeworfen werden. 2 weit links o
¢ Landung richtig o
2. Die Wand mit dem Gerat 2 Abwurf zu flach o
oberen Drittel treffen b Abwurf au hoch (Hallendecke) O
¢ Abwurt richtig o
3. Abwurf des Gerits in 2 Tempo zu hektisch o
schnellem Tempo b Tempo zu langsam o
Abwurf soltte dennoch kontrolirt erfolgen. ¢ Tempo richtig o

Bewertet durch.

Datum:
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfuhung | Rackblick auf die vorherige Dst. Eauterung
2 min der heutigen Aufgabenstellung
Erwarmung 5 min allgemeine Erwarmung
10 min (Spiele, z. B. Gruppenweitsprung oder Tau-
Ziehen)
5 min spezielle Enwarmung
(Ubungen wie in der 2. Doppelstunde)
Schaffen einer | Anhand der Bildreihe S. 210-211 werden | s. Bildreihe S. 210-211
Bewegungsvor | der Bewegungsablauf der Auftaktbewe-
stellung 5 min | qung mit einer Drehung zum Abwurf ana-
ysiert und mit der Klasse die neuen Bewe-
qungsaufgaben fur die Stunde erarbeitet.
Einteilung Die Klasse wird in sechs Kleingruppen
5 min eingeteilt
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Stundenschwer- | Bis zu sechs SuS konnen die folgenden | » Schleuderballe
punkt Obungen unter Beachtung der Sicherheits- | = Medizinballe

40 min aspekte gleichzeitig durchfihren: « Skg-Hantelscheiben

Um die Drehungen um die Korperlangs-
‘achse zur raumlichen Orientierung kennen
2u lemen und um das Gleichgemicht zu
finden, beginnen die SuS mit einer Aus-
wahl von, Trockenibungen’, und zwar
ohne Gerdt immer aus der Ausgangsstel
lung, z B. mit.

« Drehung um 180° (halbe Drehung),

* Drehung um 270° (Dreivierteldrehung),
« Drehungen um 360° (ganze Drehung),
* 2.3 Drehungen nacheinander und

* Drehungen aus 1-2 Schritten angehen.

Es st darauf zu achten, dass die Drehbewe-
gqungen nicht auf der Stelle sondern mit
Raumgewinn nach vome durchgefihrt
werden

AnschlieBend werden Drehungen auf einer
Linie oder in einer markierten Gasse/Zone
mit

* dem Schleuderball

« einem Medizinball in der Vorhalte,

« einerz B 5 kg schweren Hantelscheibe
in der Vorhalte

ausgefibrt. Die Drehungen sollen mog-
lichst flach und zigig durchgefi werden.
Um den mit der > Hacke-Ballentechnik
beginnenden Ubergang vom Anschwingen
in die erste und spdter in die zweite Dre-
hung zu erernen, fihren die Schiler mit
‘dem Schleuderballin den Handen nachste-
‘hende Voribungen durch. Diese sollen u.a

« Ballnetze
« Klebeband

* Pylonen

« Beobachtungsbogen 4
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Zusammenfas- | Die Gruppe analysiert die Bewegungsauf-
sung und Re- | gaben und den Stand der Eigenrealisation
flexion unter Zuhilfenahmen der Beobachtungs-
5 min bogen.
Stundenschwer- | Gruppenarbeit in den drei Aufgabenberei-
punkt 11 chen, Wechsel des Aufgabenbereichs nach
20 min 6 min
3. Die Ubungen 1. und 2. werden anschie-
Bend mit dem schwereren Medizinball
im Warfnetz wiederholt
Reflexion Vergleich der Ubungen 1+2 und 3,
unterschiedliche Kérpererfahrungen
Abbau ‘Abbau und Auftaumen der Gerate
5 min
Spiel Bewegungsausgleich Basketball
15 min Basketballspiel in Turnerform
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Beobachtungsbogen 2

fir das Unterrichtsvorhaben , Hammerwurf*
i der Jahrgangstufe 9,10, zweite Doppelstunde

Dieser Beobachtungsbogen soll dich darin unterstitzen, deinem Mitschillr eir
dung iber seine Bewegungsausfihrung zu geben. Schaue dir an, wie er die U

fishrt. Auf der linken Seite steht die Ubung mit einer kurzen Beschreibung, wie sie richtig
ausgefiihrt wird und was du beobachten sollst. Rechts kannst du ankreuzen, ob er die Ubung
richtig ausgefiihrt hat oder welchen Fehler du beobachten konntest.

Ausfihrender:

Klasse:

Schuljahr:
Kiiterien
1. Griffhaltung

Bewertung

Der Giif solle auf den aweiten Fingergliedern a Grif legt auf den ersten Fingergledern (1
derlinken Hand liegen. b Giffliegt im Handteller o
< Giif liegt richtig o
2. Beidarmiges Pendeln zwischen den Beinen  a Ausfihrung zu schnell o
Sollte ruhig mit vorgeschobenen Knien b Ausfihrung zu langsam o
und leicht vorgebeugtem Oberkarper  Oberkorper zu gerade baw. Hohlkrevz CI
erfolgen. d Ausfihrung richtig o
3. Beidarmiger Abwurf aus dem Stand 2 Anschwung erfolgt nicht in o
Das Gerat soll chwungvoll nach vorne Schulterhshe
im Halblaeis in Schulterhahe iber die linke b Hafte u. Knie werden nicht in o
Korperseite abgeworfen werden. Gleichzeitig  Wurfrichtung eingedreht
mit dem Schwungholen zum Abwurf sollen ¢ Kerperstreckung fehlt o
die Hifte und die Fie zigig in Wurfichtung
gedreht und der Korper gleichzeitig gestreckt
werden
4. Beidarmiger Abwurf aus dem Stand
‘mit Umsprung a Korperstreckung fehit o
Nach dem Abwur soll der Korper durch b Umsprung vor dem Abwurf o
einen Umsprung auf das rechte Bein © Umsprung richtig o
aufgefangen werden.
Bewertet durch

Datum:
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Einfibrung | Vorstellung der Inhalte und Ziele dieser
2 min Dst.
Erwarmung 5 min allgemeine Erwarmung
10 min (Spiele, 2 B. & > ,Treibball" oder 3 3
Raufball)
5 min spezielle Enwarmung
(Obungen wi in der 2. Doppelstunde)
Eintellung der | Einteilen der Klasse in drei Ubungsgrup- | = Arbeitskarte Kaftzirkel
Ubungsgrup- | pen: (5.5.207)
pen, « Ubungsgruppe Wurf - Banke
Aufbau der | + Beobachtungsgruppe * Kasten
Stationen « Ubungsgruppe Kréftigung
5 min
Stundenschwer- | Gruppenarbeit in den drei Aufgabenberei- | + Schleuderballe
punkt chen, Wechsel des Aufgabenbereichs nach | + Medizinballe
45 min 15 min * Ballnetze

Je ein SuS der Beobachtungsgruppe be-
gleitet einen SuS der Ubungsgruppe und
beobachtet die Ubungsausfihrung an-
hand des Beobachtungsbogens.

(Sicherheitshimweis siche 2. Doppelstunde)
Inhalte des Aufgabenbereichs , WurP':

U den Gesamtbewegungsablauf aus dem
Stand, insbesondere den geradlinigen Ab-
wurf,zu festigen, werfen die Schiler etwa
von der Hallenmitte an die Stirwand der
Halle.

Die Wiirfe sollten aus einer mit Langban-
ken gebildeten, ca. 2 m breten Wurfgasse
erfolgen.

Zel i, die Wand im oberen Dritel zu tref-
fen (Abwurfwinkel!), sodass der Werfende
das Gefihl fir die ideale Abwurfposition
und damit fir qute Weiten erlert.

(Im Freien kann von einer ca. 5 m entfern-
ten Abwurfinie ber dos FuBballtor gewor-
fen werden)

« Beobachtungsbogen 3
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/Hinweise Medien

Inhalte des Aufgabenbereichs , Wurt’:

Um die Ubungen beidarmig durchiihven zu kbnnen, wird zundchst anhand
eines Schleuderballs die Griffhaltung edernt (Elduterungen fir einen Rechts-
hander; i Linkshander ist analog vorzugehen).

Die Schlaue liegt auf den beiden ersten Fingergliedern der linken Hand (beim
Rechtshander). Die rechte Hand umfasst die linke. Die Daumen liegen dberein-
ander

"Die folgenden Ubungen sind ausschiieRlich mit langer Schlaufe durcteufiren:

1. Die SuS stehen nebeneinander in der Ausgangsstellung in Grdtschstellung
auf einer Linie und dben das Pendeln zwischen den Beinen des bis zu 1,5 kg
schweren Schleuderballs mit o. g. Griffhaltung. Sie stehen seitlich zur Wurt-
richtung. Die FiBe stehen in Schulterbrete, die Kie sind vorgeschoben und

der Oberkaper st leicht vorgebeugt

2. Nach der Pendelbewegung wird der Schleuderball beidarmig nach rechts
hinten gefiiht, um sofort danach schwungvoll nach vorne im Halbkreis in
Schulterhhe aber die linke Korperseite abgeworfen zu werden. Gieichzeitiq
mit dem Schwungholen zum Abwurf werden die Hifte (und als Folge davon)
die FiBle schell in Wurfrichtung gedrett mit gleichzeitiger Korperstreckung.
Nach dem Abwurf wird der Korper durch Umspringen auf das rechte Bein
aufgefangen. Somit wird, wenn spater aus dem Ring geworfen wird, ein Ver-
lassen des Rings verhindert.
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Anforderung
« Hiirdensprint und Flachsprint bei maxi-
maler Geschwindigkeit

Durchfiihrung

* Gelaufen werden soll auf dem Hinweg
ein 40-m-Hindernissprint dber 2. B. Ba-
nanenkartons. Auf dem Rickweg soll ein
40-m-Flachsprint in Form einer Pendel-
staffel erfolgen

« Je die Halfte der Mannschaft stellt sich
an der Startlinie der Hindemis- bzw.
Flachstrecke auf. Jedes Mannschaftsmit-
glied muss sowohl die Hindemisstrecke
als auch die Flachstrecke laufen.

Beachte

« Die Hinderisse sollien kindgerecht und
nur so hoch sei, dasssie problemlos dber-
laufen werden konnen (maximal 55 cm).

« Bei der Teilnahme von mehr als drei
Mannschaften wird empfohlen, die Staf-
el auf dem Spielfld durchzufihren oder
Zeitlaufe anzusetzen.

Wertung

Sieger ist die Mannschaft, deren Laufer
nach Durchlaufen der Hindernis- und
Flachsirecke als Erste die Ziellinie passiert
haben. Bei Zeitlaufen ist die Mannschaft
Sieger, die die schnellste Zeit ereicht hat.

Kampfrichter
Je Mannschaft ein Kampfrichter mit Uhr an
der Fahnenstange der Starigruppe.

Regelwerk

« An der Wechselmarke bergibt der Laufer
den Staffeltab an den nachsten Laufer
der mit beiden Filen hinter der Abgren-
zungslinie wartet. Der Laufer steht links
neben der Fahnenstange und darf erst
nach Ubernahme des Stabs starten. Wah-
rend der Ubemahme halt seine rechte
Hand die Fahnenstange umschlossen.
Alle anderen Wechsel- und Ubergabefor-
men sind ungltig und fhren zum Aus-
scheiden. Eine ausgeschiedene Mann-
schaft ethat die hochste Platzziffer

Gerétebedarf

« Pro Mannschaft awei Fahnenstangen

« Pro Mannschaft vier Bananenkartons

« Pro Mannschaft ein Tennisring/ Staffel-
stab und eine Stoppuhr

HINWEISE
« Als, Staffelstab" dient ein Tennisring.
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfuhrung | Vorstellung der Inhalte und Ziele der Un- | « Kleine Kasten
2 min terrichtsvorhaben bisher

i Allgemeine Erwarmung:
Erwarmung . = 4
Eh Laufspiel > , Briickenwachter”

Spezielle Erwarmung:

10 min Wie in der aweiten Doppelstunde mit Kurz-

gymnastik mit systematischem Vorgehen,
sodass Ubungen in der Reihenfolge vom
Kopf iber den Rumpf bis zu den FiBen
enthalten sind.
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfihung | Eréuterung Stundenziel « Besen, Harke,
5min Leistungserfassung bei diversen Zielbun- | » Bandmat (10 m)
gen zur Ermittlung des indviduellen | « Vier Hochsprungstander
Sprungtyps. « Zwei Sprunglatten,
* Zwei Messlatten
Aufbau der Einrichtung von Weitsprung und Hoch- | » Datenblatt ,Leistungs-
Wettkampf- | sprunganlagen vergleich”
statten 10 min * Stifte.
Ewarmung | Indviduelle Ewarmung
10 min
Stundenschwer- | Leistungsermittlung an den Stationen:
punkt 1 * Weitsprung
40 min * Hochsprung
« Mehrfachsprung re-rediire-re i i*
(Verstandigung auf eine Variante:
3 3 Sechsersprunglauf
3 > Sechserhopp
3 3 Drelethopp mit ,starkerem" Bein)
Ausfllen des Datenblatts Leistungsver-
gleich .
Verandert sich die Rangfolge der Sus in
den Sprungarten?
Auswertung | Auswertung der erfassten Messdaten und
15 min Diskussion der Ergebnisse;

Hausaufgabe fiir Sus zur nchsten Dop-
pelstunde:

Analyse der personlichen Daten und Ein-
schatzung der individuellen Schwachen
nach den Kiiterien:

- Sprungtechnik (Weit, Hochsprung),

- Sprungkraft,

- Sprunggeschicklichkeit und

- Sprintschnelligheit

Uberlegungen fir geeignete Ubungen zur
individuellen Verbesserung
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Dreiecksstaffel
Fir jede Mannschaft wird eine Dreiedkstrecke
spiegelbildich zueinander markiet. Die Grundlini
en beider Dreiecke bilden eine Gasse von 15-20 m
Linge. In der Mitte der Gasse wid ein Wechsel-
raum von ca. 6 m mit einer Ablaufmarke 3-4 m
vorher mit Verkehrshiiichen markier. Die Gesamt-
strecke des Drefecks soll 30:50 m betragen.

ooooo

Dritten abschlagen”
Fiir dieses Spiel wird eine gerade Mitspielerzahl
bendtiat, weil ansonsten ein Spiler aussetzen
muss. Es werden namlich awei gleich starke
Gruppen gebildet: Fanger und Laufer. Die Fan-
ger stelen sich im Kreis auf, die Gesichter zuei-
nander. Die Laufer bilden einen zweiten Kreis
auen um die Fanger herum, sodass immer ein
Laufer genau hinter einem Fanger steht. Ein
Laufer rennt plétzlich los und der Fanger ~ so-
bald er es bemerkt ~ hinterher. Das Ziel des
Fangers ist es, den Laufer abauschlagen. Der
Laufer darf sich in den Kreis retten. Er stelt sich
dann genau vor ein anderes Fanger-Laufer-Paar.
I diesem Fall muss dann der Hinterste, also der
dhitte", loslaufen. Er wird der neue Fanger, der
bisherige Fanger wird zum Laufer.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

oROO0O

Durcheinanderlaufen”
Die SuS laufen frei in der Halle umher und neh-
men auf Zuruf des Lehrers bestimmte Stellungen
ein (Bauchlage, Kerze usw). Der jeweils Letzte
erhalt einen Minuspunkt

Ein Besuch im Zoo"
SuS werden in vier gemischte Tiergruppen ein-
geteilt. Fiir jedes Tier wird eine Gangart vorge-
geben.

Vier Langbanke werden stemformig aufgestel,
auf denen jedes ,Schilertier" einmal sitzt. L tragt
eine Geschichte vor. Bei jeder Namensnennung
eines Tieres muss das Tier 1 x den Stem umrun-
den. Es werden vier Durchgange mit Tausch der
Tierart durchgefihrt.

BEROOO|0D0OREO
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uFlieger*
Tummatten sind in der Halle verteil. Sus laufen
um die Matten mit ausgestreckten Armen unter
verschiedenen Aufgabenstellungen, inklusive
JStart" und ,Landung" auf einer Matte.

Spielerisches Uben
Ausklang

| Gassenstaffel”
SuS werden in zwei oder mehr Teams eingeteilt
Fir jedes Team steht eine Wendepunkistrecke
von 15-20 m zur Verfigung. In der Mitte einer
Strecke wird eine Wechselzone von ca. 6 m mit
einer Ablaufmarke im Abstand von 3.4 m davor
mit Verkehrshiitchen markiert. Gelaufen wird
mit einem Staffelstab. Die den Stab abemeh-
menden SuS laufen aus der Hochstart- oder
Kauerposition in dem Moment weg, wenn die
Stabbringer” die Markierung berlaufen

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Geradeausstaffel”
Jeweils vier SuS bilden eine Staffel. Die 100-m-
Strecke (Sportplatz) wird in vier Teilstrecken
aufgegliedert. Die jeweiligen Ablavfmarkierun-
gen werden individuel nach Leistungsfahigkeit
und Vorerfahrung zunehmend abgestimmt und
angepasst.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

ooooo

Gruppenweitsprung"
Zwei gleich starke Gruppen stehen in einer
Reihe nebeneinander. Jeder Schiler fihrt zwei
Schlussspriinge aus, und awar immer von dort,
wo sein Vordermann gelandet ist. Welche Grup-
pe kommt am weitesten?

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

oooWo

Hahnenkamp?'
Zwei Schiler stehen mit verschrankten Armen
und nur auf einem Bein stehend in einem Kreis
und versuchen, sich gegenseitig aus dem Kreis
2u schieben bzw. zu schubsen.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

ORORO
ooooo
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wHandball - Kopfball - Tor"
Zwei Mannschaften spielen gegeneinander in
einer Halle. Die Mannschaften kombinieren
nach Handballregeln. Tore difen jedoch nur
mit dem Kopf erzielt werden. Trefferflache ist
die gesamte gegnerische Stimseite der Hale.
Tore, die erzielt werden, nachdem sich ein Spie-
ler den Ball selbst vorher hochgeworfen hat,
zahlen nicht.

Hindemisfangen"
Im Spielfeld liegen Bananenkarons unregelm-
8ig verteilt. Sie kénnen umlaufen oder Gber-
sprungen werden. Ein Fanger versuch, andere
Mitspieler abzuschlagen. Wer abgeschlagen
wird, wird neuer Fanger.

Variante: Die verfolgten Spieler konnen sich
durch einen Sprung ber das Hindernis retten.

BOROO

Hiigelsprint"

Eine Sprintbahn wird in gleichmakigem Ab-
stand mit Hindemissen aus Tummatten, die
langs dber Bananenkartons zu ,Hiigeln" ausge-
legt werden, unterteil. SuS sprinten iber diese
Hiigel" durch die Sprintbahn. Es wird die Uber-
querung des ,Hiigels® mit dem rechten wie mit
dem linken Bein geiibt

Koordination
Kondition
Aufwérmen
Spielerisches Uben
Ausklang

oooo®
O000®

,Hiirden Wendestaffel"
SuS werden in zwei Teams eingeteilt. Jedem
Team stehen zwe unterschiedlich anspruchsvol-
le Hirdenbahnen zur Verfigung, die im Team
den einzelnen SuS zugeordnet werden sollen.
Gelaufen und geschult werden der Dreier- und
der Viererhythmus.

oooome
0000R

Jagerball”
Ein Spieler als ,Jager" versucht, mit einem wei-
chen Ball einen weiteren Mitspieler abuwerfen.
Gelingt dies, wird dieser ebenfalls zum , ger".
Welcher Spieler bleibt am langsten ohne Treffer?
Es sind nicht mehr als drei Schrtte mit Ball er-
laubt.

OoROO
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfihrung | Emittlung der personlichen Leistung bei
10 min verschiedenen Sprungaufgaben:

« Leistungsvergleich rei

« Leistungsvergleich verschiedener Vari-

anten
« Leistungsvergleich bei Verdopplung der
Aufgabenstellung
Aufbau der Einrichtung/Bestiickung der Weitsprung- | » Besen, Harke
Wettkampfstat- | anlage + Bandmal
ten'S min + Messdatenblatter
* Stifte

Erwarmung Spiel: > ,Ultimate Frisbee" mit vier Mann-
10 min schaften auf awei Spielflachen
Einteilung der | SuS werden paanweise zusammengefasst;
Ubungsgrup- | sie haben die Aufgabe der gegenseitigen
pen 5 min Beobachtung, Hilfe, Messung.
Stundenschwer- | Mehrfachspringe (in die Weitsprunggrube):
punkt |
40 min -3 3 Dreierhopp re

- > Dreierhopp i
-3 > Sechsersprunglauf

-3 > Sechserhopp (3 12 + 3 1)

Die Aufgabe kennte fir einige SuS zu an-
spruchsvoll sein; Alternative: Einbeinhip-
fen re/Ii dber 10 m

Auswertung: Vergleich der erzeften Weiten
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Abpraller”
Zwei Mannschaften treten im Worfwettkampf
gegeneinander an. Geworfen wird mit Tennisbal-
len gegen eine Hallemwand. Die von der Wand
abprallenden Balle sollen in vorgegebene Ziele
teffen.

Variante 1: AlsZiel wird ein oben offener, grofler
Tumkasten aufgestellt. Jede Mannschaft be-
kommt eine festgelegte gleiche Anzahl von Bal-
len. Gewertet werden nur direkte Abpraller von
derWand in den Kasten. Welche Mannschaft hat
‘zuerst it allen Ballen in den Kasten getroffen?
Variante 2: Zwei Matten werden in unterschied-
lichen Entferungen von der Wand mit inem
Heinen Zwischenabstand parallel ausgelegt.
Treffer auf der wandnaheren Matte werden mit
einem Punki, Treffer auf der wandfemeren Matte
mit zwei Punkten bewertt.

Jeder Werfer erhalt einen Ball, der nach dem
Worf wieder aufgenommen werden muss. Gewer-
tet werden nur direkte Abpraller von der Wand
auf eine Matte. Welche Mannschaft erzielt in
einer festgelegten Zeit die meisten Treffer?

Koordination
Kondition
Aufwarmen
Spielerisches {
Ausklang
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Additionssprint”
SuS haben 5 s Zeit, um aus dem Hochstart eine
Sprintstrecke, die von Versuch zu Versuch 1,5 m
langer wird, zu bewaltigen. Es starten in allen
Versuchen alle Teammitglieder zusammen.
Auch bei einem Fehiversuch (= Nichterreichen
der Ziellnie in der vorgegebenen Zeit) darf
muss aber nicht — bei der nachstlangeren Stre-
che mitgesprintet werden.

Bei kiirzeren Strecken gilt die Faustregel 10 m =
minus 1 s Zeitvorgabe.

Die hochste Punktzahl jedes Einzelnen zahit far
das Teamergebnis.

Koordination
Kondition
Aufwarmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Auswertung
und Abschluss-
reflexion

10 min

Fragestellung:

« Welche Weitenunterschiede gibt es beim
Dreierhopp re und Ii?

« Ist der Sechserhopp doppelt so weit wie
der Dreierhopp?

« Welche Bedeutung hat der Armeinsatz
fir die Sprungleistung?

« Welche Bedeutung hat die Geschicklich
keit?
Welche Geschicklichkeit st gemeint.
(Gleichgewicht)?

Abbau
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Auf die Platze - hopp"
Das Spiel schult die Reaktion. SuS starten aus
unterschiedlichen Ausgangspositionen inklusive.
des Kauerstarts auf Kommando tber eine kurze
Sprintstrecke (10-15 m). Wer reagiert am schnells-
ten?

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

OR0O0R

Balljagd mit Paaren"
SuS stehen an einer Linie mit doppeltem Armab-
stand nebeneinander. Jeder Schiler kegelt” sei-
nen Ball geradlinig nach vome, und zwar so
kaftg, dass der Partner bei maximalem Antritt
den Ball gerade noch vor der Endzone ersprinten
und dberholen kann.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Blitzball”
Zielist e, den Ball auf die Matte der gegneri-
schen Spielhlfte zu tragen und dort abzulegen.
Gespielt wird mit zwei Mannschaften von 3-11
Spielern.

Regeln:

Der Ball darf vowarts nur getragen werden (in
Richtung der gegnerischen Spielfeldgrenze); also
nicht vom Korper weg schlagen, stofien, werfen
oder reten.

Riickwarts darf der Ball geworfen werden.

Der Spieler, der den Ball trag, kann geawungen
werden, ifin abzugeben, indem man ihm mit der
Hand auf den Riicken abschlagt. Der Ballbesitzer
muss dann spatestens beim dritten Schritt oder
nach 2 s den Ball abgeben. D. h, er wirft in
nach hinten ~ da er nur rickwarts spielen darf,
Rempeln, Klammen und Stoen sind nicht ge-
stattet, ebenso das Schlagen auf den Ball.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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uBrennball*
Brennball wird mit zwei Mannschaften aus belie-
big vielen Personen gespielt. Gespielt wird in
einem abgeschiossenen Gebe (Sportfeld, Halle),
an dessen Grenze eine bestime, festzulegende
Anzahi von , bases" (meist Sportmatten oder Ahn-
liches) legt.Als Balldient gewshrlich ein Volley-
ball Ein Spieler wirft den Brenniballins Inneneld
und lauft los. Wahrend er versucht, so viele Mat-
ten wie mglich zu dberlaufen, muss die gegreri-
sche Mannschaft versuchen, den Ball so schnell
‘wie moglich n einen in der Regel beim Startpunkt
liegenden Kasten zu befordem. Ein Spieler, der
zum Zeitpunkt des Einwurfes des Balls in das
Gefa keine Matte berihr,gitals verbrannt”. Er
muss zum Ausgangspunkt zurick, oder scheidet
i iesen Durchgang aus. Berirt er eine Matte,
50 kann er beiden nachsten Wiirfen seiner Mann-
schaftskameraden von dieser Matte weiter in
Richtung der Zielmatte laufen. Eneicht er die
Zielmatte, so erhlt seine Mannschaft einen
Punkt. Zuwellen gibt es analog zum Baseball
auch eine Home-RunRegelung, die der Mann-
schaft, deren Werfer nach dem Wurf eine ganze
Runde vollendet, mehr as einen Punks bringt.

Koordination
Kondition
Aufwérmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Brettball”
Zwei Mannschaften spielen gegeneinander auf
einem Basketballfeld.Jede Mannschat versucht
~ durch geschicktes Zuspiel ~ den Volleyball
gegen das gegnerische Basketballbrett zu wer-
fen. Der ballbesitzende Spieler darf mit dem Ball
nicht mehr weiterlaufen oder dribbeln. Falt der
abprallende Ball auf den Boden, hat die angrei-
fende Mannschaft einen Punkt erzilt. Wird je-
doch der Ballvon einem Spieler der gegnerischen
Mannschaft berihr, bevor er zu Boden falt so
gibt es keinen Punkt und das Spiel geht sofort
weiter.

Nach einem Punkigewinn erhalt die gegnerische
Mannschat den Ball und bringt ihn inter der
eigenen Grundlinie ins Spiel.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Pigieit und -beritschaft (Entwicklungsun- | allem  geschiechtsspesifiche. Ausiffeen- interessante Materialen, variable Disaiplin- | en, Veranderung der Diszplinen; Iteressen
terschiede) Unterichtsgestaltung soldife- | derung; Unterichtsgetaltung; Enfuung veranderungen, Einfiliung never Disipi- | und Fahigkeiten einbringen: Wettbewerbe
enzieren,indwidualisieren (eflecive Koed | neuer Disipinen, Interessarte und ab- nen, abwechsiungsreche Wettkampfformen:
fation): erste Efahnungen mit Trining | wechslungsreiche Wettkampffomen, Kom- Interese bewahren und steiger
onditoneller_ Fahigkeiten; Alzentuienung eterungen;
des Miteinanders (Gruppenwettkampfe) | Ziel: reude an LA erhalten und beleben
9/10 Vertiefung und Individualisierung; Selbst-u. | Vertefung und Spezialisierung, Selbst- und Selbststandigheit und Mitbestimmung; Ver- | zunehmende _Eigenstandigkeit _grotere
Mitbestimmung beim Uben und Trainieren; | Mitbestimmung (Auswahl der Disaplinen); tiefung und Neueinfuhrung von Disgipinen; | Selbst. und Mitbestimmung: Auswahl und
vertiefte Beschaftigung mit rainings prin | Korperbezogene und. gesundheitiche. As- intensve und kiitische Auseinandersetaung; | Gestaltung der UV (z 8. Mehrkampf entwi-
i, wirkungen und woraussetzungen; Ge- | pekte; eigenstandig_indiduelles Tainings-Pro- | ckeln und ausarbeiten; altemative Formen
sundheitsaspebc (2B, Ausdaer UV),ficher- | Fitness: Ausdauer inhaltsheeichsdbergeifn ‘gramm gestalten, Uberprdfung in selbsver- | der LA; gesundheitiche Aspekte, 2 B. Aus-
abergreifende UV (Erdkunde, Sport, Biok- | de UV (nine/RadAetobic/Schwimmen) antwortichen Wettkampsituationen; Ge- | dauer abwechslungsreich; acherdbergreifen-
gie/Sport) sundheitsbewusstsein verstakt entwiceln; | de UV (Erdkunde/Sport, Biclogie/Sport)
reflktieren inhaltsabergreifend oder facher-
dbergreifend
Magichst vile Sportstunden im Freien! Magichst vile portstunden im Freien! Mogiihstviele Sportstunden im Freien! | Magiichst vile portstunden im Freien!
Inhaltiche | L/S/W in_ ihver Vielfalt, AusdauerVI | L/S/W-Fahigheiten weiterentwickeln, durch Grundiagen im L/S/W; unterschiediche For. | L/S/W jeweis angemessen bericksichigen
Obligatorik | Sprinten und ausdauemd laufen; je eine | Oben und Traiieren die Ausdauer, Koordina- menkennen und anwenden; Efahrungen und | unterschiediiche L/’S/W-Formen kennen und
Technik in Sommer und Winter intensi; | tion und Technik verbesser; uterschidliche Kenntisse zur Verbesserung der Ausdaver | anwenden, sollen rfahrungen und Kenriris-
Wettkampfsituationen; elbst zusammenge- | Wettkampffomen vorbereiten und durchfih enwerben; herkommiiche und altematve Wett- | se zur Verbesseung der Ausdaer emverben;
stelten Mehkampf vorbereten, durchfuh | ren (Speifeste, Mehikampfe, Sponsorenlauf) kamgffomen vorbereiten und durcutven | solen herkommiche und ahermative Wett-
ten und auswerten (Spiefese, Mehiampfe, Sponsoreniauf) | kampfformen vorbereiten und durchfuven
Konkeete 1) Abspringen femen - eine Technik erspi- | 1) Auf und Gber efwas springen - Hoch- 1)Vom Springen auf und ber etwas zum | 1) Die Bewegungsvieflt des Werfens er
Vorschiage ren, verstehen und anwenden sprung Hochsprung fahren und erweitern
oV 2) Leistung relat - Inviduellen Vorausset. | 2) Leistungs- und_Wettkampfituationen 2) Leistung relati (sihe unter Gymnasium) | 2) Leistung relativ (siha unter Gymnasium)
2ungen in Wettkampfsituationen gerecht | ~_erfahen und gestalten 3) Das etholsame ausdauemde Laufen er- | 3) Einen Orentienngslau im schulnahen

werden
3) Die Ausdauer verbesser - eigene Ziele
TR il BARARIA it

3) Laufen - Springen - Werfen vielfltig er-
fahven

fahren

Gelande planen und durchfuren





OEBPS/Images/img145.jpg
Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Aufbauder | Aufbau der Ubungsstationen: « Markierungskegel,
Wettkampfstat- Besen, Harke
ten « 20-mSprintstrecke « Vier Hochsprungstan-
10 min « Weitspung der
« Standweitsprung (vom Grubenrand) | + Zwei Sprunglatten
3 Sechserspuunglauf * Zuwei Messlatten
3 > Dreier-/Sechserhopp « Stoppuhr
* Hochsprung * Vier Bandmafe (10 m)
3 S Reichsprung « Zollstock
« Korpergroenmessung « Korpenwaage
« (ohne Schuhe)
* Korpergewichtsmessung
(in leichter Sportkleidung)
Enwarmung | 5 min lockeres Laufen
10 min 5 min  Sprung-ABC
Stundenschwer- | Ermittlung der Testdaten an den einzelnen
punkt 1 Stationen_ (gegenseitige Leistungserfas-
60 min sung in Kleingruppen)
Wer verbessert die Testleistungen aus den
vorherigen Doppelstunde?
Reflexion Zusammenfassung und Ausblick auf die
5 min nachste Doppelstunde
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uBriickenbau®
Je eine Mannschaft (1015 SuS) befindet sich auf
einer Tummatte. Auf Kommando miissen zwei
Schiller jeder Guuppe eine aweite Tummatte in
qunstigem Abstand vor die erste legen. Nun sprin-
gen alle auf die vordere Matte und legen die nun
reigawordene Matte nach vom. Kein Spieler der
Mannschaft darf den Boden berthren. Gewonnen
hat die Mannschaft, die zuerst das andere , Ufer*
emeicht hat.

Kondition
Aufwarmen
Spielerisches iiben
Ausklang

orROO0O0

Briickenwiichter

Die Spieler wechseln von einer Stimseite der
Halle zur anderen In der Mitte steht ein Bricken-
wachter und verteidigt die Briicke (2-mZone),
indem er die Mitspiler abschlagt. Wer abge-
schlagen wird, wird ebenfalls Brickemwachter.
Wer bleibt am Ende brig?

Variationen:

Der Brickenwchter sammelt in einer festgeleg-
ten Zeit mglichstviele Abschlage

Die Laufsirecke wird als Rundlauf mit zwei Bri-
chen auf den Geraden und zwei Brickenwachtem
gestaltet. Die Laufgruppe darf nicht stehen biei-
ben oder gegen die Laufrichtung laufen. Welcher
Briickenwachter sammelt mehr Abschlage?

Koordination
Kondition
Aufwarmen
Spielerisches Uben
Ausklang

BORKEO
ooooo

Der Letzte lauft vorbei”
Eine Gruppe von 10-15 Schillem trabt in einer
Reihe hintereinander her. Auf PAf des Lehrers
berholt der jewells letzte Laufer im Sprint die

Gruppe.

BOo

o
=

Drauf und weg"
Matten liegen in unregelmafigen Abstanden
entweder fei in der Halle oder in Mattenbahnen.
505 laufen an die Matten heran und laufen mit
luaftigem Abduck von der Matte ein paar
schnelle Sprintschrite.

ORKEOE
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o
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o
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Zeit/Phase Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Eroffnungsphase | BegriiBung,
5 min L erklért Stundenverlauf.
Aufwarmen SuS warmen sich selbststandig auf
15 min
Zeit/Phase Handlungsschritte/Hinweise Medien
Stundenschwer- | » > Cooper-Test « Uhr
punkt | « Rundenzahlblatt
20 min  Stift
Stundenschwer- | Ableitung von realistischen Zielen fiir den
punkt 11 bevorstehenden Wettkampf
20 min Reflexion: Langfristige Ausdauerziele der

sus.

Hinweise auf Lebensgestaltung und mog-

liche Verhaltsanderungen.
Ausklang Spiel nach Wunsch der Sus.

25 min
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Enwarmung | 5 min lockeres Einlaufen,
10 min 5 min 2 Sprung-ABC
Einteilung der | SuS werden in vier Gruppen nach folgen-
Obungsgrup- | den Kiiterien eingeteilt:
pen a) Leistungsstarke
10 min (Anlage 1 +2 differeniert)
b) Rechsspringer/Linksspringer
Stundenschwer- | Hochsprung (Flop):
punkt
40 min « Hochsprung aus verkirztem Anlauf
(dre Schiitte)
« Hochsprung aus normalem Anlauf
(sieben Schritte)
Wakl der Anfangshahen nach den indivi-
duellen Mglichkeiten der Sus, angestrebt
werden sollen 810 Spriinge je Schiler;
Steigerung der Sprunghahen um 5 cm
Auswertung: Vergleich der erzelten Hohen
Wie vor, unter Beachtung von Technikkrite-
tien
(Riickgriff auf UV 7,/8, 5. Doppelstunde)
Auswertung | Fragestellungen:
und Abschluss- | + Wie groBistdie individuelle Hohendiffe-
reflexion enz beider Varianten?
10 min « Worin liegen die Unterschiede beider Va-
tianten nach dem Empfinden der Sus?

« Welche Bedeutung hat der Anlauf auf
die Sprunghahe?

« Welchen Einfluss hat die Sprungkraft
auf die Sprunghhe?

« Inwieweit_verhindert ine fehlende/
schlechte Technik eine gute Sprunghohe?

« Wie groB schatzt ihr die Bedeutung der
Sprungtechnik im Vergleich der Hoch-
sprungtechnik zur Weitsprungtechnik?

Abbau
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Exdffnungsphase | BegriiBung « Nach Schilerplanung
5min in der vierten Doppel-
stunde

Umsetzung der in der vorangegangenen

Unterichtsstunde von den Sus entickel-

ten Ausdauertests
Unterichtsge- | Reflexion ~ offene Fragen
sprach

20 min
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Einfiihrung | Vorstellung der Inhalte und Ziele des Un-

5 min terichtsvorhabens

Erwarmung 10 min allgemeine Ewarmung

20 min (z 8. Laufspiel 3 ,Parteiball/Ball in der
Mannschaft halten*
10 min spezielle Erwarmung (siehe erste
Doppelstunde)

Einteilung der | Eineilung der SuS in sechs Ubungsgruppen

Ubungsarup-

pen und Bereit- | Vorstellung der Aufgaben

stellung der

Ceréte

5 min
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Altemative Gerite/ Haupteinsatzméglichkeit In Unterrichts- Vor-/Nachteile Beschaffung/Kosten
Materialien vorhaben Sicherheit
Absprunghilfen (Flesen) « Absprungmarkierung Sprung 5/63 « Gefahrloser Einsatz ‘Gummiflesen (40 x 40 x 3); Baumarkt
« Absprungerhohung Sprung 7/81 + Absprungerhhung durch Stapeln von zwei oder | Ca 9- €
« Feldbegrenzung drel Platten geziet ifferenziebar
+ Zielmarkierung
Balinetz « Transporthilfe fur Bale, Hilfsmittel fir | Wurf7/86 « Leicht, gut transportirbar, preiswert Fachhandel, ab 3,50 €
Dreh/Schleuderwirfe Worf /101
Worf 9/102
Wurf 97103
Worf 9/104
Bananenkartons. « Als Hinderis zum Sprung 5/61 « Gefahroser Einsatz, Stauraum erforderich « Supemarkt
- Uberlaufen (Hirdenlau) Rhythmus- | Sprung 5/6-2 * Keine Anschaffungskosten
schulung Sprung 5/63 » Lange Lebensdaver
- ﬂbelspmgm (Weitsprung/Machtig- | Sprint 5/64
Sprint 7/81
. Tlinwuﬂhhdlnr/ﬂxlllrirmxmzﬁd Spiint 7/8.2
Sprint 9/101
Spiint 9/102
Blockx (Kunststoffweichbalken) | + Hindemis,optische Markierung Sprint 7/8:2 « Fachhandel, 20er-Set ca. 180, €
« Rhythmisierung Spiint 7/84
« Feldbegrenzung Spiint 7/85
Sprint 9/10-1
Spiint 9/10-2
Bohnensackchen Wurfgerat, Staffelstabersatz Sprint 5/6-5
Fahnadreifen « Hapfbahnen Sprung 5/61 « Gefahriose Einsatz anstellevon Gymnastiteifen | » Fahradhandel (Abfall beim Reiferwechsel)
« Sprungschulung Sprung 5/62 « Vielfltige Einsatzmogiicheit * Keine Anschaffungskosten
« Rhythmusschulung Sprung 5/63 « Stauraum erforderlich * Auf gliche Reifengroe achten
« Frequenzschulung/Sprint Sprung 5/64 « In der Halle nicht werfen!
« Absprungmarke Sprung 7/81 (Strefen auf dem Boden!)
« Wurfgerat/ Dretwurf Sprung 7/82
« Wurfzel Spint 7/81
Sprint 7/8:2

Spiint 9/103
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Einfiihrung | Vorstellung der Inhalte und Ziele des Un-

5 min terichtsvorhabens

Erwarmung 10 min allgemeine Ewarmung

20 min (2 B Laufspiel > Kettenfangen" oder 3
Nolkerball [z. . mit zwei Ballen)
10 min spezille Envarmung (z 8. > >
Hopserlauf mit Armkeisen vorwarts und
rickwarts, seitwarts laufen, Gber Kreuz
laufen, Gymnastik)
Die Ubungen sollen in der Systematik so
durchgefiihrt werden, dass sievom Kopf in
der Reihenfolge abwarts zu den Fien
durchgefilt werden.

Einteilung. Einteilen der Klasse in 5-6 Ubungsgruppen

der Ubungs-

gruppen und

Bereitstellung

der Gerate

5 min
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Viereckstaffel
Eine Mannschaft besteht aus 4/8/12 SuS, die
sich auf die Ecken eines Laufvierecks verteilen.
Gelaufen wird mit einem Staffelholz das jeweils
an den Ecken an den nachsten Laufer iberge-
ben wird. Gestoppt wird ine bestimme Run-
denzah

Koordination
Kondition
Aufwarmen
Spielerisches Uben
Ausklang

oo®
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Volkerball”
Das Spielfeld wird in zwei Halften geteil. lede
Mannschaft stelt sich in ihr Spieleld. Es wer-
den wei (drei) Grenawichter bestimmt, die sich
an den AuBenseiten des gegnerischen Spielfel-
des aufstellen. Durch Schiedsrichterball ~ Hoch-
werfen des Balles an der Mittelinie ~ wird be-
stimmt, welche Gruppe den Ball bekommt. Ziel
ist e, alle Spieler im gegnerischen Feldbereich
abautreffen. Getroffen ist, wer vom Ball berahrt
wurde, ofine ihn gefangen z haben. Wer ge-
troffen wurde, geht zu den Grenzwachter und
darf nun_ebenfalls von auen versuchen, die
gegnerischen Spieler zu teffen. Sind alle Spieler
bis auf einen eines Spielfeldes abgetroffen,
dann kommen die zuvor bestimmten Grenawach-
ter s Spielfeld. Das Aufnehmen des Balls au-
Berhalb der Spielfeldbegrenzungen ist nicht er-
laubt. Der Ball gehort dann derjenigen Mann-
schaft, in dessen Gebiet er gerade liegt.
Gewonnen hat die Mannschaft, der es als Erste
gelingt, alle gegnerischen Feldspieler inklusive
die neu ins Spiel genommenen Grenawachter
abautreffen.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

rROOOO
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Vélkerball mit Hindernissen®

Gespielt wird, wie oben beschrieben, doch wer-
den im Feld Hindemisse (z 8. Bananenkartons)
verteift

Die Geschicklichkeit wird starker gefordert.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

ROOOR®

oooo
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Stundenschwer- | Jeder Gruppe stehen von jedem Gerat | » Wurf./StoBgerate: z B.
punkt | mehrere Exemplare zur Verfigung. Schiagball, Tennisball,
20 min Flatterball, Tennisring,
Die SuS vergleichen die Wurfgerdte in | Wurfheuler, Fahrradrei-
Form, GroBe und Gewicht miteinander. fen, Rockid, Federball
Trinkbecher, Wurfball,
Fit jede Gruppe steht eine Wurfbahn quer | Wurfstab, _ Softball,
zur Halle zur Verfigung. Schieuderball, Medizin-
ball Hiitchen, Gymnas-
Die Sus fhren mit jedem dieser Gerate |  tikball
mindestens drei Wiirfe aus dem Stand
aus
Reflexion und | Welche Erfahrungen haben die SuS it den
Einweisung | unterschiedlichen Worfgeréten gemacht?
5 min
Stundenschwer- | Die Gruppen sortieren ihre. Worfgerate
punkt I nach Gewicht.
20 min

Anhand der unterschiedlichen Geratege-
wichte fihren die SuS jeweils drei weitere
Wirfe aus dem Stand mit jedem Gerat
durch.
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Wiischeklammemspiel”
Jeder Schiler steckt sich vome in Brusthhe eine
Wascheklammer an das Hemd. Ein Arm wird auf
den Riicken gehalten. Nun versuchen die Schiler,
sich gegenseitg die Wascheklammer abznehmen.

Wem eine Klammer abgenommen worden  ist,
kann sich eine neue Klammer beim Lefrer holen
Derjenige, der einem anderen die Klammer abge-
nommen hat, Kammert sich diese zusitalich an
sein Hemd. Die Gegenspieler dirfen immer nur
eine Klammer abnehmen.

Wer hat am Ende die meisten Klammern?

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Zehnerfangen”

Zwei glich grofle Mannschaften vertsfen sich auf
einem Spielfld von der GrRe eines halben Basket-
ballfeldes. Eine Mannschaft erhalt einen Ball und
muss versuchen, sich diesen zuzwerfen, ohne dass
der Ball von einem Gegner oder dem Boden bertiht
wird. Jeder regulare Ballkontak wird gezahl. i 10
Ballkontakte wird ein Punkt vertift.Berihrt der Bal
den Boden oder fangen die Gegner den Ball ab, -
halten sie den Ball und kénnen ihn sich auwerfen.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

EREEER
BOROO

Zombieball
Gespielt wird mit einem Softball in einem ca. 10 x
10m groBen Feld. eder spiel gegen jeden. Der Leh-
ver wirft den Ball bind ins Spieffeld. Wer den Bal
fangt, it Jager. Erdarfjeden, den er envischt, abwer-
fon. Mit dem Ball darfer hochstens dre Schrite lau-
fon. Verlert ein Jager den Ball oder untemimmt er
einen Abwurfversuch (ob erfolgreich oder nicht), so
ist der Ball ri i eden, derihn zuerst emeicht. Wird
ein Spieler abgeworfen, muss er das Spiefeld verlas-
sen und am Rand warten. Wird ein Spieler abgemor-
fen, 5o darf jeder, den e als Jager abgeworfen hat,
wieder mitspelen. Fangt ein Spielr den Bal it das
nicht als Abwurf, sondern der Jager it als getrffen
und muss das Spielfeld verlassen, bis der Fanger
selbst abgetroffen ist. Das Spiel ist beendef, wemn
alle Mitspieer bis auf den letzten Jager abgetroffen
sind oder eine vorher versinbarte Zeit abgelaufen ist.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Alternative Gerite/ Haupteinsatzmdglichkeit In Unterrichts- Vor-/Nachteile Beschaffung/Kosten
Materi vorhaben Sicherhe
Worf 5/61
Wurf 5/62
Wurf5/63
Wurf 5/64.
Wurf5/65
Wurf7/84
Wurf7/85
Wurf9/101
Federball « Wurfgerat Worf 5/61 « Leicht, kure Warfweiten
Wurf 5/62 * Kurze Rackholzeiten
Wurf5/63
Wurf 5/64
Wurf5/65
Flatterband * Absperrung/Markierung ‘Sprung 5/6-2 * Gut sichtbar * Baumarkt
* Sprunggarten
Flatterballe * Tennisball mit Schweif aus Stoff- oder | Wurf 5/6-1 + Schweif fuhrt zu geringerer Flugkurve * Bastelstunde
Baustellenband Worf 5763 « Balle rollen nicht weg
« Viele Wurfspiele und Ubungen
Fisbeescheiben « Uttimate Frisbee (Spiel) Ausdauer 5/6-3 u. 4. « Gefahrloser Einsatz
* Wurfscheiben beim Biathion Ausdaver 7/81 * Geringer Stauraum * Krankenkassen (Kostenlos)
nastikstabe. « Hohenmarkierung/ Hindernis int 7/82 « Nicht fxieren!
= S';,,,’",. 7783 + In Tumhallen vorhanden
Sprint 7/8-4
Hantelscheiben * Metallscheiben unterschiediicher Wurf 9/104. * Sperifische Sportgerate
Gewichte  Haherer Motivationsfaktor moglich * Fachhandel, ab ca. 6 €
« Kafttrainingsgerat
« Beschwerungsmaterial
Koordinationsleiter « Bodenmarkienung Sprint 7/83 « Einfache Handhabung
« Riythmisierung Sprint 7/84 « Leichte Lagerung « Fachhandel, ca. 55 €
Keeppband « Markerungen 5/61 « In manchen Hallen nicht erlaubt
« Ablauf mz 5/64 * Baumarkt
« Sprungzonen auf Matten
Markierungskegel « Staffelspiele Spung 5/62 « Gefahrloser Einsatz
« Markierung von Spielfelder Sprung 5/63 » Geringer Stauraum
« Wurfzonen und Sicherheitszonen Spint 9/10-4 « Gute Wahmehmung
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Reflexion und | Reflexion der Bawegungserfahrunger;

Ausblick Fliegen gleich schwere Gerate gleich weit?

5 min

Wegraumen | Wegraumen der Gerate

der Gerate

5 min
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uRingsprint"
SuS versuchen, in einer vorgegebenen Zeit
einen maglichst weit entfernten Tennisring zu
umlaufen und wieder zurick zur Startlinie zu
kommen. Geling dies in der vorgegebenen Zeit,
wird der Punktwert fir den umlaufenen Ring
gewertet. Wird die Ziellnie nicht rechizeiig er-
reicht, erolgt keine Wertung.

Das Spiel kann auch als Teamstaffel durchge-
fihrt werden

Koordination =
Kondition o
Aufwarmen o
Spielerisches Uben
Ausklang o

orROO0O0

Risikosprint”
SuS versuchen, auf ein Startsignal innerhalb.
einer vorgegebenen Zeit (68 s) einen Gegen-
stand (Tennisball, Parteiband, Temnisring) aus
einer selbst gewahlten Zone (,Risiko") zu holen
und iber die Start-ZielLinie urickzutranspor-
teren. Gelingt dies vor dem Stoppsignal, erhalt
der Laufer die Punkizahl der emichten Zone,
ansonsten keinen Punkt.

o000

L Schattenlaufen”
5uS bilden Paare. Der eine Partner gibt Laufrich-
tung und Tempo vor, der andere Partner folgt
ihm als Schatten. Nach festgelegter Zeit oder
Kommando erfolgt ein Rollenwechsel.

Schlangenksnig"

Ein Spieler (Schlangenkarig) zieht ein Seil in
Schiangenbewegungen durch das Feld. Die an-
deren Spieler versuchen, auf das Seil zu reten.
Wem dies gelingt, wird never Schlangenkbnig.

Schwanzchen fangen"
Jeder Schiler steckt sich hinten in den Hosen-
bund ein Parteiband. Nun versuchen die Schiler,
sich gegenseitig das Parteiband abzunchmen.
Wem das Parteiband abgenommen worden ist,
kann versuchen, ein nees Parteiband zu erha-
schen

Wer hat am Ende die meisten Parteibander?

=
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o
o
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‘Thema/Ziel

Padagogische
Perspekiive

Do ot el

Thema: Vielfatiges Werfen ~ Kennenlemen
unterschiedlichster Wurfgerste
Ziek:  Vielfalt von Wurfgeraten und ihve
Unterschiede erfahren
Inhalte:
« Vergleich von Wurfgerdten in
Form und Gewicht
« Sammeln von Erfahrungen
durch den Umgang mit den
Geraten
« Sortierung von Wurfgeraten
nach Kriterien
Ort: Halle

(A) Wahmehmungsfa-
higkeit verbessern, Bave-
gungserfahrungen er-
weitern

[Doppeir e

Thema: Wurfgerte (be-Jgreifen — Griffar-
ten for unterschiedliche Gerate
kennen und anwenden lermen

Ziel:  Die richtige Handhabung unter-
schiedlicher Wurfgerate erfahen

Inhalte:

« Durch Ausprobieren der unter-
schiedichen Wurfgerate die ge-
eignete Grffart und Handha-
bung ermitteln

Ort: Halle

(A) Wahmehmungsfa-
higkeit verbessen, Bave-
gungserfahrungen er-
weitern

Doppelstunde

Thema: ,Stiftung Warentest' — Wurfgera-
e und ihre Eigenschaften testen

Ziek:  Die Flugeigenschaften von Wurf-
geraten emitteln und die Ein-
flussmoglichkeiten des Werfers
darau abschatzen

Inhalte:
« Verschiedenste Wurfgerste auf

ihre Flugeigenschaften testen

(A) Wahmehmungsfahig-
keit verbessem, Bewe-
qungserfahrungen ervei-
tem
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uSchwarz-weiB*
SuS werden in zwei gleich starke Gruppen auf-
geilt. Sie stellen sich in der Mitte des Spielfel-
des in zwei langen Linien partnenveise gegen-
iiber. Der Abstand zwischen den beiden Reihen
sollte etwa 3 m betragen. Eine Gruppe st die
weiBe Partei, zu ihr gehbrt immer das Wort weil
und die andere Gruppe ist die schwarze Partei,
2u ihr gehart immer das Wort schwarz.

Auf Kommando des L ,weil", versuchen die
Spieler der weiBen Gruppe scfort, sich hinter
eine Malinie ihrer Spiefeldseite zu retten. Die
Spieler der schwarzen Gruppe versuchen, die
Flichenden vorher abzuschlagen. Wer einen
Flihenden abschiagt, erhalt einen Punkt. Wel-
cher Partner holt bei mehreren Versuchen die
meisten Punkte?

Koordination
Kondition
Aufwérmen
Spielerisches Uben
Ausklang

orR0OO00

. Sechstagerennen"

I der Halle werden sterformig vier, finf oder
sechs Banke aufgestell (e nach Anzahl der
Mannschaften). Um_die Banke herum muss
‘genug Platz sein, damit die SuS ungehindert um
die Banke laufen konnen.

Nun werden moglichst gleich starke Mann-
schaften gebildet Alle Spieler einer Mannschaft
Setzen sich jeweils auf eine Bank. In jeder Grup-
pe wird ein Kapitan bestimmt, der fur die ge-
samte Mannschaft die Runden zahit. In einer
vorgegebenen Zeit sallen 5o viele Runden wie
moglich um die Banke gelaufen werden. SuS
diirfen sich innerhalb der Mannschaften je nach
Leistungsvermbgen ablasen. Dies bedeutet z B,
dass ein sehr sportlicher Schilr auch zwei oder
sogar drei Runden hintereinander laufen darf.
Leistungsschwachere Kinder hingegen absolvie-
en jeweils nur eine Runde.

BEROEO






OEBPS/Images/img155.jpg
Thema/Ziel

Padagogische
Perspektive

« Erfahrungen systematisieren
und vergleichen
« Abschatzung der bestmagli-
chen Vorbeschleunigung. des
Gerats
ort: Halle

Dopease

: Werfen, aber richtig ~ Bewegun-
gen lernen und richtig anwenden
Ziek:  Die richtige Wurftechnik for un-
terschiedliche Wurfgerate heraus-
finden
Inhalte:
« Mit unterschiedlichen Wurfge-
aten auf Weite werfen
« Unterschiedliche Wurftechniken
fir die Wurfgerste ausprobie-
ren
+ Durch vielfalige Versuche die
beste Wurftechnik fr das je-
weilige Wurfgerat emitteln
Ort: Halle

(A) Wahmehmungsfahig-
leitverbessern, Bewegungs-
erfahrungen enveltem

: WorfSechskampf ~ welche Grup-
pe wirft am genauesten? (Grup-
perwettkampf)

Ziek:  Die Erfahnungen im Wettkampf

anwenden

Inhalte:

« Gruppenwettkampf. Mit Wurf-
geraten_unterschiedlicher Ei-
genschaften auf unterschiedlich
weit entferte Ziele werfen

Ort: Halle

(A) Wahmehmungsfahig-
leitverbessern, Bewegungs-
erfahrungen erveltem

(E) Kooperieren, wettkamp-
fon und sich verstandigen
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Seitenwechsel”
Zwei Gruppen von Schiiler sitzen sich in Linie
gegeniiber. Auf Kommando des Lehrers wech-
seln die beiden Gruppen in vorbestimmten Be-
‘wegungsformen (Laufen, Hipfen, Kriechen .)
auf den Platz der anderen Gruppe.

Die Gruppe, die zuerst am anderen Platz ruhig
sitz, erhalt einen Siegpunks.

Koordination
Kondition
Aufwarmen
Spielerisches Uben
Ausklang

.Sprung-ABC"
Das Sprung-ABC" dient der Verbesserung der

Sprungkraft und der Absprungtechnik. Hierzu o
gehdren u. a. folgende Ubungen: SpielerischesUben | O O O
« Hopserlauf, Ausklang ooao
« Steigespringe Gber Hindernisse,

« Sprunglauf,

« Einbeinspringe,

« Prellspringe,

* Doppelhopser,

« Froschhipfer,

« Tiefspriinge und

« Sprungkombinationen.

Die einzelnen Ubungen sind im Glossar be-

schrieben.

JStartball” =1
SuS stehen paarweise an einer Startlinie zur o
Seite und nach hinten jeweils 1 m versetat. In =}
ca. 5:8 m Entferung liegen Softballe in einem =
Tennisting. Auf Kommando starten alle Sus. Der =)
Vordere sprintet zum Ball, nimmt ihn auf und

versucht, den geradlinig_weitersprintenden

Partner mit dem Ball 2u treffen, bevor dieser die

Ziellnie erreicht.

Die Ausgangsposition der SuS kann vorgegeben

werden, z B. Kauerstart.

Tauziehen" [=1
Zwei gleich starke Gruppen fassen das Tau an =
jeder Seite. Beide Mannschaften versuchen, die =
gekennzeichnete Mitte des Taus iber die Grund- o

linie auf der eigenen Seite zu zichen (Abstand

2wischen 5 und 10 m).

Variationen:

« Greifen des Taus mit dem Startommando.

« Greifen des Taus aus verschiedenen Aus-
‘gangspositionen (Sitz, Bauch- oder Rickenla-
ge, Liegestiitz vorlings oder ricklings usw)
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Treibball”
Zwei Mannschaften stehen sich in der Mitte
eines Feldes mit dem Abstand einer Wurfweite
gegeniber. Jeder Schiller hat einen Gegner
Durch abwechselndes Hin- und Herwerfen wird
versuch, den Gegner hinter seine Auslinie zu
treiben. Der Ball wird von dort aus zuriickgewor-
fen, wo er aufgehalten oder gefangen wurde
oder niederfiel

Variation fii die Halle:

MedizinballstoBen oder schocken.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

HOREO
[a]nfufu}s]

Ultimate Frisbee"
Ziel des Spiels st die von einem Mitspieler ge-
worfene Frsbeescheibe in der gegnerischen
Endzone am Ende des Feldes zu fangen, wofir
die Mannschaft des Fangers einen Punk erhl.
Jeder Korperkontakt bedeutet (theoretisch) ein
Foul. Die angreifende (in Scheibenbesitz befind-
liche) Mannschaft versucht, sich Freiraume zu
erlaufen; die verteidigende Mannschaft ver-
sucht, durch Decken und Blocken in Scheiben-
besitz zu gelangen. Das Spiel st dadurch sehr
laufintenss, allerdings darf sich der Spieler mit
der Scheibe nicht von der Stelle bewegen. Das
Spiel wird ohne Schiedsrchter gespiel, alle
Entscheidungen werden von den beteilgten
Spielern auf dem Feld getroffen.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

HEEEO

HORKEO

Nersteckball”
Zwei gleich groBle Mannschaften werden gebil
det. Eine Mannschaft steht innerhalbeines
Spielfeldes, die andere verteiltsich an den bei-
den Grundiinien des Feldes. In der Mitte des
Feldes steht ein Kasten, der als Versteck dienen
Kann. Die auerhalb des Feldes stehenden Spie-
ler versuchen, die Spieler der Mannschaft im
Spielfeld abzuwerfen. Nur direkte Treffer zahlen.
Abgeworfene Spieler verlassen das Feld. Die
Mannschaft, deren Spielzeit im Feldinneren
langerist, hat gewonnen.

Variationen:
Zwei Balle gleichzeitg im Spie;
Bodenpasse sind erlaubt.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches iiben
Ausklang

ooowEO
O00RO
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Kastenhandball"
Die offenen Kastenteile werden etwa 3 mvon der
Hallemwand entfert waagerecht auf den Boden
gestelt. Sie dienen als Tore. Zwei Mannschaften
(68 Personen) versuchen, den Balldurch die Tore
2 rollen oder zu werfen, dabei darf sowohl von
vom als auch von hinten ein Tor erzilt werden.
Bei Torerolg wechseltder Ballbestz Mit dem Ball
darf nicht gelaufen oder gedribbelt werden. Die
Mitspieler misen sich also ohne Ball freiaufen,
um den Ball in die Nahe des Tors 2u bringen.
AuBerdem darf der Ball nur mit der Hand gespielt
werden, Man bentigt keinen Torwart und es ist
verboten, sich auf die Kastenteile zu setzen ba.
sich vor sie zu legen. Falls natig, kann man die
Regel aufstellen, dass sich niemand in unmittel
barer Kastennahe aufhalten darf

Hinweis: Das Spiel kann quer durch die Halle
gespielt werden, sodass es maglich it in einer
Hallenhalfte vier Mannschaften gleichzeitig
spielen zu lassen. Auch Tuiere sind maglich.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

®Oo

[=]
o
o
o

Katz und Maus"
Die Spieler stehen mit Handfassung im Innen-
aeis. In der Mitte des Kreises st die ,Maus", au-
Berhalb die ,Katze". Die ,Maus" fiicht vor der
Katze", die Kreisspieler sind der ,Maus" behilf-
lich, indem sie die ,Katze" durch Senken der
Arme am Kieiseintitt hindem. Wird die ,Maus"
abgeschlagen, 5o wird ein neues Paar bestimmt.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang

HORREO
ooooo

Kettenfangen,/Paarfangen*

Ein Fanger versucht, einen Mitspieler abauschla-
gen. Der Abgeschiagene bildet durch Handfas-
sung eine Zweierkete,die durch jeden neu abge-
schlagenen Mitspiler enweitet wird. Die jaweils
uBleren Fanger der Kette versuchen, feie Mispie-
ler abauschlagen. Reift e Kette, darf erst weiter-
gefangen werden, wenn sie wieder vereint it
Variationen:

Die Laufer tragen Medizinballe (Kraft).

Kleines Spielfeld (Reaktionsschulung).

GroBes Spielfeld (Ausdaerschulung).

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfiihrung | Einfuhrung in die Zielsetzung der Stunde:
5min eigenverantwortliches Handeln, Erleben
eigener Ansitze zur Verbesserung der indi-
viduellen Leistung
Aufbau der + Besen, Harke
Wettkampf- « BandmaB (10 m)
statten 10 min « Vier Hochsprungstander
« Zwei Sprunglatten
* Zwei Messlatten
Ewamung | Indviduelle Erwarmung
10 min
Einteilung | SuS teilen sich auf der Basis der individuell
der Ubungs- | ermittelten Bediirfnisse in folgende
guppen Obungsgruppen ein
5 min
« Verbesserung der Weitsprungtechnik
« Verbesserung der Hochsprungtechnik
« Verbesserung der Sprunghaft
« Verbesserung der Sprunggeschickichkeit
« Verbesserung der Sprintschnelligkeit
Stundenschwer- | SuS gestalten in den differenzierten Grup-
punkt pen eine Ubungseinheit zur individuellen
40 min Verbesserung von Schwachen selbst.

Es empfiehit sich, Ubungsserien mit fiinf
Springen durcheufihren bei 4-5 Serienie-
derholungen mit 3-5 min Pause zwischen
den Serien.
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uKettenlauf Koordination o
5uS werden in Achterteams eingeteilt. Neben | Kondition o
einem Start- und Zielbereich werden drei Uber- | Aufwarmen o
gaberaume markiert, an denen je zwei SuS | Spielerisches Uben o
Aufstellung nehmen Ausklang o
Die Abstande zu den Wechselraumen sollen ca.

20 m betragen. Der erste Schiler startet aus

dem Start/Zielbereich zum nachsten Uberga-

beraum und schlagt dort den nachsten Schiler

‘ab. Welches Team steht zuerst wieder in der ur-

springlichen Aufstellung?

Die Aufgabe kann mit dem Transport von Ger-

ten variert werden.

Kleiderstaffel” Koordination [=]
Auf der Strecke liegt ein paar Meter hinter dem | Kondition o
Start ein alter Pullover und eine alte, groe, | Aufwarmen

Hose (wer mag, kann noch eine Schiirze, Socken | Spielerisches Uben o
o. A einbauen). Die Kleidungsstiicke werden | Ausklang
maglichst schnell vom Laufer, der als Erster die

Strecke durchlauft, Gbergezogen. Wieder zuriick,

zieht er sie aus und der nachste Laufer zieht

Hose und Pullover wieder an. Dieser muss nun

auf der Strecke die Kleider dort ausziehen, wo

man sie angezogen hat.

JLauf-ABC" Koordination IR
Das Lauf-ABC dient der Verbesserung der Koor- | Kondition ooao
dination beim Laufen. Hierzu gehoren u. a. fol- | Aufwarmen o
gende Ubungen Spielerisches ( ooao
* Fubgelenkarbei, Ausklang ooao
+ Skipping,

+ Kniehebelauf,

+ Storchengang,

nfersen,

bergange dieser bungen in den Sprint,

+ Drucklauf und

+ Frequenzlauf.

Die einzelnen Ubungen sind im  Glossar be-
schrieben,
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Auswertung
und Abschluss-
reflexion

15 min

Auswertung der Unterichtsreihe:

« Was habe ich iber mich herausgefun-
den?

 Welcher Springertyp bin ich?

«Wo liegen meine Starken, wo meine
Schwchen?

« Wie gehe ich mit meinen Schwachen
um?

« Wie kann ich meine Schwachen ausmer-
zen?

« Wie kann ich die gemachten Erkennnis-
se auf andere Bereiche ibertragen?

« Welchen Einfluss hat die Sprungkraft
auf die Sprunghahe?

« Inwieweit verhindert eine  fehlende/
schlechte Technik eine gute Spuunghohe?

« Wie groB schatzt ihr die Bedeutung der
Sprungtechnik im Vergleich der Hoch-
sprungtechnik zur Weitsprungtechnik?
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uMatten-Reifen-Sprint" Koordination = =
In der Halle liegen Mattenbahnen aus quer lie- | Kondition oo
genden Matten aus. Zwischen den Matten lie- | Aufwarmen (5} (=)
gen jeweils fiinf Gymnastik./Fahrradreifen in | Spielerisches Uben oo
regelmaBigen Abstanden. SuS sprinten durch | Ausklang oo
die Reifen aber die Matten mit einem FuBkon-

takt in jedem Reifen.

Medizinball durch Gasse" Koordination [=]
Zwei Mannschaften bilden je eine Gasse und | Kondition =}
stoBien sich einen oder mehrere Medizinballe zu. | Aufwérmen =}
Die Bille, die die Gasse durchwande, werden | Spielerisches Uben [=)
vom jeweils letzten Fanger der Mannschaft | Ausklang =}
wieder an den Anfang der Gasse gebracht. Die

Mannschaft it Sieger, die eine bestimmte An-

zahl von Durchgangen in der kirzesten Zeit

absolviert hat.

Medizinball iber die Schnur" Koordination [=1
Zwei Mannschaften stehen sich auf beiden Sei- | Kondition oo
ten einer in Uberkopfhohe gespannten Schnur | Aufwarmen [El=]
gegeniiber. Die Mannschaften stoBen den Ball | Spielerisches Uben | @ 0O O
jeweils aber die Schnur ins gegnerische Feld. | Ausklang =)

Minuspunkte gibt es, wenn der Ball den Boden
innerhalb des Feldes berihrt (fur die anneh-
mende Mannschaft) oder auerhalb des Feldes
landet (i die stoBende Mannschaft).

JParteiball’
Die Gruppe wird in zwei Mannschaften einge-
teilt

Nach Handballregeln versucht jede Gruppe,
sich einen (Hand)Ball im begrenzten Raum
mglichst oft zuzuspielen. Die andere Mann-
schaft versucht, den Ball zu bekommen. Gelingt
ihr das, so wechselt die Aufgabe.

Welche Mannschaft hat in einer bestimmten
Zeit die meisten Passe gespielt?
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Schwerpunkte

Ziele

Padagogische Leitlinie

Kiasse 5/6 « Kennenlemen der Wurf./Stobgerate « Die Vielfalt von Wurfgeréten und ife unter- | (A) Wahmehmungsfahigeit verbessen,
« Grundlagen schaffen durch das Sammeln vielfatiger, schiedlichen Eigenschaften kennen lemen. | Bewegungserfahrungen enveitem
umfassender Bewegungserfahrungen « Vielfaltige Bewegungserfahrungen in unter- | (E) Kooperieren, wettkampfen und sich
schiedlichen Wurftechniken und mit unter- | verstandigen
Motto: Ales, was fliegt” schiedlichen Wurfgerdten sammeln.
« Verschiedene Wurfaufgaben zielgerichtet
osen
Kasse 7/8 « Kennenlemen und Anwenden unterschiedlicher For- « Die Unterschiede awischen demgeraden | (A) Wahmehmungsfahigeit verbessen,
men der Vorbeschleunigung Wurf und dem Dretwurf erfahren. Bewegungserfahiungen enweitem
« Die Orientierung im Raum erleben und ver-| (D) Das leisten erfahren, verstehen
Motto: ,Es geht geradeaus oder rundherum.” bessern. und einschatzen
« Die Moglchleiten der Vorbeschleunigung
von Wurfgeraten sach- und disaplingerecht
umsetzen.
Kiasse 9/10 « Neue Elemente kennenleren « Eine neue Wurfdiszplin kennen und anwen- | (A) Wahmehmungsfahigeit verbessern,
« Die eigene Leistung systematisch festigen und trai- den lernen. Bewegungserfahrungen eweitem
nieren « Die Voraussetzungen fr die Wurfleistung | (F) Gesundheit fordem, Gesundheits-
der Distplin erkennen bewusstsein entwickeln

Motto: ,Das ist ja der Hammer!”

« Die eigenen Leistungsvoraussetzungen ein-
schatzen und systematisch verbessen.

(E) Kooperieren, wettkampfen und sich
verstandigen






OEBPS/Images/img273.jpg
uPuzlestaffel”
Die Gruppe befindet sch an einer Wechselstation.
Dort liegt auch eine Bildvorlage des Puzles in
OriginalgraBe. In ca. 15 m Entfemung liegen an
einer Puzlestation umgedrehte Puzzleteile. Auf
Kommandolauft dererste Liufer zur Puzlestation
und holtein Puzetel, das er auf die entsprechen-
de Stelle der Vorlage legt. Sobald das Puzleteil
tichtig zugeordnet is lauft der nachste Laufer los
und holt das nachste Teil. Das Spie endet, wenn
das Puzde volstindig zusammengestel st nach
vorgegebener Zeit Die Vorgabe muss vorab ver-
bindlich fir alle Gruppen fesigelegt werden.

Aufwarmen
Spielerisches Uben
Ausklang

[=]
o
o
=

JRaufball”
Ziel it es, den Ball auf der Matte in der gegne-
tischen Spielhalfte abzulegen.

Gespielt wird mit zwei Mannschaften, die den
Ball auer mit den Filen in jeder Form nach
vorne bringen konnen.

Zum Spielbeginn und nach jedem Punkt wird
der Ball auf die Spielfeldmittelinie gelegt. Die
Mannschaften starten auf Kommando von ihrer
Grundiinie aus zum Ball. Rempeln, Klammern
und StoBen sind nicht gestattet, ebenso das
Schlagen auf den Ball

Korperkontakt und Behinderung ist nur im di-
rekten Kampf um den Ball erlaubt. Klammern,
Schlagen, Treten usw. it verboten.

Koordination
Kondition
Aufwarmen
Spielerisches Uben
Ausklang

HOREO
ooooo

Rettungsinsel”
AuBen um das Spielfeld werden 5o viele Kleine
Tumkasten als Rettungsinseln aufgestell, wie
sich aus der Klasse vollstandige Finfergruppen
bilden lassen

Mehrere Fanger versuchen, durch Abschlagen
der Mitspieler eine Finferkette zu bilden. So-
bald eine Fnferkette komplett ist, last sich
diese unter dem lauten Ruf Rette sich, wer
Kann* auf und alle Mitspieler versuchen, einen
Platz auf den Rettungsinseln zu erhaschen. Auf
jeder Rettungsinsel finden allerdings nur finf
Mitspieler Platz. Die ibrig bleibenden Mitspie-
ler sind die neuen Fanger

Koordination
Kondition
Aufwarmen
Spielerisches Uben
Ausklang

OREED
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfihrung | Rickblick auf die Doppelstunden 1-5; | + Besen, Rechen/Abich-
5min Eduterung der Wettkampfaufgabe brett
+ BandmaB 10 m
Aufbau der | Es werden insgesamt vier Sprungaufgaben | « Zwei Hochsprunganla-
Wettkampf- | vorbereitet gen mit Stander und
statten « Dreisprung ohne Anlauf in die Weit- Latte
10 min sprunggrube
(reJii oder liire)

« Weitsprung aus dem Anlauf

« 3 SRelativ-Hochsprung (Flopsprung)

« Relativ-Hochsprung (Schersprung)
Ewarmung | SuS warmen sich selbststandig nach den
10 min Efahrungen der vorherigen Doppelstun-

den auf
Einteilung der | SuS werden per Los in vier gleich groBe | + Losnummern
Ubungsgrup- | Gruppen eingeteilt (ideal Achtergruppen).
pen Aus jeder Gruppe milissen je zwei SuS die
10 min einzelne Spungaufgabe absolieren. Die

Gruppenmitglieder simmen sch untereinan-

der ber die Verteilung der Aufgaben ab.

Kiiterien: Sprungraft, Schnelligket, Sprung-

geschicklicheit, Technik.
Stundenschwer- | Die Gruppen absolvieren nacheinander im | = Gruppenkarte
punkt | Wechsel die vier Sprungafgaben. Die Er- | = Auswertungsplakat
40 min gebnisse werden in einer Gruppenkarte und

abschlieBend in ein Auswertungsplakat ein-

getragen. Die Ergebnisse der einzelnen

Sprungaufgaben werden untereinander in

eine Rangfolge gebrach

Die Summe der Rangplatze bei den vier

Sprungaufgaben ergibt das Gruppener-

gebnis. Die Gruppe mit der niedrigsten

Punkisumme ist Sieger.
Auswertung, | Zusammentragen der Ergebnisse, Auswer- | = Urkunden
Siegerehung | tung der Gruppenergebnisse
und Abschluss-
reflexion Riickblick auf das UV, Diskussion der Krite-
10 min tien fir individuelle Sprungleistungen

Abbau
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Korper-

SPRUNGTECHNIK | Amauf | Anlauf | pjpc taizur | Schwungben
Hocksprung
Schersprung
Wlzsprung

Flopsprung
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Himweise Medien/ Material
Exoffnungsphase | Begriung,
5 min Lerklart Stundenverlauf
Ewarmung || > ,Handball - Kopfball - Tor « Softhall
10 min
Erwarmung Il | Kurzes Dehnen
5 min
Stundenschwer- | Laufen und Gehen im Wechsel « Eventuel Videokamera
punkt | 1-2:3-2-1 min (gleich lange Gehpausen) -
20 min je nach Leistungsfahigkeit der Klasse Be-
lastungszeit verlanger.
Unterrichtsge- | Technikmerkmale des ausdauernden Lau- | = Eventuell Bildschirm
sprach fens

10 min
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Stundenschwer-
punkt Il
20 min

Je 2 x 20 m: Ausgewahlte Ubungen aus
dem > LaufABC, z B.

Fugelenkarbeit. Fuf setzt von der Fullspit-
22 bis zur Ferse ab, Kline Schritte.
Hopserlauf: Links inks rechts-rechs Scht-
Kombination

Kniehebelau: Oberschenkel so hoch, dass
er etwa parallel zum Boden verlauft.
Skippings: Bei ,festgestelliem" FuBgelenk
mittelhoher Knichub, hohe Frequenz

Stundenschwer-
punkt Il
10 min

Je 2x 80 m locker laufen mit Betonung:
3) Fuaufsatz

« Abrollen tber die Ferse

* Mittelfuf

* FuBballen

b) Schrittlange

« Kurze, frequenzorientierte Schritte

« Lange, abdruckorientierte Schiitte

Ausklang
10 min

Reflexion: Meine individuelle Lauftechnik
Hausaufgabe: 2 x pro Woche Ausdauerbe-
lastung (z. B. 12 min Lauf, 30 min Rad
oder Infiner), Eintrag ins Trainingstage-
buch
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Einfiihrung
2 min

Enwarmung
10 min

Vorstellung des Stundenthemas und der
Aufgabenstellung

Partnerweises Einlaufen,

Einteilung in drei Laufgruppen und Lauf-
spiel > ,Der Letzte lauft vorbe’,
ausgewahlte Ubungen aus dem > Sprung-
ABC, Ubungen zur Beweglichmachung, ins-
besondere der Hifte und der Wirbelsaule

Einteilung
der Ubungs-

gruppen,
Aufbau
5 min

Einteilung der Klasse in vier Ubungsgrup-
pen, die auf die beiden Hochsprunganla-
gen verteilt werden.

Stundenschwer-
punkt |
35 min

SuS erhalten vier Sprungaufgaben an bei-
den Hochsprunganlagen:

Anlage 1 (Lattenhshe 60-90 cm):
> Hocksprung - frontaler Anlauf
« > > Walzsprung - seilicher Anlauf

Anlage 2 (Lattenhshe 70-100 cm}:

« > Schersprung - seilicher Anlauf

* = > Flopsprung - bogenformiger An-
lauf

SuS haben die Gelegenheit llevier Sprung-
aufgaben an den Anlagen auszuprobieren;
nach acht Minuten Aufgabenwechsel.

« Zwei Hochsprungan-
lagen mit Stander und
Zauberschnuy, Pylonen

+ Tabelle (siehe 4. Dop-
pelstunde)
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Exdffnungsphase | BegriBung,
5 min Lerklart Stundenverlauf
Ewamung || 3 ,Kastenhandball”
10 min
Erwarmung Il | Kurzes Dehnen
5 min
Stundenschwer- | Entwicklung des Tempogefuhs ~ ,gleich | + Stoppuhr
punkt | belastet laufen”
25 min Laufen und Gehen im Wechsel:
2-3-4-3-2 min (mit je 2 min Gehpause).
Die Schiler sollen versuchen, bei allen
Laufbelastungen, diegleiche Geschwin-
digkeit zu laufen (evtl. als Wendelaufe"
Nach der Halfte der Zeit laufen die Schiler
die gleiche Strecke zurick).
Erganzung: Puls oder 3 & BORG-Skala
(siehe Glossar) oder indiiduelle Skala
(2 B.0-100 % belastet) als magliche Steu-
erungsmittel.
Hinweis: Zusatzliche Eintragung des Belas-
tungsempfindens ins Trainingsbuch.
Unterichtsge- | Reflexion
sprach
10 min
Stundenschwer- |, Gleich belastet in welligem Gelande lau-
punkt Il fon* (falls im Schulumfeld maglich)
15 min Laufen und Gehen im Wechsel
2x4 min (5 min Gehpause).
Ausklang Je nach Auslastung der Schiller: « Eventuell Ball
10 min Dehnen/entspannen oder < ,Brennball” |  Tummatte
Unterrchtsge- | Reflexion: Vergleich Selbsteinschatzung
sprich mit Herzfrequenz
5 min Hausaufgabe: 2 x pro Woche Ausdauer-

schulung (z B.jeweils 15 min Lauf oder 30
‘min Rad/Inliner)
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Reflexion und | Welche Spuungaufgabe war am einfachs-
Einweisung in | ten, welche am schwierigsten und warum?
die nichste | Mit welchem Bein springst du am liebsten
Aufgabe ab?
5min Von welcher Seite bist cu bei welcher Auf-
gabe abgesprungen?
Bei welcher Aufgabe konntest du am ein-
fachsten dber die Latte springen?
Stundenschwer- | SuS werden in vier gleich starke Guppen | + Wie vor
punkt I eingeteil. Jeweis zwei erhalten eine der
20 min folgenden Aufgaben:
Oben und Verbesser im
« Hocksprung/Schersprung,
« Walzsprung/Flopsprung.
Aufgabenkontrolle durch den Lehrer, ggf.
‘mit Hilfen fiir SuS
Uben an den Sprungstationen, nach 10
min Wechsel der Sprungform
Aufgabenvariante:
Verstandigung mit den SuS auf jeweils
eine Sprungvariante
Reflexion und | Zusammenfassung der Schilererfahmungen:
Ausblick Welche Sprungform ist die effektivere?
5 min Welche Sprungform ist e angenehmere?
Wo lagen die Schwierigkeiten bei den
Sprungformen?
Was misste getan werden, um in den
Sprungfomen grofere Hahen zu erreichen?
Abbau

3 min
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Exdffnungsphase
5 min

BegruBung,
Lerklart Stundenverlauf

Envarmung
30 min

Die Klasse wird in vier Gruppen aufgeteilt.
Drei Gruppen entwickeln selbsstandig
Heine Laufspiele zur Ewvarmung, die vier-
te Guppe stellt ein Dehnprogramm -
sammen.

Durchfihrung der Programme.

Unterrichtsge-
sprach
15 min

Kiitische Auseinandersetzung mit_den
selbst entworfenen Bausteinen.

L: Vorstellung der Prinzipien des 3
Fahrispiels”

Stundenschver-
punkt
30 min

Fahrtspiel im Gelande/Schulumfeld oder
(barfuB) auf dem Rasen:

a) Mit offener Aufgabenstellung: freies
Spiel mit der ,Fahrt" (= Geschwindigkeit)
e nach Gelandeform; z B. bergauf zigig,
bis zur nachsten Kreuzung gehen oder lo-
cher laufen, .

b) Mit konkreter Aufgabenstellung:

2. B. 1-2-32-1 min ziigig mit jeweils 2-3
min Geh-/Trabpause, danach noch drei
Diagonalen auf dem Sportplatz (Trabpau-
se:lange Seite)

Erganzung: Puls oder 3 3 BORG-Skala
oder induiduelle Skala (2 B. 0-100 % als
mgliche Belastungseinschatzung) als
mgliche Steverungsmittel

* Uhr

Unterrchtsge-
sprach
5 min

Veranderung des Pulses; Belastungsemp-
findens; Wohlfihitempo®
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Beobachtung:
Welche Hohe hifft mir, welche Hohe hilft
mir nicht meh?

Anmerkung:
Sprungstarke Schier sollen mit geringerer
Unterstiitzung arbeiten.
Reflexion Diskussion der gemachten Erfahrungen;
5min Einschatzung der Sus beziglich der Hilfe
durch einen erhahten Absprung.
Stundenschwer- | SuS emmitteln durch Ausprbieren die fr | » Wie oben
punkt 11 die jeweilige Leistungsgruppe gefihlsma-
10 min 8ig optimale Absprungerhdhung.
Reflexion Diskussion der Erfahrungen, Bespre-
5min chung der Abhangigkeit der Absprung-
erhohung von Korpergrafe und Anlauf-
geschwindigkeit
Neuginteilung der Gruppen nach geeigne-
ter Absprunghilf.
Stundenschwer- | SuS erproben schrittweise die ihnen mogli-| = Wie oben
punkt Il che maximale Sprunghdhe.
15 min
Reflexion und | Diskussion der Sprungergebnisse in Relati- | + Beschreibung
Ausblick on zur bisherigen Hochsprungleistung | = ,Watussi-Sprung®
5min sowie des Flugerlebnisses; die Diskussion

der Sprungleistung kann zum Ausblick auf
die 4. Doppelstunde genutzt werden
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Thema/Ziel

Leitende padagogische
Perspektive

3. Thema: _ Entwicklung von Tempo- und | (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde Streckengefihl keiten verbessem, Bowe-
Ziek:  Belastungsempfinden enti- | gungserfahrungen enveitem
cheln.
Inhalte: ) Gleichmaig Gber bestimm-
ten Zeiraum laufen (fla-
ches Gelande)
b) Gleich belastet in welligem
Gelande laufen
Ot Sportplatz und angrenzendes
Gelande, Schulumfeld
4 Thema:  Spiel mit dem Tempo (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde | Ziel:  Unterschiedlich belastet lau- | keiten verbessem, Bewe-
fon konnen. ‘gqungserfahnungen enveiter
Inhalte:  Fahrispiel im Gelande/Schul-
umfeld
a) Verschiedene Belastungen
kennen lemen und  steu-
em;
b) Gelandeangepasst laufen
(Schiitlange, -fequenz)
Falls nicht maglich:
Rhythmisches Laufen oder
Orientierungslauf/ Schnit-
zeljagd
ot Schulumfeld
5. Thema: Das Laufabzeichen (D) Das Leisten erfahven,
Doppelstunde | Ziel:  Laufabeeichen Stufe 1 (15 min) | verstehen und einschatzen
oder Laufabzeichen Stufe 2 (30
min)
ort: Sportplatz
Erweiterungs- | Thema: ,Ohne Moos - nix los?" (E) Kooperieren und sich
méglichkeit | Ziel:  Sponsoren fir einen sozales | verstandigen
Projekt gewinnen.
Inhalt:  Sponsorenlauf planen
Spater. Durchfiihren und
nachbereiten
ort: Klassenraum/Halle, Sportplatz,
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Erlauterung des ethnologischen Hinter-
grundes des Sprungs.

Abbau ‘Abbau und Wegraumen der Gerate
5 min
Ausklang Spiel
10 min z B. Handball
Alternativ

Freiwillige Wiederholung des Wettkampfs
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien/Material

Erdffnungsphase | BegruBung; « Pimwand, Klebepunkte.
10 min L erklart den Verlauf der Unterrichtsreihe,

erlautert die Bedeutung der Hausaufgabe

und das langfristige Ziel ,Laufabzeichen".

Die Schiler schatzen die Stufe des Laufab-

zeichens, die sie ereichen konnen, ab.

Anregung: Fithrung eines Trainingstage-

buches (Muster. u. a. Polar, adidas)
Ewarmung 1 |, Ultimate Frisbee" « Frisbee
10 min
Erwarmung 2 | Kurzes Dehnen

5 min
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfiihrung | Rickblick auf die vierte Doppelstunde, Er-
2min lauterung der Stundenciele
Ewamung |, Parteiball,
10 min ausgewahlte Ubungen aus dem > Sprung-
ABC, Ubungen zur Beweglichmachung ins-
besondere der Hifte und der Wirbelsaule
Einteilng | SuS werden in vier gleich starke und leis-
der Ubungs- | tungshomogene Gruppen eingeteilt, Ein-
gruppen, tichtung der Ubungsanlagen. Testanlagen.
Aufbau
5 min
Stundenschwer- | Emittlung der >  Reichhhe der Sus | + Fuballtor (altemati
punkt | (Fester Stand auf beiden FuBen, ganze | Hallenwand),
10 min Sohle auf dem Boden): Gemessen wird die | = MaBband (mind. 3 m)
grofte mit den Fingerspitzen einer Hand | = Kontrollblatt

ereichte Hohe.

Emittlung der > Reichsprunghohe
der SuS: Beidbeiniger Absprung; gemessen
wird die groBte mit den Fingerspitzen einer
Hand ereichte Hohe.
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien/Material
Aufbau Die Schiler bauen nach Plan 1012 Statio- | Stationsschilder
5 min nen (abhangig von Hallenausstattung und | 1. Zwei Medizinballe
Klassengrofie) auf. und awei Tummatten
2. Langbank
3. Zwei Tummatten
4. Zwei Kleine Kasten
5. Zwei Kleine Kasten
6. Drei Kastenoberteile
7. Zwei Tummatten
8. Zwei Turmatten
9. Barren
5 min 10. Weichbodenmatte
Stationen erlautemn 1. Zwei Turnmatten
12. Zwei Turnmatten
Stundenschwer- | 1-2 Durchgange ,Lauferzirkel”
punkt Belastung: 3040 s pro Station, in der
Ca. 40 min Pause 30-40 s (Traben, Gehen); 5 min Se-

rienpause.
5 wird partnenweise gearbeitet. Ein Schis-
ler bt am Gerat, der andere Schiler
trabt/geht. Nach 3040 s wechseln die
beiden ihre Tatigkeit. Dann wird paarwei-
se zur nachsten Station gewechselt.
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Reflexion
5 min

Diskussion Gber den Unterschied zwischen
Reichhshe und Reichsprunghshe; Erken
nen der induiduellen Sprungleistung aus
dem Stand

Stundenschwer-

SuS versuchen, eine am Tor schrag ge

punkt 11 spannte Leine aus dem Anlauf mit einbe
10 min nigem Absprung in der groBtmoglichen

Hahe zu berihren
Reflexion Vergleich der individuellen Reichsprunghd
5 min hen aus dem Stand und aus dem Anlauf

Womit bist du haher gekommen?

Worin lagen Schwierigkeiten fi dich?

Was war beim Absprung aus dem Anlauf

anders?
Stundenschwer- | Einfuhrung des & 3 Walzsprungs « Zuei Hochsprunganla-
punkt i (Ausblick auf 5. Doppelstunde) gen mit Standern und
20 min Latte.

Einfilhrung und Ubungsphase

« Kontrollblatt
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien/ Material

Aufgaben:

1. Kniestand: Medizinball gegen die
Wand werfen.

2. Aufsteiger auf die Bank mit Beinvech-

sel.

Crunches (Aufroller fir den Bauch).

4. Bauchlage auf dem Kleinen Kasten,

Beine strecken und beugen.

Dipps (Liegestitz riicklings).

6. Beidbeinige Auf- und Abspriinge dber
die Kastenoberteile; mehrere Wieder-
holungen.

7. Rickenlage: Beine in Hiifte und Knie
angewinkelt, Arme hinter dem Kopf, re
Ellbogen zum l Knie und umgekehrt

8 Bankstellung: re Arm und i Bein im
Wechsel mit i Arm und re Bein stre-
chen und beugen

9. Erleichterte Klimmziige (z. B.im Sitzen,
it Barren als Hiffsmittel).

10. Knichebelauf auf der Weichboden-
matte.

11. Unterarmstiitz Korper gestreckt hal-
ten (,Stabif).

12. Kombinationsiibung: Drei Liegestiitze,
anhocken, Strecksprung,

Abbau
5 min

Ausklang
5 min

Reflexion: Welche Systeme werden belastet?
Ist eine Systematik der Stationsfolge erkenn-
bar? Verhalinis Belastung-Erholung?

« Plakat, Edding

Dehnen und entspannen.

Hausaufgabe: 2 x pro Woche Ausdauerbe-
lastung (z B. jeweils 10 min Lauf, 20 min
Rad oder Inlner); Protokoll ins Trainingsta-
gebuch
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Thema/Ziel Leitende pédagogische
Perspektive
T Thema:  Ausdaver und Kraft schulen (A) Wahmehmungsfa-
Doppelstunde | Ziel:  Uber inen langeren Zeitraum | higkeiten ~ verbessern,
unterschiedliche Systeme  belas- | Bewegungserfahrungen
ten enveltern
Inhalt:  Laufersirkel
Ort: Halle
Variation: Belastungszeit, Pausenlange und
Gestaltung der Pause (akiiy, passiv)
B Thema:  Mit welcher Technik laufe ich [an- | (A) Wahmehmungsfa-
Doppelstunde gere Strecken? higkeiten ~ verbessern,
Zik  Eine individuell angemessene | Bawegungserfahnungen
Technik finden enveltern

Aspekte: Korperhaltung, Fuaufsatz, Am-
arbeit, Laufthythmus

Inhalte:  Lauf-ABC, Variation von Schritt-
lange und FuBaufsatz

ort: Halle, Sportplatz
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Reflexion und | Wie nahe bist du deiner KorpergroBe

Ausblick gekommen?

5min Wer von euch hat den geringsten Abstand
2u seiner KorpergroBe geschafft?
Wie schatzt du dich ein
starker Springer (= gute Sprungkraft),
geschickter Springer (= gute Technik)?
Woran missstest du zur Verbesserung
arbeiten?

Ausklang « Abschlussspiel

8 min « Fubball

‘Abbau

5 min
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Schiller Schiilerinnen

1. Addiere:

Gehzeit (min) x85=

Gehzeit (5) x014=

Pulswert im Ziel (*) x032=

BMI x11=
Zwischensumme (Z5)

2. Einbezichung des Alters 75— (Alterx 02) = 75— (Alterx 0.4)=
3. Subtrahiere dieses 420- .= 304- .=

neue Ergebnis von

Das Ergebris ist dein ‘Ausdaverleistungs-
personlicher WalkingTest-Index. | fahigkeit

>130 Sehr gut
30 Gut

90110 Mittel

7089 Mangelhaft
<70 Ungeniigend

%) Expladongy: 15:5:mussars und wift 4 saulthilizioser:
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Ewarmung | 5 min lockeres Einlaufen
10 min 5 min Ubungen aus dem = Sprung-ABC
Einteilung der | SuS werden paarweise zusammengefasst;
Obungsgrup- | sie haben die Aufgabe der gegenseifigen
pen Beobachiung, Hilfe, Messung.
10 min
Edauterung der Aufgabenstellung:
« Auffischung des Weitsprungs
(Ubungsphase)
« Emitlung und Erfassung der personli-
chen Bestweite bei vorgegebenem ver-
kiirzten Anlauf (10 m)
« Emittlung der optimalen individuellen
Anlauflange
« Emittlung und Erfassung der personi-
chen Bestweite aus langem Anlauf
« Berechnung der Weitendifferenz beider
Varianten
Stundenschwer- | Weitsprung
punkt
A v * Weitsprung aus verkiirztem Anlauf (10 m)
« Weitsprung aus langem Anlauf
(individuell ermittelte Anlauflange)
Auswertung: Vergleich der erzelten Weiten
Wie vor, unter Beachtung von Technikksi-
terien
(Riickgriff auf UV 7/8, 2. Doppelstunde)
Auswertung | Fragestellungen:
und Abschluss-
A « Wie grof ist die indviduelle Weitendif-
10 min ferenz beider Varianten?

« Worin liegen die Unterschiede beider
Varianten nach dem Empfinden der
Sus?

« Welche Bedeutung hat der Anlauf auf
die Sprungweite?

« Welchen Einfluss hat die Sprungkraft
auf die Sprungweite?

« Inwieweit_verhindert eine fehlende/
schlechte Technik eine gute Sprungweite?

Abbau
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Zeit/Phase Handlungsschritte Medien
Eroffnung BegruBung, L erklart Stundenverlauf
5 min
Erwarmung | Ausdauerorientiertes Spiel
5 min
Erwarmung Il Kurzes Dehnprogramm
5 min
Stundenschwerpunkt | | Besprechung der Hausaufgabe: « Transparent
25 min Personliche Konsequenzen aus 9 9 BMI-
Ermittlung und Walking Test ~ Ziele
2 2 WHO-Definition ,Gesundheit’.
Stundenschwerpunkt Il | Eflauterung von einfachen Funktionen | « Pulsuhr
15 min einer Pulsuhr
Messung und reflektieren von Normal,
Belastungs- und Erholungspuls:
Die Schiler probieren individuell unter-
schiedliche Pulsbereiche aus.
Unterrichtsgesprach | Auffaligkeiten, ..
5 min
Stundenschwerpunkt IIl | + Die SuS laufen ca. 1 km in 5 (6) min,
20 min Pulskontrolle (Vergleich: Pulsuhr —
Handmessung), kurze Pause.
« 5uS laufen ca.1 km sehr ruhig (Zil: Puls
130), kurze Pause.
* SuS laufen 1 km flott (Ziel: Puls 180
minus Lebensalter)
Stundenausklang Cool down
10 min Reflexion der Erfahrungen
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Einfihrung
10 min

Rackblick auf die 1. Dst;
Auffischung der 3 > Floptechnik

« Bewegungsskizze

* Vier Hochsprungstan-
der,

+ Zwei Hochsprunglatten
oder Reivobander,

* Zwei Messlatten

Aufbau der
Wettkampfstat-
ten 5 min
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/Hinweise Medien
Eoffnungsphase | BegruBung,
5 min Lerklart Stundenverlauf
Enwarmung | | Einlaufen: Worte raten: « Karten mit unter-
5 min Alle SuS bekommen einen Buchstaben auf | schiedlichen Farben
den Ricken geklebt. Zusammen ergeben | fur die Bildung meh-
alle Buchstaben ein Wort. Aufgabe der | rerer Worter (z B. funf
SuS st es nun, ein Wort aus den Buchsta- | Worte in unterschied-
ben zu entwickeln. Die SuS mussen stetsin | lichen Farben ~ als
Bewegung bleiben. Grundlage far die
Gruppenbildung  in
Schwerpunkt 2)
Enwarmung Il | Kurzes Dehnen
5 min
Enwarmung Il | a) Ubungen aus dem LaufABC
10 min zBje2x15m
* Skipping (SK)
« Anfersen (AF)
« Kniehebelau (KHL)
« Wechsel: SK - KHL
AF- KHL
b) Zwei Steigerungslaufe aber 80 m
Stundenschwer- | a) Theorie: Prinzip der Intervallmethode
punkt | b) Praxis: Diagonallaufe (mit Binnendiffe-
20 min rengierung)

« Leistungsstarke: 12 diagonale Strecken
mit Trabpause kurze Gerade

« Mittleres Leistungsvermogen: 10 diago-
nale Strecken mit Trab-/ Gehpause lange
Gerade
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
« Leistungsschwachere:
Acht Diagonallaufe traben, kirzere Ge-
rade gehen
5min Grundlagen der Binnendifferenzierung
thematisieren: Belastungsdauer/ Pausen;
Geschwindiglet, .)
Stundenschwer- | 9 ,Sechstagerennen”
punkt Il Es werden Gruppen gebildet (4-5 Sus), die
20 min insgesamt eine bestimmte Rundenzahl
(z B. 12) zuriickzulegen haben. Jede Grup-
pe entscheidet fir sich, wie viele Runden
jedes Gruppenmitglied zurickzulegen hat
(Mindestanzah: 1).
Ausklang Reflexion
15 min Gegenseitige Massage « Igelballe

Hausaufgabe: Inhalte eines Ausdauer-
events fir die Klasse entwickeln
Rahmenbedingung: Jeder Schiler muss
nach seinen indviduellen Moglichkeiten
mitwirken konnen.
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Thema/Ziel

Padagogische
Perspektive

Doppelstunde

Thema:

Ziek:

Inhalte:

ort:

Wie kommt es zu einer Leistung
im Weitsprung?
Leistungsparameter erkennen und
verstehen.

Die Phasen im Weitsprung

* Anlauf,

+ Absprunguorbereitung,

+ Absprung,

+ Flugphase und

+ Landung

‘anwenden und bewerten.
Sportplatz (alternativ Sporthalle)

(D) Das Leisten erfahren,
verstehen und einschat-
zen

Doppelstunde

Ziek:

Inhalte:

ort:

: Wie kommt es au einer Leistung

im Hochsprung?
Bedingungen fir Leistung erken-
nen und verstehen.

Hochspringen (Flop) aus verkiirz-
tem und nomalem Anlauf und den
Einflussvon Anlauf und Technik auf
die Sprunglestung abschtzen.
Sportplatz (alternativ Sporthalle)

(D) Das Leisten erfahren,
verstehen und einschat-
zen

Doppelstunde

Ziek:

Inhalte:

ort:

Mit mehr Springen kommt man
weiter ~ oder?

Bedingungen fir Leistung erken-
nen und verstehen.

Vergleich der Mehrfachspriinge
(Dretethopp, Sechserhopp) rechts
und links und der Einfluss von
Schwungunterstitzung und Ge-
schicklichkeit auf die Sprungweite.
Sportplatz (alterativ Sporthalle)

(D) Das Leisten erfahren,
verstehen und einschat-
zen
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Thema/Ziel Leitende padagogische
Perspektive
T Thema:  Walking (F) Gesundheit forder, Ge-
Doppelstunde | Ziele:  Gehen und Laufen unterschei- | sundheitsbewusstsein ent-
den lemen. , Walking" als mo- | wickeln
derate Form der Ausdauer-
schulung kennen lemen.
Inhalte: ,Geh-/Walking Sti", Gesund-
heitsaspekte, 3 > WHO-
Definition
Ot Sportplatz, Schulumfeld
L Thema:  Herzfrequenzgestevert laufen | (F) Gesundheit fordern, Ge-
Doppelstunde | Ziel:  Individuelle Trainingssteue- | sundheitsbewusstsein ent-
nung wickeln
Inhalte: ) Gleichmaig Gber einen be- | (A) Wahmehmungsfahig-

stimmten Zeitraum laufen

b) Unterschiedlich  belastet
laufen

Sportplatz, Schulumfeld

leiten verbessem,  Bewe-
qungserfahrungen enweiterm

3 Arbeit mit Pausen (D) Das Leisten erfahren,
Doppelstunde | Ziel: i SuS sollen den Zusam- | verstehen und einschatzen
menhang zwischen Belastung | (F) Gesundheit fordern, Ge-
und Pausen kennen lernen. | sundheitsbewusstsein ent-
Inhalt:  Intenalllaufen wickeln
ort: Sportplatz
Variation: Geschwindigkeit, Pausen
4. Thema:  Umgang mit Testverfahren am | (D) Das Leisten erfahren,
Doppelstunde Beispiel des CooperTests | verstehen und einschatzen
Ziek:  Die sigenen Fahigkeiten in
einem Test darstellen und indi-
viduelle Konsequenzen zichen.
Inhalt:  CooperTest
ort: Sportplatz,  abgemessene
Runde im Schulumfeld
Variation: 15-min-Test
5. Thema:  Ausdauerevent/-test fur die | (E) Kooperieren, wett-
Doppelstunde Klasse Angebot je nach Klassen- | kampfen und sich ver-
zusammensetzung standigen
Ziek 2 8. Planung der Mannschafts-
aufstellung,  organisatorische
Vorbereitungen
Inhalte:  S.0.
ort: Sportplatz, 0. A.
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Thema/Ziel

Padagogische
Perspektive

Doppelstunde

Them:
Ziel:

Inhalte:

ort:

Messen gehort dazu
Bedingungen fir Leistung erken-
nen und verstehen

Emittlung von individuellen Test-
daten im 20-m-Sprint, Weitsprung,
Standweitsprung, Sechsersprung-
lau, Dreier./Sechserhopp, Reich-
sprung sowie von KorpergraBe
und -gewicht.

Sportplatz (alternativ Sporthalle)

(D) Das Leisten erfahren,
verstehen und einschat-
zn

Ziel:

Inhalte:

ort:

Was uns Zahlen sagen

Bedeutung der Leistung erkennen
und verstehen.

Leistungserfassung bei diversen
Zielibungen (Weitsprung, Hoch-
sprung, Mehrfachsprung) zur Emitt-
lung des indiduellen Sprungtyps.
Sportplatz (alternativ Sporthalle)

(D) Das Leisten erfahren,
verstehen und einscht-
zn

Doppelstunde

Thema:
Ziel:
Inhalte:

ort:

Tch will besser werden
Schwchen individuell verbesser.
Individuelles Uben der zu verbes-
sernden Parameter (Technik, Sprung-
kaft,Geschickichet, Schneliglet)
in einer ausgewahiten Sprungdiszip-
ln; Reflexon dber die indviduellen
Leistungsvoraussetzungen und
Maglichkeiten derpersbnlichen
Verbesserung.

Sportplatz (altemativ Sporthalle)

(D) Das Leisten erfahren,
verstehen und einschat-
zn

(C) Etwas wagen, etwas
verantworten
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/Hinweise Medien
Erdffnungsphase | BegruBung, L erklart Stundenverlauf und
15 min Ablauf des vorgesehenen Unterichtsvor-
habens
Ermittlung des & & BMI  Waage
(evtl. als vorbereitende Hausafgabe) « Bandmall
Erwarmung | | Kurzes Dehnen
5 min
Erwarmung Il | Unterschiede zwischen Gehen und Laufen:
15 min Technikmerkmale
Stundenschwer- | Walking Test: 2.000 m zigig walken, direkt | » Stoppuhr
punkt | danach >  Pulskontrolle (mit Pulsmes-
15 min ser oder ,von Hand" (15 s messen (x 4).
Testformular siehe Anlage
Unterrichtsge- | Auswertung. « Taschenrechner
sprach | Besteht ein Zusammenhang zwischen Fit-
10 min nesstest und BMI?
Stundenschwer- | Gesundheitsaspekte: Interpretation des
punkt Il BMI; ,Wohlfhlgewicht"; Auswirkungen
20 min eines hohen BMI auf die Wah der Ausdau-
ersportart
Problem: Magersucht - Untergewicht; Kor-
perkult!
Risikofaktoren, gesundheitsforderde Wir-
kung des Ausdauertrainings (Beziige zur
Biologie)
Abschluss Hausaufgabe: > = WHO Definition ,Ge-
5 min sundheit” interpretieren, personliche Kon-

sequenzen aus der Ermittlung von BMI
und Walking Test
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfihrung | Erlauterung der Phasen des Weitsprungs: | + Besen, Harke,
5min « Anlauf, + Bandmat (10 m)
« Absprunguorbereitung,
+ Absprung,
« Flugphase und
« Landung.
Aufbau der | Einrichten der Ubungsstatte (Weitsprung-
Wettkampfstat- | grube), Bestiickung mit Geriten

ten 10 min
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Himweise Medien
Exdffnungsphase | BegrilBung,
5min L erklart Stundenverlauf
Stundenschwer- | a) Brainstorming: Welche Aufgaben fallen | = OHP
punkt | an? « Flipchart
60 min b) Termin, Ort festlegen «PC
<) Magliche Spendenempfanger
d) Mitarbeiter festlegen
&) Inhalts-/Organisationsplanung
f) Termin-/Zsitplanung
g) Materialplanung
h) Werbung/Offentlchkeitsarbeit
i) Dokumentation
(Checkliste siehe unten)
Stundenschwer- | Aufgaben, Termine, Kooperation mit ande-
punkt 11 ren Fachem (Deutsch, Hausirtschaft,
20 min Kunst, Biologie usw) festlegen
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Exdffnungsphase | BegriBung,

5min Lerklart Stundenverlauf
Ewamung | Individuelles Aufwarmen
15 min

Stundenschwer- | 15 bzw. 30 min ununterbrochenes Laufen | + Uhr

punkt Bedingungen: sizhe Kap. &

35 min

Unterrichtsge- | Reflexion, Auswertung der Trainingstage-
sprach biicher, Uberreichung der Urkunden und
15 min der Abzeichen

Ausklang Spiel nach Wunsch der Schiler
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Ersffnungs- BegriiBung im Sitzkres,
phase 5 min | L erklart Stundenverlauf
Envarmung | | > Spielform , Brennende Linien" « Hallenboden
5 min
Erwarmung Il | - Teppichfliesen Zeitungen tberlaufen | « Teppichfliesen
5 min « Zeitungen
Hinfihrung | | >, Hindernisfangen” Bananenkartons
5 min - um Hindemisse

- tber Hindernisse
Demonstration | Welche Form ist die beste zum Uber- | Bananenkartons

und Reflexion ! [ laufen der Hindernisse? Sus demons-
10 min trieren ihre Form an einem oder zwei
Hindemnissen.
Hauptteil Untenichtsgesprach dber grundlegende
5 min Merkmale des Hirdenlaufs. Erklarung
der Begriffe  Schwungbein* und ,Nach-
ziehbein'.
5 min .Drauf und weg" auf Matten, die in | Neun Matten in drei Bahnen

unterschiedlichen Abstanden in drei
Reihen der Halle verteilt sind. Die Sus
haben die Aufgabe, sich von den Mat-
ten kraftig mit links oder rechts abzu-
driicken. Alle Rhythmen sind erlaubt.

verteilt
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Welche Schwierigkeiten treten auf?*

Ubungen wie zwor

« aus differenzierten Abwurfzonen (Ent-
fernung),
« in unterschiedliche Sektoren (Richtun).
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Reflexion Vergleich des geraden Wurfs mit dem
5 min Drehwurf aus dem Stand:

« Wie unterscheidet sich die Beschleuni-

gung des Gerits?

« Was st einfacher, was ist schwieriger?

« Wobei fuhle ich mich besser?
Stundenschwer- | Erfahrung der Oberkorperbewegung: « Fahnadreifen
punkt I  Werfen aus dem Sitzen. « Tennisringe.
15 min « Werfen aus dem Kniestand (jeweils

frontal und seitlich), im Vergleich 2um
« Werfen aus dem Stand.

Wie bedeutend ist die Ganzkérperbewe-
qung?”

Was bringen die Beine?*

Wie muss ich mich verhalten, um die Vor-
teile 2u nutzen?”

« Wiederholung: Werfen aus dem Stand

JErfiblen’ der Auftaktbewegung:
“ Zwei 3 > Anschwiinge mit dem Gerat
vor dem Abwurf aus dem Stand.

Hast du eine bessere Kontroll des Gera-
tes zur Abwurfbewegung hin?*

Verlangerung des Beschleunigungswegs

und Abfangen der Korperbewegung:

« Einfhren des Umsprungs
Der Wurfarm wird maglichst lange hinter
dem Wurfgerst hergefiihrt, das Abfangen
des Korpers geschight durch Umspringen
auf das rechte Bein nach erfolgtem Ab-
wurf.

.Kommst du nach dem kraftigen Abwurf
in den sicheren Stand?*

Festigung der Bewegungsvorstellung und
Sicherung der Grobform durch Wurfaufga-
ben (siehe Stundenschwerpunkt I

= in Wurfzonen,

« in Richtungssektoren,

unter Verwendung schwererer Gerte.

« Schleuderballe

« Nockenballe

« Kleine Medizinballe
(800g)
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Thema/Ziel Padagogische
Leitlnie
Erste Thema: Vom Uberlaufen von Hinderissen zum Hirden- | (A) Wahmeh-
Doppelstunde | lauf. mungsfahikeit
Ziel: Die Sus sollen Ihve Koordinationsfahigkeit verbessern, | verbessern, Bewe-
Rhythmusgefhl entwickeln und eine Bewegungsvorstel- | gungserfahrungen
lung von Hiirdenlaufen erlangen enweltemn
Inhalte: (B) Bewegung
« Uberlaufen von unterschiedlichen Hindernissen gestalten
+ Kennen lernen von Schwungbein und Nachziehbein
« Effektives Uberlaufen von Hindernissen
« Uben an vorgegebenen Hindernisbahnen
Ort: Sportplatz oder Sporthalle
Zweite Thema: Rhythmisches Uberlaufen von Hindemissen, Hr- | (A) Wahmeh-
Doppelstunde | den mungsfahikeit
Ziel: Die SuS sollen Vor- und Nachteile eines Drei-, und Vier- | verbesser, Bewe-
Schiit-Rhythmus beim Hiirdenlauf erfahren und beurteilen | qungserfahrungen
Konnen. enweltem
Inhalte: (B) Bewegung
« Erfahren der Bedeutung des Laufrhythmus gestalten
« Erleben von Dreier- und Viererrhythmus
« Erleben des Einflusses von Hinderishshen
Ort: Sporthalle (Sportplatz)
Dritte Thema: ,Richtig" Hirdenlaufen (A) Wahmeh-
Doppelstunde | Ziek: Die SuS sollen Merkmale des Hirdenlaufs kennen | mungsfahikeit
leren und anwenden verbessern, Beve-
Inhalte: gungserfahrungen
« Erarbeitung einer Bewegungsvorstellung zur Hindernis- | enveitem
iberquerung (B) Bewegung
« Verschiedene Ubungsstationen zur Hindemisiberque- | gestalten

tung, spezifischer Gymnastik, zum Hirdenlaufen und zur
Hirdenkoordination
Ort: porthalle oder Sportplatz
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‘Thema/Ziel Padagogische
Leitlinie
Vierte Thema: Festigung von Bewegungsmerkmalen des Hiden- | (A) Wahrmeh-
Doppelstunde | schrtts in der Gesamtbewegung im Drel-Schritt-Rhythmus. | mungsfahigkeit
Ziel: Die SuS sollen technische Elemente des Hirdenlaufs | verbessern, Bewe-
ber hohere Hindernisse amvenden. qungserfahrungen
Inhalte: enweitern
« Hiirdenkoordination (B) Bewegung
« Rhythmuslaufe gestalten
« Frequenz- und Schrittlangenlaufe
« Anlau zur ersten Hirde
Ort: Sportplatz
Finfte Thema: Wettkampfformen des Hirdenlaufs (E) Kooperieren,
Doppelstunde | Ziel: Die Sus sollen technische Elemente des Hiirdenlaufs | wettkampfen und
im Wettkampf erproben. sich verstandigen
Inhalte: (D) Das Leisten er-
« Pendelstaffel iber Hindenisse fahren, verstehen
« Viereckstaffel und einschatzen

« Hiirdenlauf aus dem Tiefstart Gber unterschiedliche
Hirdenabstande

Ort: Sportplatz
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einteilung der | Einteilen der Klasse in mehrere (5) Ubungs-
Ubungsarup- | gruppen und Erlauterung der nachstehen-
pen und Bereit- | den Aufgabe
stellung der
Ceréte
5 min
Stundenschwer- | Alle Wrfe werden in die freie Hallenhalf- | » Tennisringe
punkt | te ausgefihrt! « Fahnadreifen
10 min « Schleuderballe
Sicherheitshinveise:
« Alle Schiler stehen hinter dem Werfer
« Gerate werden gemeinsam auf Kom-
‘mando des Lehrers geholt.
Zur Einstimmung in die
Drehwurfbewegung:
Wiederholung des Drehwurfs
aus dem Stand (drei Durchgange)
Beobachtungsschwerpunkte
siehe 4. Doppelstunde
Selbststandiges Erproben der
ganzen Drehung (drei Durchgange):
Kot ihr das Gerat auch aus einer gan-
zen Drehung schleuder?”
Reflexion Diskussion der_Schillererfahrung und
5 min Sammlung méglicher Ausfihrungsproble-
me (2 B. Gleichgewichtsverlust, fehlende
Raumorientierung, groBe Streuung der
Wurfrichtung).
Untenichtsgesprach aber magliche Hilfen
2ur Bewegungssteuerung (Schrittfolge, Bo-
denmarkierungen, Zielmarkierungen).
Stundenschwer- | Die Gruppen fuhren abwechselnd jeweil | « Tennisballe
punkt I zwei Durchgange mit folgenden Bewe- | = Schlagballe
20 min gungsaufgaben durch: « Nockenballe

« Tennisringe
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Enoffungs | BegriBung im Sitzkrels,
phase Smin | L erklart Stundenverlauf
Allgemeine | ¥ ,Schattenlaufen” Musik
Erwarmung
5 min
Hinfishrung | Ober Linien laufen. SuS sollen vorhan- | Bodenmarkierungen
zumThema | dene Bodenmarkierungen  bewusst
5 min berlaufen
5 min Kurzgymnastik untere Extremitaten
und Huftbeweglichkeit (s. 2. Doppel-
stunde)
10 min Laufkoordination
2 9 LaufABC
Hauptphase | + Rhythmusschulung > > > Musik mit unter-
5min « Laufen mit Musik (Linien mit glei- | schiediich schnellen Rhyth-
chen Abstanden treffen) o
« Langsames Tempo
(ca. 140 Beats per Minute)
 Mittleres Tempo
(ca. 150 Beats per Minute)
« Schnelles Tempo
(ca. 160 Beats per Minute)
Unterrchtsge- | Bei welcher leichtathletischen Laufdis-
sprach 5 min | ziplin ist der Laufrhythmus wichtig?
5 min Hindernisgarten*: Laufen tber Hinder- | Bananenkartons
nisse (Kartons), die frei in der Halle
verteilt sind. Keine Vorgaben
Uben an drei | Aufgabe: Baut drei Bahnen (20-30 m) | 3 3 Bananenkartons
Parcours mit unterschiedlichen Hindernisabstan- Aufbauplan
15 min den auf und probiert aus, auf welcher
Bahn ihr am schnellsten laufen konnt!
Maglicher Tipp: (Lange 20-30 m, Ab-
stande der Hindernisse 5 m, 5,50 m
und 6 m)
Unterrichtsge- | SuS sollen herausfinden, dass nicht die
sprach Smin | Anzahl der Hindemisse, sondem das
thythmische Oberlaufen maBgebend fir
die schnelle Distanzibenwindung ist.
Spiel 10 min |  ,Volkerball’ mit Bananenkartons als | Volkerball
frei heumstehende Hinderisse | Bananenkartons
‘Abbaen und

Reflexion 5 min
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Beachte: Abfangen braucht Platz!
« Wie vor, mit Gerat, aber ohne Abwurf
« Wie vor, mit Abwur,

Reicht der Anlauf aus?*
Warum? Warum nicht?*

« Enweiterung des Dreferhythmus um zwei Schritte 2um
> > Finferthythmus:
SuS erarbeiten sich paarweise mit gegenseitiger Kontrol-
le den individuellen Abstand zur Abwurflnie (Ubung
ohne Gerat) ~ Markierung!
* Wie vor, mit Gerét, aber ohne Abwurf.
* Wie vor, mit Abwur,

Abwurf des Gerts aus dem Anlauf:
Vor den Finferrhythmus werden 2.4 normale Anlaufschrit
te (Beginn mit links for Rechishander) mit lang gestreck-
tem Wurfarm vorgeschaltet. Der Fanferthythmus beginnt
an der zwor erarbeitsten Anlaufmarkienung, mit Gerat
und mit Abwurf.

Reflexion
5 min

Diskussion der Schilererfahrung
(Je mehr Dynamik, umso mehr Platz!*)

Stunden-
schwer-

punkt I
15 min

Verbesserung des Anlaufs mit Finferrhythmus (ben und
anwenden):

Beobachtungsschwerpunk it das Heranlaufen und Treffen
der Ablaufmarkierung als Beginn des Finferthythms,

Vorschlage fir Ubungen:
« Kontrolllaufe mit Treffen einer Zwischenmarkierung
(auch frei im Hallenbereich oder Gelande):
Kannst du aus dem fissigen Laufen die Linie/ Markie-
tung treffen? Auch wenn du schneller laufst? Auch

wenn du zwei oder vier Schritte mehr anlaufst?

« Temnisballe
+ Schlagballe
+ Nockenballe
« Tennisringe
« Zavberschnur
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

« Anlaufen mit Treffen der Linie/Markierung und Uber-
gang in den Finferthythmus mit Gera, aber ohne Ab-
worf.

* Wie vor, mit Abwurf.
Hier empfiehit sich die Stellung von Ziehwurfaufgaben
(Technik vor Kraft]).

Erganzende Aufgabe als Einzelibung fr SuS zur Festi-

qung des Bewegungsablaufs:

Abwurfimitation mit der fxierten Zauberschnur (in Schul-

terhohe an der Sprossemwand):

« im Stand und

+ aus dem Dreferthythmus.

T+ [

Fir SuS, die Anlauf und Umsetzen in den Finferrhythmus
in Grobform beherrschen und sich sicher fuhlen, kann an
dieser Stelle das Tragen des Wurfgerats wahrend der An-
laufschritte und die Riickfdhrung auf den ersten beiden
Schiitten des Fanferthythmus eingefihrt werden.
Ubungsvorschlage:

« Gehen, Traben und Laufen mit Gerat bei nach hinten
gestrecktem Wurfarm, im Wechsel 1 x mit schwingendem
Gegenarm und 1 x mit ,geblocktem" Gegenarm (,Blick auf
die Armbanduhrl).

« Gehen, Traben und Laufen und dabei das Gerat immer

wieder mit einem oder zwei Schritten in die Wurfauslage

zurickfihren; Beginn mit dem FuBaufsatz links.

+ 3 3 Steigenungslaufe auf der Laufbahn und Gerat-
riicknahme auf Kommando des Lehrers.
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien

Ersffnungs- BegriiBung im Sitzkreis

phase 5 min | L erklart Stundenverlauf

Erwarmung | 2 Kettenlauf": 4-8 SuS bilden eine

5 min Kette, die auf Zunu eine Zahl lau-

fend darstellen muss.

Enwarmung Il | > Spiel: , Abholstaffel”, Sechserteams | Je zwei Kegel als Boden-

5 min sprinten gegeneinander. markierung pro Team

5 min Kurzgymnastik (s. 2. Doppelstunde)

10 min Laufkoordination

2 9 Lauf-ABC

Hauptphase: | L erklart den Grundgedanken des

Unterrichtsge- | = ,Risikosprints"

sprach 5 min

Aufbauen Lteilt Gruppen ein und legt Plan zum | & & 9 Aufbauplan

5 min Aufbau aus, SuS bauen selbst auf;

Spiel 115 min | >, Risikosprint" Bohnensackchen,
Markierungskegel

Umbau 5 min | Llegt Plan zum Aufbau aus, Sus bauen | > 3 Aufbauplan

selbst ab baw. auf

Spiel 11 15 min | < ,Additionssprint” nach Vorhersage | Markierungskegel

Unterrchtsge- | Gab es eine Taktik, um ein Oberschat-

sprach 5 min | zen und Unterschatzen zu vermeiden?

Abbauen 5 min
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

« Geratricknahme im Finfenthythmus mit
Beginn auf dem viertletzten Schiit

Bei Beherrschung der Grobform kbnnen
alle Obungen unter Beachtungen der Si-
cherheitsaspekte auch mit Speer durchge-
fabrt werden (nur Sportplatzl).
EmpfohleneGriffhaltung: Daumen und
Zeigefinger hinter der Wicklung, Handfla-
che umgeift die Wicklung.

.

Hier konnen die Schiler eigene Grenzen
erfahren und indviduel Lemziele und Ar-
beitsschrite festlegen.

+ Spesre

Reflexion und
Ausblick
3 min

Diskussion der Erfahrungen und Ausblick
auf die Erweiterung der Vorbeschleuni-

gung

Ausklang
12 min

> Blitzhall”

« siehe 1. Doppelstunde

* Zwei Tummatten
+ Basketball oder Kleiner
Medizinball

Abschluss

Ausblick auf die nachste Unterrchtseinheit
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Fehler Korrekturméglichkeiten
« Fuaufsatz auf der Ferse, dadurch zu grofer | » Betonter Lauf auf dem Ballen
Bremsstof gegen die Bewegungsichtung | » FuBgelenkarbeit
« Kraftentwicklung

« FuBaufsatz auf dem Innenrist des Ballens
(nach auBen gerichtete Fulspitzen)

« Bretspuriauf

« .Sitzen” beim Laufen (keine Abdruckstre-
chung, Racklage)

« Hiftkrick (au groBe Oberkorpenvorlage, meist
verbunden mit schleppenden Schriten und
FuBaufsatz aber Ferse)

+ Verkzampfte Arme, nach oben gezogene
Schuler

« Falsche Kopfhaltung, wie
- Kopf im Nacken
~Verdrehen von finks nach rechs

« Zu schwacher Krichub, meist verbunden mit
ungenigender Streckung im Fuigelenk

- uligelenkarbeit

« Armfahung zu offen, icht in Bewegungsich-
tung

« Bewusstmachen des rchtigen Bewegungsab-
laufs betonter Lauf mit Landung auf dem
AuBenrst bei Steigerungslaufen, Tempolau-
fen, Dauerlaufen und beim Traben

« Lauf aufeiner Linie

« Defin- und Lockerungsabungen fir das Haft-
gelenk

+ Oberkreuzlaufen
+ Lauf auf einer Linie

« Sprint-ABC:
Fubigelenkarbeit
- Sprunglaufe

« Steigenungslaufe mit betontem Abdruck

« Sprint-ABC:
~Fuigelenkarbeit mit betonter Haftstreckung
Spunglaufe
« steigerungs- und Tempolaufe it betont auf-
rechter Korperhaltung

« Lauf it offener Hand

« Traben, Hopserauf mit Doppelarmireisen

« Lockerungsibungen far Arme und Schul
tem

« Traben mit hangenden Armen und
« schittelbewegung der Hande

« Bewusstmachen des Fehlers

« Betont ruhiges Laufen

« Sprint-ABC:
~Kniehebelauf
- Sprunglauf

« Steigerungslaufe und Tempolaufe aus dem
Anfersen

« Bewusstmachen des Feblers
+ Betonte Beachtung der Bawegungsrichtung
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Einfuhrung | Vorstellung der Inhalte und Ziele der Un-

5 min terichtsvorhaben bisher

Erwarmung Allgemeine Erwérmung:

10 min Laufspiel 3 ,Paarfangen”

10 min Spezielle Erwarmung (siehe zweite Dop-
pelstunde)

Einteilung der | Eintellen der Klasse in mehrere Ubungs-

Ubungsgrup- | gruppen und Erlzuterung der nachstehen-

pen und Bereit- | den Aufgabe

stellung der

Geréite

5 min

Stundenschwer- | Erlemen des Drehwurfs aus dem Stand: | + Fahradreifen

punkt | « Drehwurf mit Fahriadreifen aus dem

15 min frontalen Stand (ohne Umsprung)

« Drehwurf mit Fahradreifen aus dem
Gratschstand (ohne Umsprung)

« Drehwurf mit Fahnadreifen aus dem
Grétschstand mit weitem Ausholen
(ohne Umsprung)

Beobachtungsschwerpunkte:

« Fliegt der Fahradeifen waagerecht wie
eine Torte?

« Fliegt der Fahradeifen nach oben ab?

Wi verandert sich die Fluguweite und die
Flugrichtung bei verandertem Stand?
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

Stationsbetrieb | Die SuS absolvieren die verschiedenen | & 9 3 Stationenkarten
20 min Stationen mit den auf den Stationen-
karten vorgegebenen Aufgaben, kont-
rollieren sich gegenseitig und fillen die
Stationenkarten aus.
Unterrichtsge- | Welche Obungen sind euch leicht, wel-
sprich 5 min | che schwergefallen und warum?
Welche Fehler habt i beobachtet?
Abbauen 5 min | Die finf Gruppen bauen die jeweils

letztbesuchte Station ab.

Demonstration

Einzelne Schiller demonstrieren einen

> 9 > Lehbildreihe

und Fehlerana- | Sprintlauf Gber 20-30 m. In der Gruppe Sprintiechnik
lyse 10min | sollen Fehler erkannt und besprochen

werden.
Unterrchtsge- |  Spiel:  Zombieball”

sprach 5 min
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/Hinweise Medien
Einfihung | Vorstellung der Inhalte und Ziele der Un-
5 min terichtsvorhaben bisher
Erwarmung | Allgemeine Erwarmung: « Parteibander
10 min Laufspiel 3 ,Schwanzchen fangen” (Wascheklammern)
Alternative: 3 ,Wascheklammerspief"
Spezielle Enwarmung:
Wie in der zweiten Doppelstunde mit Kurz-
gymnastik mit systematischem Vorgehen,
sodass Ubungen in der Reihenfolge vom
Kopf Gber den Rumpf bis zu den Filen
enthalten sind.
Einteilung der | Einteilen der Klasse in mehrere Ubungs-
Obungsgrup- | gruppen und Erlauterung der nachstehen-
pen und Bereit- | den Aufgabe
stellung der
Gerate
5 min
Stundenschwer- | Edemen des Anlaufrhythmus: « Temnisballe
punkt 1 Ausgangslage: Stand mit paralleler Fub-| + Schlagballe
15 min stellung, Wurfarm in Schulterhhe nach | = Nockenballe
hinten ausgestreckt: « Temnistinge

« Ausgehend vom = > Dreienthythmus
(siche zweite Doppelstunde), erarbeiten
sich die SuS paanweise mit gegenseiti-
ger Kontrolle den individuellen Abstand
zur Abwurflinie (Ubung ohne Gerat);
wichtiq it die dynamische Auspragung
der Bewegung (,Rotterdam-Prinzip*).
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Aufoau und | Mit den Fahrradreifen werden auf der (An-) | = Sprunggrube
Einteilung | Laufbahn mehrere Reifenbahnen ausgelegt | + Fahradeifen
5 min - fir Sprungrhythmus und « Rechen

- fiir Sprungweite. * Besen

Die Weitsprunganlage wird hergerichtet

(eingeebnet, Absprungbereich gekehr).

SuS werden partnenweise oder in Dreier-

gruppen eingeteilt. Im Wechsel erhalten

die Partner die Aufgabe, den Ubenden zu

beobachten.
Aufwarmen | 3 Blitzball”
10 min

3 > Hopserlaufe, Seitgalopp, Streck-
spriinge, partnerweise im Gleich-
Kang.
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Effnungs- | BegriBung im Sitzkreis,
phase 5 min | L erklart Stundenverlauf
10 min 3 Spiek:,Schlangenksnig” Verschiedene Hindernisse
Erwarmung
5 min Kurzgymnastik
15 min Pendelstaffel sber Hindernisse « Hindernisse
Die Mannschaften werden je zur Halfte | + Hirden
auf je eine Seite aufgeteil. Abstande | = BlockX
der Hindenisse: 6,50 m. Es werden drei | = Stoppuhr
Durchgange gelaufen. Frage an die| » Staffelholz

SuS: Wie konnt ihr den Sprint gestalten,
um die. lauﬁelt 2 verkirzen?
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

StoBen

« Medizinball- oder KugelstoB mit Aus
sprung aus der Hocke

« Standstoe aus verschiedenen Aus-
gangsstellungen (frontal, Grétschstand)

Hammerwurf

« Medizinball- oder Kugelwerfen beidar-
mig nach Art des Hammenwurfs

« Schwingen weier Medizinballe im Ball-

netz oder zweier zusammengefasster
Schleuderballe
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

15 min

S Viereckstaffel
Eine Mannschaft besteht aus vier, acht
oder 12 Schilern, die sch auf die Ecken
verteilen. Gelaufen wird it einem Staf-
Felholz, das jeweils in den Ecken an den
nachsten Laufer ibergeben wird. Ge-
stoppt wird eine bestimme Runden-
zah

« Hindemisse
* Hirden

« BlockX

« Staffelholz
« Stoppuhr

510 min

Individuelle Vorbereitung auf den An-
lauf zur ersten Hirde/zum ersten Hin-
dernis aus dem Tiefstart

« Hindemisse
* Hiirden
* BlockX.

15 min

Hurdenlauf aus dem Tiefstart (10 m =
6 Schritte Anlauf) iber 23 Hiirden ca.
2025 m im Drei-Schritt-Rhythmus mit
Kommando gegeneinander, jeweils drei
Sus

~ Hirdenbahn mit 6 m Abstand

- Hirdenbahn mit 6,50 m Abstand

— Hirdenbahn mit 7 m Abstand

505 sollen selbst eine Hirdenbahn aus-
wahlen, die sie am schnellsten durchlau-
fen konnen und im Wettkampf gegen
2wei Mitschiler antreten, die die ande-
fen Bahnen als geeignetste fur sich er-
ittt haben. Drei SuS mit unterschied-
lichem Fertigkeitsniveau konnen so ge-
geneinander im Wettkamp antreten.
Drei Durchgange je Schiiler. Die Ergeb-
nisse werden auf Auswertungsbogen

festgehalten

« Hindemisse
* Hirden
« BlockX
* Auswertungsbogen

5 min

Pendelstaffellauf dber Hindernisse
(Anwendung des Gelemten)
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Abbau ‘Abbau der Gerate und Aufiaumen

3 min

Reflexion und | Unterscheidung der erlebten allgemeinen
Ausklang und specifischen Kraftibungen

10 min

Reflexion der Bedeutung der Kraft fr die
Abwurfgeschwindigkeit

Abschatzung der Technikkomponente fir
die Wurfleistung von Anfangem ~ Ab-
wurfwinkel, Wirkung der Kraft auf das
Gerat

Bedeutung der langfrstigen Verbesserung
von Kraftgrundlagen auf die allgemeine
Fitness (Gesundheitsaspekt)

Abschluss
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Thema,/Ziel

Padagogische

Perspektive

1 Thema: _Einfuhrung in das Schwingen und | (A) Wahmehmungsfahig-

Doppelstunde Abwerfen leitverbesser, Bewegungs-
Ziek:  Einfihrung in die Abwurfbewe- | erfahrungen enweitem

gung des Hammewurfs; Verbes-
serung der konditionellen Fahig-
ket Kiaft"

Inhalte: + Bedeutung des Aufwarmens
und des Unterschiedes von all-
gemeiner und speieller Erwar-
mung

« Einfhrung und Uben des Pen-
dels und Abwerfens beim
Hammerwurf

« Ubungen zur wurforientierten
Kaftigung an festgelegten
Stationen

Halle

(F) Gesundheit fordern,
Gesundheitsbewusstsein
entwickeln

Greifen, Schwingen, Werfen

Erlemen der richtigen Grffhal-

tung und Verbesserung der Vor-

beschleunigung; Verbesserung

der_konditionellen ~ Fahigkeit
Kraft"

« Erlernen der Griffhaltung

« Uben des Anschwingens vor
und ber dem Kopf

« Verbindung von Pendeln, An-
schwingen und Abwerfen

« Ubungen zur wurforientierten
Kiaftigung an festgelegten
Stationen

ort: Halle

Ziel

(A) Wahmehmungsfahig-
keitverbessem, Bewegungs-
erfahrungen erweiter

(F) Gesundheit fordern,
Gesundheitsbewusstsein
entwickeln
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien

Aufoau Aufboau der Stationen fir das Kraftigungs- | Aufbauskizze 1
5 min training
@ e
Hopseriaul (z); Sermesmmmnd
@9 Halbe Einbeinige
Kniebeugen  Kniebeugen
—s )
@) Hock- Streck-

Ein-beidbeinige  Springe.
Springe aus dem

Stand o ®
Spronge aut sproiz-
© nen Kasten springe
Reichspringe
(10) an
Ligestize © Bauchschaukel

Eint
Zweivein-

) Springe
Bovgesittz (16)

Rumpidrehen
Si Stand
e a4 15)
VRO o ainachwingen  Rumpirenen
= Rickenage  miegen
(12) (13)
s e

Steckhang

Stundenschwer- | Durchfiihrung eines Stationstrainings fir
punkt | die allgemeine Kraftigung zum Wurf/StoR
20 min ohne spezifische Zuordnung zu- einer
Disziplin:

Beinmuskulatur

« Einbeinige Kniebeugen an der Sprossen-
wand

« Hopserlauf (ggf. mit Sandsack)

« Halbe Kniebeugen an der Sprossenwand
(ggf. mit Partner auf dem Riicken)

« Ein- und beidbeinige Springe ohne An-
lauf (ggf. mit Sandsack)
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Eoffungs | BegriBung im Sitzkrels,
phase Smin | L erklart Stundenverlauf
10 min > Hindemisgarten” Verschiedene Hindernisse
Envarmung
10 min Unterrichtsgesprach , Hardensprint” mit | > 2 < Lehrbildreihe
Lehrbildreihe. Wiederholung der Begrif:
fe_ Schwungbein (5B)Nachziehbein
(NZB). Hauptfragestellung: Welche Fa-
higkeiten und Fertigkeiten muss ein
Laufer haben, um_Hindemisse mog-
lichst schnell berwinden zu konnen?
45 min Station 1 und 2: * Hirden
Stationen- Hardenimitation — Ubergehen von Hin- | + Hindernisse
training derissen + Kasten, Banke
Station 3 und 4: + Gymnastikstabe
Hardengymnastik — SB mit Kasten/ | » Koordinationsleiter
NZB mit Kasten
Station 5, 6 und 7 > > S Avfbauskize
Hurdenlaufen - 5 m/6 m/7 m
Station 8,9 und 10:
Hurdenkoordination: Pro Station 23
Schillr tben nach Zeit (2 B. 20 5/205)
oder nach Anzahl der Wiederholungen
moglich
10 min Reflexion des Stationentrainings.
Reflexion und | Welche Bedeutung haben die einzelnen
Abbau Stationen fir das Erlemen der Hirden-

technik?
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
« Hockstreckspringe
* Reichspringe an der Wand
« Spriinge auf einen Kasten (30-50 cm
Hohe)
« Spreizspriinge (ggf. mit Sandsack)
« Ein- und Zweibeinspringe aus. tiefer
Hocke (ggf. mit Sandsack)
« Sprints diber max. 30 m
Am- und Brustmuskulatur * Barren
« Liegestiitz mit Beinheben «Tau
« Beugestiitzen im Barren
« Klimmziige und Streckhang
* Taukletter
Rumpfmuskulatur
« In der Rickenlage Beinschwingen der
gestreckten Beine nach links und rechts
« Rumpfdrehen in Bauch- und Rackenlage
ohne und mit Belastung
« Rumpfdrehen im Sitz oder Stand mit Be-
lastung (Sandsack oder Hantelscheibe)
« Bauchschaukel ohne und mit Belastung
Erholung und | Diskussion der Schilererfahrung (z B. Be-
Reflexion lastungsempfinden, Belastungsdosierung,
5 min Bearbeitung der Korpergeografie, Rele-

vanz fir Wairfe/ StoBe)

Ausblick auf techniknahen Krafteinsatz
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

Ersffnungs- BegriiBung im Sitzkreis.
phase 5 min | L erklart Stundenverlauf
5 min 3 Sechstagerennen” Verschiedene Hinderisse
Erwarmung
5 min Kurzgymnastik
15 min Hirdenkoordination (s. 2. Doppelstun- | = BlockX
de). Die SuS sollen selbststandig Ubun- | + Gymmnastikstabe
gen auswahlen und durchfihren. + Koordinationsleiter
10 min Rhythmuslaufe « Hindemisse
Durch unterschiedliche Hindernisab- | + Hirden
stande wird ein bestimmter Rhythmus | + BlockX

verlangt. Dreier- und Finferrhythmen
sollen im Wechsel gelaufen werden
Aufbau von drei Bahnen.

0.0.0
0.1

« Erdhung der Hindemnisse
auf 50-60 cm
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
@) 5)
Medzinball-  Schockwirfe
werfen

“)
Earmige
Warle

@)
Enworte
3Schiit

“Anlaut

) @ (2)

[ Eimvorte
Ballstod  pgiog Stand
Hocke

(]
Einwirle
Knlestand!
stz

Stundenschwer-
punkt I
15 min

Vorstellung und Ubung _techniknaher
Kraftibungen:

Gerader Wurf

« Beidamige Einwiirfe mit Medizinball
aus dem Kniestand und dem Sitz

« Beidarmige Standwirfe mit dem Medi-
zinball (,Einwire’)

« Beidamige Einwiirfe mit Medizinball
aus dem DreiSchrtt Anlauf

« Einamige Wfe aus dem Stand und dem
verkirzten Anlauf mit lichten Geréten

« Medizinballe (2-3 kg)

« Tennisballe
« Schlagblle
« Nockenballe

* Kugeln (ggf)
« Ballnetze
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

5 min
Unterrichts-

gesprich

Mit wie vielen Schritten seid ihr gelau-
fen? Welchen Vorteil bieten ungerade
Rhythmen?

10 min

Frequenz- und Schrittangenlaufe
Aufbau von drei Bahnen mit 5 m/6 m/
und 7 m Abstand. Es sollimmerein Drei
SchiittRhythmus gelaufen werden.

Bei groRen Abstanden

3 druckvoler Lauf

Bei mittleren Abstanden

> schneller Lauf

Bei kurzen Abstanden

> frequenter Lauf

* Hindemisse
* Hiirden
* BlockX

10 min

Anlauf zur ersten Hirde/zum ersten
Hinderis (10 m ~ 6 Schritte)

- aus dem 9  Hochstart

- aus dem > S Kauerstart

- aus dem Tiefstart

* Hindemisse
* Hiirden
* BlockX

5 min
Unterrichts-

gesprich

Phasenstruktur des Hrdenlaufs, Merk-
male des Laufs zur ersten Hirde

2 9 > Phasenstruktur

10 min

‘Hurdenlauf aus dem Tiefstart uber drei
Hirden im Drei-Schritt-Rhythmus

~ Hurdenbahn mit 6 m Abstand

~ Hirdenbahn mit 6,50 m Abstand

— Hurdenbahn mit 7 m Abstand

SuS sollen ausprobieren, welche Hir-
denbahn fur sie am schnellsten zu
berlaufen ist.

* Hindemisse
* Hirden
* BlockX

5 min
Reflexion
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Drehwurf
« Schockwirfe aus dem Stand und dem
Sitz mit leichten Geraten
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

« Werfen aus der ganzen Drehung - fron-
tale Stellung zur Wurfrichtung; Schritt
folge vorwarts (Rechishander) links ~
vechts - lnks.

Beide Ame werden seitich

in Schulterhshe ~ausge-

streckt, um die Korperachse
2u stabiliseren.

Beobachtungsschwerpunkt:
Bewegungsfluss, Karperkon-
trolle, FuBaufsatz rechts auf
dem Ballen.

« Werfen aus der ganzen
Drehung,  Schrittfolge
links ~ rechs ~ links auf
einer Hallenlnie in Wrf-
richtung,

Beobachtungsschwerpunkt:

Kerperkontrolle, Kontrolle der Einhaltung

der Bewegungslinie.

« Werfen aus der ganzen Drehung, Schritt
folge links ~ rechts ~ links auf einer
Hallenlinie; Worfzielmarkierung in gera-
der Entfemung.

Beobachtungsschwerpunkt:

Wie zuvor, Einhaltung der optimalen Wurf-

tichtung.

Generelle Hinweis (fir Rechtshander): Nach
dem Abwurf muss der Umsprung auf das
rechte Bein erfolgen (sh. 4. Doppelstunde)

Reflexion | Zusammenfassung der Schulererfahrun-

und Ausblick | gen und Verdeutlichung der Beobach-

3 min tungsschwerpunkte sowie der Nutzung der
Orientierungshifen

Stunden- | Die Gruppen filhren abwechselnd folgen- | « Tennisballe

schuer de Bawegungsaufgaben durch: + Schiagballe

']’"’)"r::':" « Abwurf nach drei aneinandergersihten | | 'T'E‘:I‘:i::;'e"

Drehungen:

JKonnt ihr auch bei mehreren Drghun-
gen das Gleichgewicht halten und sicher
und gezielt abwerfen?”

« Schleuderballe
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

10 min

. Matten-Reifen-Sprint" mit Reifen hin-
ter/unter den Matten, die in unter-
schiedlichen Abstanden in drei Reihen in
der Halle verteilt sind. Hinter jeder
Matte liegt ein Fahradreifen. Dabe sol-
len die Matten moglichst flach uberlau-
fen werden. Alle Rhythmen sind erlaubt.

= Neun Matten in drei Bah-
nen verteilt

* Reifen

« Fahniadreifen (Gymnastik-
reifen)

10 min

>, Higelsprint”, jeweils eine Matte
iber einen Bananenkarton zu einem
JHiigel" legen, gleiche Hohe, glei
cher Abstand. Beidseitiges Uben!

Hindemisabstande: Zwischen 5 und 7 m,
fir den DreiSchrittRtythmus ca. 6 m

Neun Matten mit Bananen-
Kartons in drei Bahnen ver-
teilt

Unterrichts-
gesprach 5 min

Wie kann man am schnellsten ber
Hindernisse laufen, welche Form hat
am meisten SpaB gemacht?

5 min

Pendelstaffel aber Bananenkartons mit
6 m Abstand

Drei Bahnenje 3 x 2 Kartons

Abschlussphase
5 min

Reflexion der Erfahrungen, Ausblick auf
nachste Stunde
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

« Abwurf nach Angehen aus drei Schritien
vorwarts und anschiieBender ganzer Dre-
hung auf der Linie:

Kot ihr sicher drehen und abwerfen aus
einer Vorbewegung?*

+ Abwurf aus einem markierten
Abwurfraum (2,5 m Lange) mit kurz ge-
fasstem Schleuderball.

Variante fiir Fortgeschrittene:

« erster Schiit als flacher Drehsprung auf
rechts Gber eine Fliche von ca. 1,20 m
Lange (phonetische Hilfe:, Walzertakt).
(Beobachtungsmerkmal: Rhythmisienung,
Raumgewinnung zur Vorbeschleunigung)

Ausklang
12 min

> Blitzball”

~ siehe 1. Doppelstunde

« zwei Tummatten,
« Basketball oder Kieiner
Medizinball

Abschluss

Ausblick auf die nichste Unterrichtseinheit
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

Ersffnungs-
phase 5 min

Begriung im Sitzkreis,
Lerklart Stundenverlauf

5 min

.BankKreuzlaufen’ ~ uberlaufen oder

berqueren von Banken, die in Kreuz-
form aufgebaut sind.

Vier Banke/ zwei Matten

15 min

3 Hirdenspezifische _Koordination
Lehrertipp: Die Schwierigkeit lasst sich
durch Steigern der Hindernishshe leicht
erhahen. In Kombination mit anderen
Geraten lassen sich unzahige Parcours
fir Koordinations- und auch fir Schnel-
ligheitsraining entwerfen. Die aufge-
fuhrten Ubungen sollen als Beispiele
fir das Hiirdentraining dienen

« Reifen, BlockX
« Gymnastkstabe
* Bananenkartons

15 min

Matten-Reifen-Sprint” s. 1. Doppelstun-
de) Drefer-/Viererrhythmus

* 12 Matten, vier Bahnen

5 min
Reflexion

Welche Bedevtung hat der Laufrhythmus
i das Uberaufen von Hindemissen?

15 min

Hindernis Reifen-Sprints.
Dreierthythmus -
unterschiedliche Hinderishohen

Viererthythmus —
unterschiedliche Hindemishshen

* 12 Matten, vier Bahnen
« Bananenkartons
« BlockX

5 min

Welche Bedeutung hat die Hindernis-
hahe fir das Uberlaufen?

10 min

> Hirden Wendestaffel": Zwei Teams,
je Team stehen zwei unterschiedlich
anspruchsvolle Hirdenbahnen zur
Verfiigung, die im Team den inzel-
nen Schillem zugeordnet. werden
sollen

Dreier- und Viererthythmus

* 12 Matten, vier Bahnen
« Bananenkartons
« BlockX

5 min
Reflexion
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Unterrchtsge- | Erarbeitung der kérperlichen Kiiterien fr | » Wandzeitung
sprich eine gute Worf/StoBleistung: - stifte

10 min « qute Kraft- und Schnelligkeitswerte der

Beine, des Rumpfs, der Schultern und
der Arme,

« qute Beweglichkeit der Hifte, Ellbogen-
und Schultergelene,

« Worf./StoBgeschicklichkeit und Rhyth-
musgefihl und

« qute Technik.

Diskussion iber Verbesserungsmaglich-
leiten der Kiaft im Schulunterricht
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Zonenweitwurf iiber
Hohenorientierer
Werfen(Schlag-Kermwurf)
von einer Linie aber ein
Tor in Zonen. Wurfgerte:
Worfstab, Wurfholz, Flat-
terball_oder 80-g-8all,
200-g-Ball.

Vier Versuche aus dem
Angehen oder aus dem
Anlau;

Zeitschatzlauf
Eine vorgegebene Laufzeit
soll emeicht werden. Lauf-
bereich: das gesamte
Sportplatzgelande;Zeit-
vorgabe: 3,4 oder 5 min.
5uS sollen sich zur besse-
ren Kontrolle nach der
vorgegebenen Zeit auf
einer Bank oder an einer
markirten Stelle nieder-
setzen.
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Das Einwerfen vor dem eigentlichen Wett-
Kampf wiid als speziisches Aufwarmen ge-
stalet.

Welche Gruppe hat am Ende die meisten
Treffer an allen sechs Stationen?

Auswertung | Zusammentragen der Gruppenergebnisse.
und Siegereh- | und gemeinsame Festlegung auf die aweck-
rung maBigste Worfbewegung.
5 min
Stundenschwer- | Oben und Anwenden der in der Diskussion | » Auswertungstabelle 2
punkt 11 erarbeiteten Bewegungsormen fir die ein- | = Mannschaftszettel 1
15 min zelnen Wurfgerate. « Temnisballe
« Tennisringe
Ihnen stehen wiederum sechs Wurfbahnen | « Fahradreifen
aur Verfigung, die jeweils mit gleichen | + Federballe
Worfgeraten bestickt sind + Rockids
+ Medizinballe
* Hiitchen
Abbauund | Wegraumen der Gerate
Wegraumen
der Gerate
5 min
Ausklang Frees Spiel

15 min
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Wertungsformular

Aktionstag Leichtathletik in

Datum.

Klasse

Anzahl der Schiller/-innen:

Station.

Zeit (Sekunden):

Dividiert durch
die Anzah der
Schiller/-innen =
Ergebnis
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Reflexion und | Zusammentragen der Ergebnisse der ein-
Ausblick zelnen Gruppen und Diskussion, Erarbei-
10 min tung einer gemeinschaftlichen Auswer-

tung der Beobachtungspunke.

Ausblick auf die weiteren Ziele und Aufga-

ben.
Wegraumen | Wegraumen der Gerite
der Gerate

5 min
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Sprint Sprung Wurf Lauf
Klasse | Grundlagen schaffen durch Vielseitige Bawegungserfahrungen sam- Kennenlernen der Wurf- und Stoigerd- | Vielseitige und spielerische Ausdauerschulung
5und6 | velfaltige Bewegungserfahrungen | meln, Grundlagen schaffen, Springen te, Grundlagen schaffen durch Sam-
in seiner Vielfalt erleben meln vielfatiger, umfassender Bewe-
gqungserfahrungen
Motto: Wie geht's am schnelister? | Moto: Ganz schon abgehoben Motto: Alles was fiigt Motto: . mehr als Geradeauslaufen
Klasse | Moglichkeiten der Erweiterung | Aus Vielfalt lemen, optimieren und Kennenlemen und anwenden unter- | Entwicklung des Belastungsgefihls
7und8 | und Differenzierung anwenden schiedlicher Formen der Vorbeschleu-
nigung
Motto: Wenn etwas im Weg steht | Motto: Weit weg und hoch hinaus  Motto: Geradeaus und rundherum | Motto: Spiel mit Belastung und Tempo
Klasse | Schwerpunktsetzung und Leistung analysieren sowie Leistungs- Neue Elemente kennen leren, die eige- | Ausdauerschulung und Gesundheit
9und 10 | Profiierung, amwenden und bedingungen erkennen und verbes- ne Leistung systematisch festigen und

gestalten
Motto: Gemeinsam schnell

sem trainieren
Motto: Leistung - weil's stark macht  Motto: Das ist ja der Hammer

Motto: Fit wie ein Tumschuh
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Stundenschwer- | Die SuS sollen an den einzelnen Wurfbahren | « Je Ubungsgruppe eine
punkt | herausfinden, we die jeweiigen Worfgerate |  Auswertungstabelle 1
15 min am zweckmaBigsten geworfen werden sollen |  (siche Seie 163) und
(siehe Skizze erste Doppelstunde). ein Stift
Beobachtungskiterium ist die erzelte | + Tennisballe
Wurfweite. « Tennisringe.
« Fahnadreifen
« Federballe
« Rockids
* Medizinballe
* Hiitchen
Reflexion Zusammentragen der Gruppenergebnisse
10 min und gemeinsame Festlegung auf die zweck-
maSigsten Wurfbewegung
Stundenschwer- | Uben und Amwenden der in der Diskussion
punkt I erarbeiteten Bewegungsformen fur die
15 min einzelnen Wurfgerate.
Ihnen stehen wiederum sechs Wurfbahnen
2 Verfigung, die jeweils mit gleichen
Worfgeriten bestickt sind
Reflexion und | Reflexion der Bewegungserfahrungen
Ausblick und Ausblick auf die weiteren Ziele und
5 min Aufgaben.
Wegraumen | Wegraumen der Gerate
der Gerate

5 min
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Schwerpunkte Ziele Padagogische Leitlinie
Kiasse 5/6 - Vielseitige Bewegungserfahrungen sammeln. - Das Schnelllaufen erleben. - (A) Wahmehmungsfahigleit verbes-
- Grundlagen schaffen. sem, Bewegungserfahrungen erwei-
tem
Motto: ,Wie geht”s am schnellsten?” - Reagieren und starten. - (A) Wahmehmungsfahigeit verbes-
sem, Bewegungserfahrungen enveiterm
- Merkmale des Sprintens erfassen. - (B) Bewegungen gestalten
- (C) Etwas wagen und verantworten
- Gemeinsam sprinten. - (E) Kooperieren, wettkampfen und
sich verstandigen
Kiasse 7/8 - Maglichkeiten der Enweiterung und Differenzie- - Hindemislauf und Hardenlauf: - (A) Wahmehmungsfahigleit verbes-
rung ~Laufen ber Hindernisse sem, Bewegungserfahmungen ewei-
tem
Motto: ,Wenn etwas im Weg steht." - Rhythmisches Oberlaufen von Hindenissen | - (B) Bewegungen gestalten
und Hirden.
- Bedeutung von Schwung- und Nachziehbein | - (D) Das Leisten erfahren, verstehen
fur einen gelungenen Hirdenlauf erfahren. | und anwenden
- Wettkampfformen des Hirdenlaufs kennen
ernen.
Kiasse 9/10 - Schwerpunktsetzung und Profilierung, anwenden - Die Bedeutung von Schnelligkeit und Technik | - (C) Etwas wagen, etwas verantwor-

und gestalten bewerten und verbesser lemen.

Motto: ,Gemeinsam schnell."

fir Sprintleistungen erleben
- Eigene Leistungsvoraussetzungen ermitteln.

- Merkmale des Staffellaufs erfassen.

- Wettkampfformen des Staffellaufs kennen
lermen

ten

- (D) Das Leisten erfahen, verstehen
und anwenden

- (E) Kooperieren, wettkampfen und
sich verstandigen
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Ewamung | FuBbalspiel, Laufspiel « Fuball
10 min
Einteilung der | Einteilung der Klasse in 5-6 Mannschaften | + Sektorenmarkierung
Ubungsgrup- | (Gruppenwettkampf).
pen, Aufbau « Tennisbille
und Bereitstel- | Es werden sechs unterschiedlich weit ent. | » Tennisringe
lung der Gerate | ferte Trefflachen markiert. Diese richten | + Fahradeifen
10 min sich nach den jewelligen Wurfgeraten, mit | + Federballe
denen die jeweilige Trefflache gerade er-| « Rockids
reicht werden kann. « Medizinballe
* Hiitchen
* Lose
« Mannschaftszettel
Stundenschwer- | Wurf-Sechskampf « Mannschaftszettel 1
punkt | Jede Mannschaft wirft mit jedem Gerat aus | = Stift
40 min dem Stand in zwei Durchgangen auf die

jowelige Trefflche.
Gewertet wird die Zahl der Teffer.
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Stundenschwer- | Den SuS stehen sechs Wurfbahnen quer | » Temnisballe
punkt | durch die Halle zur Verfigung, die jede | » Tennisringe
15 min mit. mehreren gleichen Wurfgeraten be- | » Fahmadreifen
stiickt st (siche Skizze 1. Doppelstunde). | » Federballe
+ Rockids
Jede Gruppe hat nun 2 min Gelegenhei, | + Medizinballe
an jeder Wurfbahn die Wurfgerste auszu-
probieren. Nach jeweils 2 min Ubungszeit | « Hitchen
wird zur nachsten Worfbahn gewechselt
Reflexion Die verschiedenen Griffarten fi die einzel-
10 min nen Gerite werden zusammengetragen
und in der Diskussion die optimale Giffart
i das jowelige Gerat ermitelt.
(Beispiel Speenwurf)
Pv S
Stundenschwer- | Die Gruppen verteien sich auf die einzel-
punkt 11 nen Warfbahnen und haben wiederum je-
15 min weils 2 min Gelegenheit, die besprochenen
Griffaten an den jeweligen Geraten auszu-
probieren.
(Bewusstmachung!)
Reflexion und | Reflexion der Bewegungserfahrungen und
Ausblick Ausblick auf die weiteren Ubungsschritte.
10 min
Wegraumen Wegraumen der Gerate
der Gerate

5 min
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Altemative Gerate/ Haupteinsatzmdglichkeit In Unterrichts- Vor-/Nachteile Beschaffung/Kosten
Materialien vorhaben Sicherheit
* Warfaiele Sprint 5/65
« Orientierung im Celande Ausdaver 5/6:4
* Warfgerat (gerader Wur Dretwur) | Worf 5/6:1
Worf 5/62
Worf5/64
Worf5/65
Worf7/81
Worf 9/101
Wurf 97103
Worf 9/104
Nockenblle « Wurfball mit Nocken, der zwischen die | Wurf7/8:3 « Schulung der Wurfhaltung « Fachhandel ab 15 €
Finger geklemmt werden kann Worf7/84 + Hohere Wurfbelastung
Worf7/85
Worf7/86
Pappkarten (s/w) » Optischer Signalgeber Sprint 5/62 « Eigene Herstellung
Plasikspeere/ Rockids « Schilergerechte Wurfgerate, Worf 5/61 « Hoher Auffordeungscharakter « Fachhandel, ca. 45 €
« Sensibel zur Schulung des Wurfgefuhls | Worf 5/6:2 « Gute Rackkopplung
und der Warftechnik Worf5/63 « teer
Worf5/64
Worf5/65
Worf7/82
Pulsuhr « HFMessung Ausdaver 9/102 « Hoher Aufforderungscharaker, olle nichtzu | + Preisgnstige Angebote von Discourter”
Auch in anderen UE viele Funktionen abdecien
einsetzbar
Puzze « Spiel, Staffelmotto (gt die Zahivon | Sprint 9/103
Laufen vor)
Sandsicke * Gewichte fir Kafttraining Worf 9/101
* Beschwerungsmaterial
Tennisballe * Warfgerat ahnlich dem 80-g Schlagball | Ausdaer 5/6-4 + Grote Anzahl ermoglicht hohen Bewegungsanteil | + Aussortiete Balle vom Tenniskiub.
firgeraden Wurf Worf 5/61 beim Uben * Keine Anschaffungskosten
* Worfspiele Worf 5/62 « Abpraller in der Halle = weite Wife auf Kiinem
* Balltransportstaffel Worf 5763 Raum
Worf 5/64
Worf5/65
Worf7/81
Worf7/82
Worf7/83
Wurf7/85

Wurf 7/86
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfuhung | Vorstellung der Inhalte und Ziele des Un-
5 min terichtsvorhabens
Erwarmung 10 min allgemeine Ewarmung
20 min (z B. Laufspiel & ,Katz und Maus")
10 min spezielle Erwarmung (siehe erste
Doppelstunde)
Einteilung der | Den SuS steht wiederum eine komplette
Obungsgrup- | Palette unterschiedlicher Wurfgerate zur
pen und Bereit- | Verfigung.
stellung der
Gerate 5 min | Die Organisation der Wurfbahnen quer
durch die Halle wird beibehaten (siche
Skizze erste Doppelstunde).
Einteilung in sechs Ubungsgruppen
Einweisung in die Ubungsaufgabe
Stundenschwer- | Die SuS sollen anhand einer vorliegenden | » Je Ubungsgruppe eine
punkt 40 min | Auswertungstabelle in verschiedenen |  Auswertungstabelle 1

Ubungsschriten die Eigenschaften der un-
terschiedlichen Wurfgerste herausarbeiten:

« Welches Wurfgerat fliegt immer leich?
 Welches Wurfgerat segelt?
* Welches Wurfgerat rotiert?

(siche Seite 163) und
ein Stift

« Wurf./StoRgerate: z. B,
Schlagball, Tennisball,
Flatterball, Tennisring,
Warfheuler, Fahradrei-
fen, Rockid, Federball,
Trinkbecher, Wurfball,
Wurfstab, ~ Softball,
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Die Exgebnisse werden nach gruppeniner-
ner Diskussion in die Auswertungstabelle
eingetragen.

« Welches Wurfgerdt muss zum Segeln
gebracht werden?

 Welches Wurfgerat muss zum Rotieren
gebracht werden?

Die Exgebnisse werden nach gruppeniner-
ner Diskussion in die Auswertungstabelle
eingetragen.

« Welches Gerat liegt am weitesten?

Die Exgebnisse werden nach gruppeniner-
ner Diskussion in die Auswertungstabelle
eingetragen.

« Wie holt man am besten Schwung?

Die SuS probieren aus, welche Schwungbe-
wegung die geeignete fir das jeweilige
Wurfgerat ist.

Schleuderball, Mediinball,
Hiitchen, Gymnastikball
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Alternative Gerite/ Haupteinsatzmi In Unterrichts- Vor-/Nachteile Beschaffung/Kosten
Materialien vorhaben Sicherheit
Tennising « Worfgerat (gerader Wurt/ Drehwurf) | Wurf 5/61 * Gefahrloser Einsatz * Fachhandel, ca. 450 €
« Staffeltal/ Pendelstaffel Worf 5/62
« Wegrolsperte” fir groge Balle: Worf 5/63
« Spielgerat Worf 5/64.
Worf 5/65
Worf 7/82
Worf7/83
Wourf7/84
Wurf7/85
Teppichiiesen « Bodenmarkierungen Spint 7/81 * Gefahrloser Einsatz
+ Zielmarkienungen * Geringer Stauraum « Presganstige Reste im Fachmarkt nutzen
« Hindemis * Gute Wahmehmung
Trinkbecher « Worfgerat Worf5/61 « Leicht, sehr sensibel
« Schulung des Wurfgefuhls « Gute Rickkopplung
« Billg
Tacher - Kein « Bewegungshilfen Spint 5/63 * Leicht, ungefahlich
(1'pro Kind) gelb, ot gran | = Organisationshifen « Platzsparend zu lagem * Preswerte Stoffreste nutzen
* Aufforderungscharakter
WascheKammen « Spielgerat Spint 5/61
« Teilnehmermarkierung Spint 9/10-1
Worf7/83
Worfballe * 200.gLederbal, hoheres Wurfgewicht | Wurf 5/61
als Schlagball Worf 5/63 « Fachhandel, ca. 5. €
Worfheuler « Motivierendes Wurfgerat Worf 5/61 * Gute Flugeigenschaften
Worf 5/63 * Grote Wurfweiten « Fachhandel, ca. 20, €
Worstabe « Worfgerat Worf 5/61 « Motiverendes Wurfgerat
« Altemative fur Staffelstab Worf 5/63 « Gute Rickkopplung « Fachhandel, 650 €
Zeitungen « Bodenmarkierungen Spint 7/81 « Immer verfigbar, leicht
« Zielmarkierungen + Keine Anschaffungskosten

« Worfgerat
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Wendesprint (2 x 25 m)
Auf Kommando aus der
Schrittstellung mit vorde-
rem Bein an der Linie so
schnell wie moglich zu
der Markierungsstange,
um diese herum und zu-
ik zur Startlinie laufen.

Additions-
Zonenweitsprung.
Jeweils zwei Springe mit
und ohne Sprunghilfe
(Kastendeckel, Sprung-
bret) in e Sprunggrube.
Die besten Zonenpunkt-
zahlen aus den Spriingen
mit und ohne Absprung-
hilfe werden addiert. Erst
awei Spriinge mit Ab-
sprunghilfe; dann chne
Absprunghilfe aus einer
Zone (80 cm) oder Fahr-
radmantel, Zonenabstan-
de z B. 2,50 m, 3,00 m,
350 m, 4,00 m.
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

Unterrichtsge-
sprich 5 min

Aus welcher Position konntet i am
schnellsten loslaufen?

Wie starten die Profis, Stars?
Bewegungsbeschreibung des Tiefstarts
mithilfe einer Lehrbildreihe

Warum machen die das so?

> 3 S Lehbildreihe
Tiefstart

15 min

Partnerweises Uben des Tiefstarts:

« Tiefstart von den FilBen eines Mit-
schillers

23 Starts mit Kommando vom
Partner

* 23 Starts mit Kommando durch
den Lehrer

10 min

> Spiel: Startball”
> S Startposition: Kauerstart

Balle

Abschlussphase
5 min

Reflexion der Erfahrungen,
Aushlick auf die nachste Stunde
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Stundenschwer- | Amwendung der geibten Elemente in | « Tennisballe
punkt Il Gruppen:
15 min
« Tennisballwurf aus dem Impulsschrtt in
die rechte Hallenecke.
« Tennisballwurf aus dem Impulsschrtt in
die linke Hallenecke.
« Tennisballworf aus dem Impulsschiitt
auf das Basketballbrett
(Erfihlen der geraden Wurfrchtung durch
Erfahren der Unterschiede)
« Zielwirfe auf das Basketballbrett aus
dem Impulsschritt:
a) auf das gesamte Brett (= ein Punkt)
b) auf die Kleine Tefflache (= drei Punkz).
Wie viele Treffer landet die Gruppe in
2 min?
Reflexion und | Diskussion der Erfahrungen und Ausblick
Ausblick auf die Emweiterung der Vorbeschleuni-
3 min gung
Ausklang > Blizball” « Zwei Tummatten
12 min « Basketball oder Kieiner
« siehe 1. Doppelstunde Medizinball
Abschluss ‘Ausblick auf die nachste Unterichiseinheit
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

Ersffungs-
phase 5 min

Begriung im Sitzkrei,
Lerklart Stundenverlauf

Enwarmung |
5 min

Laufen mit Tichem

Die SuS laufen im begrenzten Raum,

jeder hlt ein Tuch in der Hand.

Varianten

~ Wahrend der Begegnung werden die
Tiicher hochgeworfen und vom ande-
en gefangen.

~ Auf Kommando werfen all ihr Tuch
hoch, fangen ein anderes und laufen
weiter.

~ Auf Kommando finden sich die drei
Ampelfarben.

~ Auf Kommando treffen sich die jewei-
ligen Farben an bestimmten Raum-
punkten

Pro Schiler ein Tuch
(Farben: rot, gelb, griin)

Enwarmung I
5 min

> Spie: Dritten abschlagen”

Kurzgymnastik
5 min

Kurzgymnastik zur Verbesserung der
Beweglichkeit der unteren Extremita-
ten (5. 2. Doppelstunde)

Hauptphase
5 min

L erfragt Merkmale der ,richtigen”
Sprinttechnik und notiert diese.
Optimale Schrittfrequenz (Karte 1) und
ange (Karte 2); alle Bewegungen der
FiBe, Beine, Arme gehen geradeaus
(Karte 3); gestreckte Hifte und Knie-
hub (Karte 4); harmonische Arm- und
Beinfihrung (Karte 5)

2 > > Funfvorbereitete
Karten

Aufbauen
5 min

Verschiedene Stationen werden aufge-
baut und an diese die zuor beschrifte-
ten Papiere aufgehangt:

1) Schrittlange: Reifenbahn Steigerung
2) Frequenz Schnelle und kurze Fu-
kontakte: Vom Frequenzlaufen zum fre-
en Sprint

3) Alle Bewegungen geradeaus: Stor-
chengang in Variationen

4) Gestreckte Hiifte und Knichub: Vom
Kicheber zum Kniehebelauf

5) Treppenlaufen in Variationen

> 3 3 Stationenkarten
mit Aufbasanleitung und
Ubungsbeschreibung
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Kurze gemeinsame Reflexion iber Einfals-
winkel/Ausfallswinkel und die Notwendig-
let, gerade an die Wand zu werfen (,Die
tichtige Richtung treffen’).

Worfaufgabe wie vor.
Wi viele > Abpraller kannst du in 4 min
fangen? Dabei wirft jeder der beiden Part-
ner jeweils 1 min bei flisgendem Wechsel
untereinander.

Balle, die auBerhalb des 2-mAktionsberei-
ches der SuS aufgenommen werden kon-
nen, gelten als nicht gefangen.

« Tennisballe
« Markierungskegel

Reflexion
5 min

Diskussion Giber den geraden Abwurf, das
Zielen und das erforderliche Korperverhal-
ten des Werfers

Anmerkung fir den Lehrer:
Hauptbeobachtungsmerkmal st das ge-
radlinige Bewegungsverhalten beim Aus-
holen, Abwerfen, Abfangen.

Aufraumen und
Gruppeneintei-
lung

5 min

Die Klasse wird wieder in zwei Gruppen
eingeteil, die sich im hinteren Teil der
beiden Hallenhalften gegeniiberstehen.

Stundenschwer-
punkt 4
5 min

Die Mannschaften versuchen, einen Ball
it ihren Wurfballen Gber eine Auslinie in
der gegnerischen Halfte zu treiben. Ge-
lingt dies, erhalt die erfolgreiche Mann-
schaft einen Punkt

« Tenisballe oder Gym-
nastikballe

« Basketball oder Kieiner
Medizinball

Ausklang
12 min

> plitzball"

Anmerkung:

Da das taktische Verstandris bei den SuS
langsam entwickelt werden muss, emp-
fehit es sich, dieses Spiel ber das gesam-
te Unterrichtsvorhaben anzubieten.

* Zwei Tummatten, Bas-
Ketball oder Kleiner
Medizinball

Abschluss

Ausblick auf die nchste Unterrichtseinheit
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200m

GleichméaRigkeitslauf

|
o

100m

Material:
Stoppuhr
Wendemarke

Aufgabe:

Eine 100 m-Wendepunkt-
strecke muss in méglichst
gleicher Zeit auf dem Hin-
und Riickweg zuriick ge-
legt werden. Schaffst du
die geringste Zeitabwei-
chung von allen?

Zwischenzeit bei Umlaufen
der Wendemarke.

1 Versuch

Laufbahn
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Enwarmung
10 min

10 min

Allgemeine Erwarmung:
Laufspiel Seiterwechsel"

Spezielle Erwarmung:

3 3 Tempowechsellaufe (in den Kurven
langsam, auf den Geraden zigig), &
Hopserlaufe mit ein- und_ beidarmigem
Kreisen, vorwarts/ riickwarts laufen, seit-
warts laufen mit Wechsel der Bewegungs-
tichtung, Kurzgymasik.

Einteilung der

Einteilen der Klasse in mehrere Ubungs-

Obungsgrup- | gippen und Edauterung der nachstehen-
penund Ein- | den Aufgabe

fuhrung in das

Thema 5 min

Studenschwer- | Die SuS fuhren Grueppenweise im Wechsel
punkt 1 10 min | Imitationsibungen aus (Edauterung fur

Rechishander):
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50m Bananenkarton-

IR

M
5]

100l

Sprint

A

6,50

6,501

Laufbahn

Material:

12 Bananenkartons
Stoppuhr

Hutchen (Anfang/Ende)

Aufgabe:

Wie schnell kannst du

die 50m Uber die sechs
Bananenkarton-Hurden
laufen? Die Karton-
absténde betragen jeweils
6,50 m.

Héhe der Kartons: 50 cm

1 Versuch
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Edffnungs- | BegriBung im Sitzkreis
phase Lerklart Stundenverlauf
5 min
Allgemeine | > > > Ubungen zur Vorbereitung | Reifen, Viereck durch
Ewamung | sprintspecifscher Koordination: Pylonenabgrenzung
5 min In’begrenztem Raum sollen die Sus

laufen und verschiedene, selbst kreierte

Ubungen wahrend des Laufens durch-

fihren.
Spedielle > Fangspiel , Fangen mit Wascheklam.- | Wascheklammern
Erwarmung mem"
5 min
Stundenschwer- | L erklart heutigen Schwerpunkt:
punkt Wie gehen und laufen Lebewesen?”
Unterichts- |  Spiek: Ein Besuch im Zoo'" > 3> > Vier Tergeschich-
gesprach ten,

vier Langbanke

15 min Lliest 3 3 3 Geschichte vor, in

denen Tiere in ihrer Gangart nachzuma-

chen sind: Einteilung in vier gemischte

Tierguuppen. Sterformiger Aufbau von

vier Langbanken, auf denen jedes ,Schis-

lertier" 1 x sitzt. Bei jeder Namensnen-

nung muss das Tier 1 x den Stern umrun-

den. Vier Tiergeschichten mit ,Tier-

tausdh.

Zahl der unterschiedlichen Tiere in Ab-

hangigkeit von der GruppengroBe fest-

legen (4x 6=24,4x7=28.).
Unterichts- | Welche Gangart ist am schnellsten und
gesprach warum? Welches Tier kann am schnells-
5min ten laufen?
10 min Aufgabe:

Uberlegt euch in den vier Gruppen,
welche Gangart noch moglich ist und
probiert dies aus! Aufgabe vor der De-
monsiration

Beobachtet genau, was Beine und
Hande machen!

5 min

Demonstration
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
10 min Aufgabe: Vier Pylonen
Entscheidet euch in den vier Gruppen
jeweils fr ine Fortbewegungsart.
Pendelstaffel ber 20 m
Unterrchts. | Was ist euch aufgefallen? Welche Merk-
gesprich male haben Gangarten und was pas-
5min Siet, wenn der Mensch sich moglichst
schnell fortbewegen mochte?
5min Jeder probiert die Hauptmerkmale
selbst aus. Vom Gehen zum Laufen
10 min > Spiel:, Brennball” Matten/Volleyball
‘Abschlussphase | Reflexion der Erfahrungen, Ausblick auf
5 min néchste Stunde
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise

o=
4

olge links - rechs~ lnks (3 >
Dreierthythmus) und stehen! Mit der
Beachtung, dass der letzte Schiitt auf
links (Stemmbein) akiy, schnel und ge-
streckt dber die linke Ferse aufgesetzt
d (> Stemmschrtt). Damit wird
ein starker Bremseffekt erzelt und die
Korperkontrolle fr den nachfolgenden
Abwurf erhsht
Der Wurfarm
ausgestreckt

d lang von Anfang an

Tennisballe
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7.

Fahrradreifen-Drehwurf

©

16m

Abwurf

Material:
Fahrradreifen
Kalkwagen (Leine/
Kette zum Wagen-
Fuhren)

Aufgabe:

Einen Fahrradreifen
kann man wunderschén
segeln lassen. Wie nah
kommst du dem Mittel-
punkt der Zielscheibe
auf dem Feld mit dem
Drehwurf?

(10/6/4/2 Punkte)

3 Versuche
Addition der Punkte
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Ersffnungspha- | BegriiBung im Sitzkreis, L erklart Stun-
se 5 min denverlauf
Allgemeine | > Spiel: Kettenfangen
Erwarmung
5 min
Kurzgymnastik | Im Rahmen des Unterrichtsvorhabens
5min soll die Bedeutung der Beweglichkeit
fir verschiedene Bewegungsformen er-
lautert werden.
3 3 > Kurzgymnastik zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit der unteren Ex-
tremitaten
Spedielle SuS fihren selbststandig verschiede-
Erwarmung ne Ubungen des & 3 Lauf-ABCs
LauFABC aus. Dabei sollen sie sich Gedanken
10 min iber den Sinn der eingesetzten
Ubungsauswahl machen.
Hauptphase | Kurze Reflektion des > LauF-ABC.
5 min Lerklartheutigen Schwerpunkt:,Schnell
reagieren und schnell laufen auf unter-
schiedlichste Art
10 min SuS werden in zwei Gruppen aufgeteilt | « Weie und schwarze
> Spiel: Schwarz-wei* Signale akus- |  Karte
tisch und visuell « Geschichte
Unterichtsge- | Nach welcher Signalart konntet ihr am
sprach 5 min | schnellsten loslaufen?
10 min > Reaktionsspiel Auf die Platze,

hopp* Aus unterschiedlichen Lagen
starten (inklusive Kauerstart)
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

« Wie vor, mit Beachtung, den langen
Wurfarm in Schulterhshe zu halten.

* Wie vor, mit Tennisball und Abwurf auf
ein Basketballbrett treffen.

Reflexion
5 min

Diskussion der Schilererfahrung mit dem
Zielen aus der Bewegung sowie der Not-
wendigkeit der Karperkontrolle

Stundenschwer-
punkt I
10 min

Erluterung des >  Impulsschritts

3

\

i

10m_120m 120m - 150m
ey s

9
s
S ben paarweise und beobachten und
origieren sich gegenseitig:
« Uben des Impulsschiits als ,Trocken-
bung" als Rhythmusibung
(.Kurz - lang - steh!*)
(Ro - tter — dam”)
i i
« Uben des Impulsschitts mithiffe von
Hallelinien (Vorgabe der Schritangen).
« Wie vor, unter Beachtung der Gesichts-
punkte Oberkbrpericklage in der Wurf-
auslage, seilicher Stand.
« Wie vor, unter Bericksichtigung des
Umsprungs nach dem Abwur
« Ausfihrung des Impulsschrits mit Wurf
des Tennisballs auf das Basketballbrett.

« Tennisballe

Variation
« Tennisting
« Rockid

Reflexion
5 min

‘Austausch der Erfahrungen beim Impuls-
schritt und Diskussion der besonderen Be-
obachtungspunkte
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usw,

8

Stab-Weitsprung

30

30

30

27
a2

1504

Weitsprunggrube

Material:

Ca. 20 Fahnchen
Reifen (far Einstich)
Bambusstébe

Aufgabe:

Ab 1,50 m sind alle
30 cm Sprungzonen
markiert. Welche er-
reichst du?

Einstich mit dem Stab in
den Reifen.

3 Versuche
bester Versuch zahlt
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Zielsetzung: Schnelles Laufen

v

Zielsetzung: Schnelles Laufen

v

Laufvielseitigkeit/ Laufkoordination

Ganz allgemein muss das Training mit unter
12-Jahrigen in erster Linie auf das Schaffen
eines moglichst groBen Bewegungsrepertoires
ausgerichtet sein.

Dies auch um der zunehmenden Verarmung der
Bewegungsmotork bei heuigen Kindem erige-
genauwirien.

Ballenlauf

Das notige , Krafttraining’, um 50-60 m aber-
haupt auf den FuBballen durchlaufen zu kon-
nen.

> Variantenreiches Seilspringen

> Koordinationshipfen (2 B. mit Amaufga-
ben)

> Hipfwettkampf (2. 8. Hahnenkampf, Einbein-
Hapfstafetten)

> Test Einbein-Seilspringen auf FuSballen
30 x pro Bein

Schnelligkeit

Weil die Bewegungsmuster im Gehim fur die
maximal schnellen Bewegungen furs ganze
Leben im Altersbereich vor dem ca. 12. Alters-
jahr programiert”/festgelegt werden.

> Reaktionsstarts, Verfolgungen
> Sprintstafetten
> Tapping, Reifenparcours

Technik

1) Hochstartstellung
Vor allem die aktive, gegengleiche Armbe-
wegung. Ame sind ,Frequenageber” der
Beine!

2) Verhéitnis Schritte -Frequenz.
Frequenzkoordinationsleiter: Klebeband-
Matken
(Abstande: 50 cm-65 cm-80 cm-95 cm)

Vv

Freies Laufen Aufgaben laufen” Figurenlauf Lauftempowechsel | Laufartwechsel Gruppenlauf
- Durcheinander und | - Mit einer Zeitung auf der | - Formen von Buchstaben, Zahlen, - Kontinuierlch - Mit kurzen Schritten |- In der Reine.
Laufwege suchen Brust laufen Gegenstande laufen ~Temposteigerung | - Mit langen Schiitten | - In der Kette
-Schiittgestaltung | - Bodenmarkierungen in - Choreografie laufen - Ruckartig - Fugelenkdribbling | - Als Uberhollauf in
selbstwahlen hythmischen/unrhythmi- | (6ffnen, schlieBen, Richtung andern) - Intenvaliformig - it Kniehub. der Reihe
schen Abstanden treffen |- Tiere imitieren - Mit Anfersen - Figurenlaufen
- Strecke mit bestimmter Kierungen wie Linie - Laufartwechsel - Im Block laufen
Schittanzahl zuricklegen oder Hitchen orien-
tieren
Transportlauf Hindemislauf Musiklauf Partnerlauf Gelandewechsel | Amm-Bein- Laufen im
Koordination Gleichgewicht
- Gerate tragen - Ober Hindernisse - Gleichbleibender Rhythmus - Hintereinander ~In der Halle ~Laufen und Hapfen | - Auf einer Linie
(Karton) - Um Hindemisse herum | - Wechselnder Rhythmus - Nebeneinander | - Im Wald mit verschiedenen | - Ober Banke
- Gerate Gbergeben | - Laufen und Springen iber | -Aus- und einsetaender Rythmus - Schattenlaufen - Auf dem Rasen Amhaltungen und |- Au einem Fugbal-
(Tennisball) Hindermisse - Laufen mit Katschen - Bergauf, bergab Amaufgaben len, drehend,
- Gerdte werfen, - Laufen und Aufsetzen auf - Im Schnee - Gegengleiche, aktive | rickwarts
prellen, ollen Hindermisse - Auf Sandboden Amarbeit beim Ab- | - Bind laufen,
- Mit Gersten laufen - Auf Kunststoff lauf, beim Hipfen | hipfend
(Partner tragt einen - Mit einem Ball
Stab) prellend
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Thema/Ziel

Padagogische
Perspektive

Doppelstunde

Thema:

Ziel:

Inhalte:

ort:

Drehwurf aus dem Stand -, Geréte

schleudern”

Die Drehwurftechnik kennen ler-

nen und die Richtungsorientierung

entwickeln

« Drehwirfe aus dem Stand mit
Fahnadefen auf bestimmte Ziele

+ Beobachtung des Flugverhaltens
des Fahradreifens

« Abschtzen des eigenen Verhal-
tens auf den Wurf

+ Unterschiede zu geradem Wurf
erkennen und beschreiben

Halle

(A) Wahmehmungsfahig-
keit verbesser, - Bewe-
gungserfahrungen envei-
tem

Doppelstunde

Ziel:

Inhalte:

Drehen und Abwurf ~ drehen und

Zielgerichtet schleudern"

Vorbeschleunigung enweitem und

Richtungsorientierung behalten

+ Drehwurfaufgaben aus ganzer
Drehung in fesigelegte Richtung

+ Edemen der richtigen Schritfolge
und der richtigen Korperhaltung

« Vertiefung durch mehrfache Dre-
hungen, auch mit schwereren
Wurfgeraten

Halle

(A) Wahrmehmungsfahig-
keit verbessern, - Bewe-
gungserfahrungen enwei-
tem

Doppelstunde

Ziel:

Inhalte:

ort:

: Wie wirft und stoBt man weit? —

Korperliche Voraussefzungen fir

Weite"

Erkennen von Leistungsvorausset-

zngen fir gute Wurfleistungen

und Abschatzen von individuellen

Verbesserungsmoglichkeiten

« Diskussion iber die korperlichen
Voraussetzungen fiir weite Wrfe

« Anwenden von Ubungsbeispie-
len fir allgemeine_Kraftigung
firden Bereich Wurf/StoR

« Anwenden von Ubungsbeispielen

« Edemen der rchtigen Schritfolge
und der richtigen Korperhaltung

« Vertiefung durch mehrfache Dre-
hungen, auch mit schwereren
Wurfgeraten

Halle

(D) Das Leisten erfahen,
verstehen und einschitzen
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1

6 Sekunden-Sprint

5m

5m

5m

5m

5m

20m

Material:

9 rote Hiitchen
9 gelbe Hutchen
1 Stoppuhr

Aufgabe:

Wie weit schaffst du
es, in 6 Sekunden zu
sprinten?

45m - Welche Zone
erreichst du?

20m, 25m, 30m, 35m,
40m oder 45m ?

2 Versuche

besserer Versuch wird
gewertet
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Einfihrung | Vorstellung der Inhalte und Ziele des Un-
5min terichtsvorhabens

Enwarmung | Im Rahmen des Unterrichtsvorhabens soll
10 min die Bedeutung des Aufwarmens themati-

siert werden. Aus diesem Grund wird das
Aufwarmen bewusst in die Bereiche ,All-
gemeine Erwarmung® und ,Spezielle Er-
warmung" unterteil

Der Lehrer soll die Bedeutung des Aufiwar-
mens und die unterschiedlichen Zelsetzun-
gen uber die funf Doppelstunden erlautern
und von den SuS reflektieren lassen.

Allgemeine Enwarmung:
Laufspiel 5, Der Letzte lauft vorbei-.

Spezielle Erwarmung:

Auf der Hallenrunde locker traben und je-

weils im Wechsel dabei spezielle Bewe-

qungsafgaben absolvieren:

3> > Hopserlauf,

+ beidarmiges Armksisen vorwarls und
rickwarts,

« einarmiges Armkeisen rechts und links,

+ 3 > Seitwartslauf und

+ 3> > Uberkreuzaufen.

Kurzgymnastik zur Verbesserung der Be-

weglichkeit in Schulter und Rumpf.
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usw.

2.

Zonen-Weitsprung

8

1504

rraw
*TRARR

Material:

Ca. 20 Fahnchen
MaRband
Rechen

Aufgabe:

Weitsprung aus der
Zone (80cm).

80cm

Landezonen ab 1,50m
alle 30cm.
Welche Zone schaffst

Weitsprunggrube

du?

3 Versuche

bester Versuch wird
gewertet
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Einteilung der
Ubungsarup-
pen und Bereit-
stellung der
Ceréte

5 min

Einteilen der Klasse in mehrere Ubungs-
gruppen nach Zah! der Ubungsstationen

Stundenschwer-
punkt |
10 min

Werfen auf ein festes Ziel: Die Gruppen ver-
teilen sich auf die Worfstationen und versu-
chen, mit den Tennisballen die Hatchen von
den Kasten baw. hochgestelien Schweden-
banken 2u werfen (Ubungsdaver 3 min).
Wi viele Hitchen habe ich getroffen?

Die Gruppen werden kurz zusammengeru-
fen zu einer kurzen Reflexion. Beobach-
tungsschwerpunkte: ~Ruhiger, sicherer
Stand zum Zielen (3 > GegenfuR vorne)
und kantrollierte Aushol- und Abwurfbe-
‘wegung sowie kontrollertes Abfangen

Die Gruppen vertsilen sich wie-
der auf die Ubungsstationen
und versuchen emeut, die Hit-
chen (aus dem Stand) abzu-
werfen.

Wie verandert sich die Treffer-
quote?

« Tennisballe, Hitchen,
groe Tumkasten, ggf.
Schwedenbnke (hoch-
gestellt auf zwei Kas-
ten)

Reflexion
5 min

Welche Erfahrungen haben die SuS mit
dem unterschiedlichen Eigenverhalten ge-
macht?

Stundenschwer-
punkt I
10 min

Die Klasse wird in zwei Gruppen eingeteit,
die sch in einer breiten Gasse gegeniber-
stehen. Jedes Gruppenitglied hat einen
Wurfball.

« Tenisballe oder Gym-
nastikballe

« Basketball oder Kieiner
Medizinball
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3

Medizinballsto
10m i
o Material:
3 x 1,5 kg Medizinballe
8m 3 x 2 kg Medizinballe
Kalkwagen
7m
-+ 6m Aufgabe:
5m Wie weit kannst du den
Ball stoken?

Schiilerinnen — 1,5 kg

YG'H\Q Schiler - 2kg
J

3 Versuche
\ / Addition der Weiten
- (0,5 m genau)
KugelstoRring

Variation: AbstoBlinie/
Abstofibalken
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Thema/Ziel

Leitlnie.
Erste Thema: Schnelles Fortbewegen auf unterschiedlichste Art | (A) Wahrmeh-
Doppelstunde | Ziel: Die Sus sollen Merkmale der Fortbewegung des Men- | mungsfahigkeit
schen erfahren und ur Erkenntnis gelangen, dass der Ballen | verbessern, Bewe-
lauf die schnelstmgliche Fortbewegung des Menschen ist | qungserfahrungen
Inhalte: enweitern
« Koordinative Aufgaben (B) Bewegung
« Ausprobieren unterschiedlicher Laufarten gestalten
« Herausfinden effektiver Bewegungsformen fr den Sprint.
Ort: Sporthalle oder Sportplatz
Zweite Thema: Vom Reagieren auf verschiedene Signale zum Tief- | (A) Wahrmeh-
Doppelstunde | start ‘mungsfahigkeit
Ziek: Die SuS sollen erfahren, dass auf unterschiedliche Si- | verbessern, Bewe-
gnalarten unterschiedlich schnell reagiert wird und  die | qungserfahrungen
Technik des Tiefstarts kennen lemen enweitern
Inhalte: (B) Bewegung
« Reagieren auf unterschiediche Reize gestalten
« Reaktionsspiele aus unterschiedlichen Positionen
« Kennen lemen des Tiefstarts
Ort: Sporthalle oder Sportplatz
Dritte “Thema: Brauchen wir zum Sprinten eine Technik? (A) Wahreh-
Doppelstunde | Ziel: Die Su sollen Kriterien fi eine richtige Lauftechnik | mungsfahigkeit
nennen kbnnen und diese bei verschiedenen Stationen | verbessern, Bewe-
motorisch einiiben. ‘gungserfahrungen
Inhalte: enveitem
« Erarbeiten der Merkmale einer ichtigen" Sprinttechnik | (B) Bewegung
« Erleben der Zusammenhange von Schritfrequenz und | gestalten
Schrttlange
Ort: Sporthalle oder Sportplatz
Vierte Thema: vom rhythmischen Laufen zum schnellen Uberlau- | (A) Wahmeh-
Doppelstunde | fen von Hinderissen mungsfahikeit
Ziek: Die 5uS sollen erkennen, dass schnelles Uberlaufen | verbessern, Beve-
einen Laufihythmus erfordert. ‘qungserfahrungen
Inhalte: eweitem
« Rhythmusschulung im Laufen (B) Bewegung
« Uberlaufen von Hindenissen gestalten
« Erarbeiten eines individuell geeigneten Rhythmus bei
unterschiedlichen Hindernisabstanden
Ort: Sporthalle oder Sportplatz
Fiinfte ‘Thema: Gemeinsames Sprinten. (E) Kooperieren,
Doppelstunde | Ziel: Die SuS sollen lermen, i eigenes Sprintvermagen ein- | wettkampfen und
‘zuschitzen und in den Dienst der Mannschaft zu stellen. | sich verstandigen
Inhalte: (©) Etwas wagen
« Mannschaftsaufgaben im Sprint und verantworten

« Selbsteinschatzung in einer vorgegebenen Sprintaufgabe

« Mannschaftswettkampfe Risikosprint'und Additions-
sprint’

Ort: Sportplatz oder Sporthalle
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4,
Hochsprung

Steigerung 5 cm

Latte mit Schaumstoffummantelung

Matte

Kleine Hochsprunganlage

Material: Aufgabe:
Latte mit Schaum- Wie nah kommst du
stoffummantelung deiner KorpergroRe?
Hochsprungstander Solange die Latte lie-
Messlatte gen bleibt, ist der Ver-
such giltig.
Vorher am Stander
2 Versuche KérpergréRe messen!

ro Héhe Einbeiniger Absprung
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Der Lehrer erlautert den Unterschied zur
vorherigen Aufgabe:
Werfen au ein rollendes Ziel

Der Lehrer rollt einen groBeren Ball durch
die Gasse zwischen den Gruppen. Die bei-
den Gruppen versuchen, den rollenden
Ball auf dem Weg durch die Gasse abzu-
treffen.

Welche Gruppe erzielt bei 10 Durchgan-
gen die meisten Treffer?

Die Aufgabe wird abgewandelt: Werfen
auf ein fliegendes Ziel.

Der Lehrer wirft einen groBeren Ball im
hohen Bogen durch die Gasse zwischen
den Gruppen. Die beiden Gruppen versu-
chen, den fliegenden Ball abzutreffen.
Welche Gruppe erzielt bei 10 Durchgan-
gen die meisten Treffer?

Reflexion Diskussion der Aufgabe ,Zielen® und der

5 min unterschiedlichen Anforderungen des fes-
ten, rollenden und fliegenden Ziels fur den
Werfer.
(e unruhiger das Ziel ist, umso stabiler
musst du sein’)

Wegraumen

der Gerate,

Umbau

3 min

Stundenschwer- | Alle SuS stellen sich im Vier-

punke I eck verteilt ca. 7 m von der

10 min Hallenwand entfernt ~auf.

Jeder SuS hat einen Tennis-
ball

Der eigene Aktionsbereich st
auf 2 m nach rechts und links
begrenzt

Die SuS werfen paanweise den
Ball aus dem Stand an die

Hallenwand und. versuchen,
den abprallenden Ball wieder
2u fangen
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Thema/Ziel Padagogische
Perspektive
0 Thema: Die richtige Richtung treffen — ,zie- | (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde len konnen" leitverbesser, Bewegungs-
Ziek:  Richtungsorientierung beim  gera- | erfahnungen enweitern
denWur erlemen
Inhalte: + Werfen auf unterschiedliche Ziele | (D) Das Leisten erfahren,
 Einfluss der eigenen Haltung und | verstehen und einschatzen
Bawegung auf das genaue Ziclen
erfahren und verstehen
* Umsetzen der Erkenntnisse in
weiteren Wurfaufgaben
ort: Halle
7 Thema: Die richtige Richtung treffen — ,zie- | (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde len aus langsamer Bewegung® | keitverbessern, Bewegungs-
Ziek:  Intensivierung der Vorbeschleuni- | erfahrungen enweitern
‘gung im geraden Wurf durch Einfii-
rung des Dreierthythmus
Inhalte: + Erlemen des Drelerthythmus und
der richtigen Kérperhaltung beim
Abwurf
« Uben der Technik mit unterschied-
lichen Ziehwurfaufgaben
+ Gruppenwettkampf
ort: Halle
3. Thema: Die richtige Richtung treffen ~ zie- | (A) Wahmehmungsfahig-
Doppelstunde len konnen aus schneller Bewe- | keitverbessern, Bewegungs-
qung® erfahrungen enweitem
Ziek:  Festigung des Dreierrhythmus und
Envelterung zum Finferthythmus
Inhalte: » Ermittlung des individuellen Ab-

ort:

standes zur Abwurflinie beim
Dreierthythmus

« Enveiterung des Dreferthythmus
zum Finferthythmus.

« Verlangerung des Beschleuni-
qungsweges durch den Finfer-
thythmus

Halle
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Médchen M. | 121 [13) | 14). | 151 | 161 | 17). | 181
Ausgezeichnet_| 2500 | 2550 | 2600 | 2650 | 2700 | 2750 | 2800 | 2850
Sehr gut 2300 | 2350 | 2400 | 2450 | 2500 | 2550 | 2600 | 2650
Gut 1900 | 1950 | 2000 | 2050 | 2100 | 2150 | 2200 | 2250
Befriedigend | 1500 | 1550 | 1600 | 1650 | 1700 | 1750 | 1800 | 1850
Austeichend | 1200 | 1250 | 1300 | 1350 | 1400 | 1450 | 1500 | 1550
Mangelhaft | 900 | 950 | 1000 | 1050 | 1100 | 1150 | 1200 | 1250
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Jungen I (121 [13) (141 | 150 | 16). | 17). |18
Ausgezeichnet | 2800 | 2850 | 2900 | 2950 | 3000 | 3050 | 3100 | 3150
Sehr gut 2600 | 2650 | 2700 | 2750 | 2800 | 2850 | 2900 | 2950
Gut 2200 | 2250 | 2300 | 2350 | 2400 | 2450 | 2500 | 2550
Befriedigend 1800 | 1850 | 1900 | 1950 | 2000 | 2050 | 2100 | 2150
Ausreichend 1500 | 1550 | 1600 | 1650 | 1700 | 1750 | 1800 | 1850
Mangelhaft 1200 | 1250 | 1300 | 1350 | 1400 | 1450 | 1500 | 1550
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9

Zielwerfen

(gerader Wurf)

Abstand dem Alter
anpassen —
‘ausprobieren!

Abwurf

Material:

Wurfraketen oder
selbst erstellte
Materialien.

Alte Hirden
Fallschirmtuch

Aufgabe:

Wie oft schaffst du es,
mit der Wurfrakete in
das Becken zu treffen?

6 Versuche
Anzahl der Treffer
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10.
Ausdauerlauf

Aufgabe:

Es gilt, 5 Minuten laufend durchzuhalten! Alle starten
gleichzeitig und laufen auf der Rundbahn.

1 Versuch

Der Ausdaueriauf ist fr jeden Zehnkamfer DIE.
Herausforderung! Ein gemeinsamer Lauf zum Abschiuss
der Veranstaltung wird zum Hohepunkt, wenn das
Durchhaiten im Vordergrund sieht. Man kann deshalo auf
eine Rangfolge innerhalb der Riege verzichten, oder diese
nach Vereinbarung wie in den vorangegangenen
Diszipinen anwenden.
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Wettamgt
Wettbowers

Metkampt
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Abholstaffel
Zwei oder mehr Gruppen (empfohlen Sechser-
teams) treten gegeneinander an. Gelaufen wird
auf einer Laufrunde oder einer Wendepunkistre-
che. Laufer A holt nach einer Runde Liufer B ab
und nimmt ihn mit auf die nachste Strecke, beim
nachsten Durchlauf Laufer C und so fort. Bei
Heinen Gruppen hort Laufer A auf, wenn er alle
Liufer seiner Gruppe abgeholt hat und sie zu-
sammen eine Runde gelaufen sind.

Bei groferen Gruppen kan die Zah der Runden
fir die Laufer begrenzt werden.

Gewonnen hat die Gruppe, deren letzter Laufer
nach seiner Schlussrunde als Erster ins Ziel
fommt.

Koordination
Kondition
Aufwirmen
Spielerisches Uben
Ausklang
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Erlauterung der Bewertung:

@ = sehr gut geeignet

= O = gutgeeignet
® O O = geeignet
O O O = weniger geeignet
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

5 min

Aufgabenerklanung: Wer sprintet ge-
nauso schnell wie ch? Die SuS sollen in
einer freien Ubungsphase etwa gleich
schnelle SuS ermitteln. Jeder fihrt ma-
ximal fanf Sprints zwischen 2030 m
gegeneinander durch. Am Ende sollen
etwa gleich schnelle Dreiergruppen ge-
bildet werden.

30 min

SuS sollen partnenweise oder zu drtt
gleich schnelle Gruppen bilden. Sus
sollen sich Zeit lassen", da die Belas-
tung hoch ist!

20 min

Wettkampf Gber 50 m in den gebilde-
ten Gruppen mit Zeitmessung und Auf-
stellung einer Rangliste

>3 > Vodnuck
+ Ergebnisliste
« Rangliste

5 min
Reflexion
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Ersffnungs- BegriiBung im Sitzkreis,
phase 5 min | L erklart Stundenverlauf
5min Vierergruppen traben eine Runde | « Staffelstabe
(Sportplatz) oder fiinf Runden (Halle)
mit Staffelwechsel. Der vordere Laufer
reiht sich, nachdem das Holz ifn er-
eicht hat, ans Ende ein. Wechselart:
Ohne speielle Bewegungsanweisung
5min Unterichtsgesprich Staffelwechsel: | & 3  Lehrbildreihe
- AuBenwechsel,
- Innenwechsel,
- von oben (Fackelrager)
5 min Vierergruppen traben eine Runde (Sport-

platz) oder finf Runden (Halle) mit
Staffelwechsel, nachdem sich die Grup-
pe fir eine Variante entschieden hat.






OEBPS/Images/img089.png
Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
15 min 3 Gassenstaffel” « Staffelstabe
~ Ubergabe frei wahlbar (Stand, Anlauf etc)
S min Unter- | Klarung der Begrffe: Wechselraum, Anlauf, Wechselvorga-
richtsgeprach | be, Wechselgewinn
10 min 2, Dreieckstaffel" -
- Ubergabe im Wechselraum o
e D
‘—“—r—r'li -
5 min Was ist bei hoherem Tempo zu beachten? Wie verandern
Unterrichts- | sich Wechselvorgabe und Anlauf? Wie wird der Stab am
qesprich schnellsten transportiert? Wie bleibt der Stab schnell?
10 min .Dreieckstaffel’ mit verlangertem Ablaufabstand vor
Wechselbeginn
20 min 9 ,Geradeausstaffel

- mit Wechselraum und Ablaufmarkierung,
- joweiliger Laufabschnitt: 25 m,

- Ablaufraum: 3 m,

-Wechselraum: 6 m,

- zwei oder drei Wechsel mit 3 oder 4 x 25 m Laufstrecke.

10 min Geradeausstaffel als Wettkampfform mit Zeitmessung | = Auser-
tungsbogen

5 min Wovon ist das Errichen einer schnellstmaglichen Zeit ab-

Reflexion | hangig?
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien

Effnungs- | BegriBung im Sitzkreis,

phase 5 min | L erklart Stundenverlauf

10 min > Spiel: ,Briickenbau” « Tummatte

10 min 3> 3> > Zweckgymnastik Sprint
(L fragt SuS nach schon bekannten
Ubungen sowie deren Ziel).

10 min 2 Sprint-ABC * Bananenkartons

« BlockX

Hauptteil Unterichtsgesprach: Starttechnik, Sus | + Lehrbildreihe Hochstart,

10 min erarbeiten_ Unterschiede zwischen | ~ Kaverstart und Tiefstart
Hoch- und Tiefstart

15 min Obungsreihe mit Kommando: Auf die
Platze" ~ ,fertig® ~ Jos* (Halle: 15 m/

Sportplatz 20 m). Bildung von Dreier-
gruppen,die jeweil, jeder gegen jeden”
gegeneinander in jeder Form antreten.
~ Hochstart

~ Kauerstart

~ Tiefstart

5 min Welche Form ist fur den Sprint die ge-

Reflexion eignetste? Welche Voraussefzungen sei-
tens der Schiler sind von Bedeutung?

15 min Spiek: 3, Kleiderstaffel"; Wendestaffel, | + GroBer Pullover
bei der der Startlaufer aus dem Tief. | = Weite Hose
start beginnt. + Handschuhe

* Miitze
« Malstangen
5 min

Reflexion
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Zeit/Phase | Handlungsschritte Medien
Eoffungs | BegriBung im Sitzkreis
phase Smin | L erklart Stundenverlauf
5 min Laufen mit Ballen
Enwarmung | Die SuS laufen mit e einem Ball durch

die Halle. Aufgaben:

~ Ballim Lauf hochwerfen und fangen,

~ Ball mit Hand oder FuB dribbeln,

~ Balle awischen Laufer abergeben und

— awischen zwei Partnem zupassen.
10 min > Spiel: Puzzlestaffel” « Puze
spezielle (Streckenlange 15 m) « Tummatten
Erwarmung « Kleine Kasten

£ e

Oder fiir drauBen:

= | - Eimer
« Gymnastikseifen
« A3-Pappe als Unterlage
= Is Unterl;
E’}
Sz 1)
5 min > > 3 Zweckgymnastik Sprint, s. 1
Doppelstunde)
5 min 3 9 Sprint-ABC (s. 1. Doppelstunde)
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Thema,/Ziel Padagogische
Leitlinie

Erste Thema: Vom Schnelllaufen zum Sprint. (E) Kooperieren,

Doppelstunde | Ziel: Die Sus sollen Merkmale der Sprintbewegung erkennen. | wettkampfen und
Inhalte: sich verstandigen
« Zweckgymnastik Sprint (D) Das Leisten er-
« Sprint-ABC fahren, verstehen
« Kennen lemen der Phasenstruktur im 100m:Sprint | und einschatzen
« Sprintspiele Ringsprint’ und Risikosprint
Ort: Sportplatz oder Sporthalle

Zweite Thema: Konzentrieren und Reagieren — Starten und Be- | (E) Kooperieren,

Doppelstunde | schleunigen aus unterschiedlichen Ausgangslagen und mit | wettkampfen und
unterschiedichen Partnern. sich verstandigen
Ziek: Die SuS sollen die Bedeutung des Starts und der Be- | (D) Das Leisten er-
schleunigungsphase fir Sprint- und Staffelwettbewerbe | fahren, verstehen
erkennen und einschatzen

Inhalte:

« Starttechnik, Unterschiede Hoch- und Tiefstart

« Gruppeniibung Startwettkampfe aus unterschiedlichen
Positionen

« Erarbeiten der am besten geeigneten Startform fir den
Sprint.

Ort: Sportplatz oder Sporthalle
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Themay Ziel Padagogische
Leitlnie
Dritte ‘Thema: Sich messen durch freie Partnerwahl und mehrfa- | () Kooperieren,
Doppelstunde | chen Partnerwechsel. weitkampfen und
Ziek: Die Su sollen ihre Leistungsfahigkeit im 50-m-Sprint | sich verstandigen
erfahren und einschatzen (D) Das Leisten er-
Inhalte: fahren, verstehen
« Sprints iiber 20 - 30m gegen wechselnde Partner und einschatzen
« Findung von Drefergruppen gleich schneller Laufer aus
der Ubungsaufgabe
« 50mSprintwettkampf innerhalb der gebildeten Dreier-
gruppen
Ort: Sportplatz (Sporthalle)
Vierte “Thema: Wie kommt der Stab am schnelsten an? (E) Kooperieren,
Doppelstunde | Zil: Die Sus sollen An- und Ablaufverhalten sowie den | wettkampfen und
Stabwechsel beherrschen. sich verstandigen
Inhalte: (D) Das Leisten er-
« Erfahren der Maglichkeiten des Stabwechsels fahren, verstehen
« Uben der Stabibergabe zwischen den Partnem und einschatzen
« Uben der Staffelwechsels bei verschiedenen Staffelspie-
len
« Geradeausstafel als Wettkampfform
Ort:Sportplatz (Sporthalle)
Fiinfte ‘Thema: Staffel-Wettkampf (8 x 50 m-Staffel). (E) Kooperieren,
Doppelstunde | Ziel: Die SuS sollen das Staffellaufen im Wettkampf erpro- | wettkampfen und
ben und anwenden. sich verstandigen

Inhalte:

+ Bildung von Staffelmannschaften nach freier Wahl

« Eigenstandige Absprache und wettkampfgemaRe Vorbe-
retung der Mannschaften

« Wettkampf Bx50m-Staffel mit individueller Wertung

Ort: Sportplatz

(D) Das Leisten er-
fahren, verstehen
und einschatzen
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

Eroffnungs: | BegrilBung im Sitzkreis,
phase 5 min | L erklart Stundenverlauf
Ewarmung > Spielform ,Wascheklammern fangen” | + Wascheklammern
S min
10 min 3 3 3 Zweckgymnastik Sprint
10 min 2 > Sprint-ABC = Bananenkartons
* Blockx
Hauptteil
10 min 3 Spiel: Ringsprint” als Mannschafts- | « Kunststoffinge
Spiel « Punktetafeln
1m je1.20m
HH
[] ]
(] [
(] ]
S min Unterrichtsgesprach: Phasenstruktur |  Lehrkarten Sprint
eines 100-m-Laufs als Klassische Sprint-
disziplin
10 min Spiel: & Risikosprint* als Mann- | » Zonentafeln
schaftsspiel
R—
:
10 min > .Balljagd in Paaren” < Balle
Hauptteil Unterrichtsgesprach: Lauf- und Sprint- | & < < Lehrbildreihe
10 min technik, SuS erarbeiten Unterschiede Sprint und Lauf

zwischen Laufen und Sprinten.
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Madchen niLo12) Bl
Ausgezeichnet 2500 2550 2600

141 150
2650 2700

161 171, 181
2750 2800 2850

Sehr qut 2300 2350 2400

2450 2500

2550 2600 2650

Gut 1900 1950 2000

2050 2100

2150 2200 2250

Befriedigend 1500 1550 1600

1650 1700

1750 1800 1850

Ausreichend 1200 1250 1300

1350 1400

1450 1500 1550

Mangelhaft 900 950 1000

1050 1100

1150 1200 1250
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Jungen T 121 134 140151 16 171 18).
Ausgezeichnet 2800 2850 2000 2950 3000 3050 3100 3150
Sehr gut 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900 2950
Gut 2200 2250 2300 2350 2400 2450 2500 2550
Befriedigend 1800 1850 1900 1950 2000 2050 2100 2150
Ausreichend 1500 1550 1600 1650 1700 1750 1800 1850
Mangelhaft 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 1550
Madchen ML 21 131 141151 161 170
Ausgezeichnet 2600 2650 2700 2750 2800 2850 2900
Sehr gut 2400 2450 2500 2550 2600 2650 2700
Gut 2000 2050 2100 2150 2200 2250 2300
Befriedigend 1600 1650 1700 1750 1800 1850 1900
Mangelhaft 1000 1050 1100 1150 1200 1250 1300






OEBPS/Images/img188a.jpg
Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Reflexion und | Diskussion der Unterschiede zwischen dem
Ausblick geraden Wurf und dem Dretwurf aus dem
5 min Stand, Reflexion der unterschiedlichen
Schwierigheiten des Erenens
Stand der individuellen Erfahrungen mit
dem Drehwurf,
Ausklang > Blitzball" + Zwei Tummatten
12 min + Basketball oder Kleiner

~ siehe 1. Doppelstunde

Medizinball

Abschluss

‘Ausblick auf die nachste Unterrichtseinheit
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Einfihrung | Vorstellung der Inhalte und Ziele des Un-

5min terichtsvorhabens

Erwarmung 10 min allgemeine Envarmung

20 min (2 B. Laufspiel & ,Durcheinanderlaufen)
10 min specielle Enwarmung (siehe erste
Doppelstunde)

Einteilung der | Die SuS werden in sechs Ubungsgruppen

Obungsgrup- | eingeteif:

pen und Bereit-

stellung der | 1hnen stehen wiederum sechs Wurfbahnen

Gerite quer durch die Halle zur Verfigung, die

5min jeweils mit gleichen Wurfgeraten bestiickt

sind.

Edauterung der Aufgabe
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise Medien
Einfuhung | Vorstellung der Inhalte und Ziele der Un-

5 min terrichtsvorhaben bisher

Ewarmung | Allgemeine Erwarmung: Kleine Kasten
10 min Laufspiel & ,Rettungsinsel”

Spezielle Erwarmung:

Wie in der 2. Doppelstunde mit Kurzgym-
nastik mit systematischem Vorgehen, so-
dass Ubungen in der Reihenfolge vom
Kopf aber den Rumpf bis zu den Fuien
enthalten sind.
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/
Hinweise

Medien

Verinderung der Wahr-
nehmung: Ohren zuhalten;
Augen schlieBen; Ame fi-
xieren; Arme vor-/riickwarts.
aeise
Kognitive Dimension: Ich
weif aus Erfahrung, wie fief
ich falle; Umgebung einpra-
gen, dann Augen zu und
fallen,

Begleitende Reflexion!

2. Fliegen

Beidbeiniger Absprung aus
dem Stand. Wahmehmung:
Durch Kiafteinsatz beim Ab-
spung_ (Ammschwung, Kor-
perstreckung) kommen wir
vom Fallen zum  Flegen.
Flugkurve andert sich mit der
Hohe des Ausgangspuni.
Je hiher, umso weite (physi-
alisches Gesetz:Einfluss in-
diidueller Voraussetzungen
(Faktor KérpergroBe).
Begleitende Reflexion!

3. Mit Tempo weiterfle-
gen!

Aufbau: Zwei Kasten der
mitleren Hohe langs hinter-
einander

Einbeiniger Absprung aus
dem Angehen (Anlaufen):
Hoch hinaus (Schwungbein-
einsatz, Korperstreckung);
Ame helfen mit!

Eventuell mit der ganzen
Klasse als abschlieBender
Wettkampf ~(Zonen  mit
Kreppband auf Matten K-
ben).

Begleitende Reflexion!

A

b

»

-
-
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Zeit/Phase | Handlungsschritte/ Hinweise | Medien

Gruppenange- | + Hapfbahn: 12-15 Fahmadrei- | » Fahmadreifen

bot (parallel) | fen; Hiipfen einbeinig, beid-
beinig, Muster, Imitation,
Schatten.

+ 3 > Gummihugf

(Gommitaist’) + Gummiband
+ Langsell: Einhipfen ins ge-
Schlagene Seil * Langsell

Abbau 5 min | In Gruppen

Unterichtsge- | Reflexion der wahrgenomme-
sprach 10 min | nen EinflussqroBen auf das
Fliegen.

Merke:

Wer weit springen will,

muss schnell hoch hinaus!

Ausklang 3 .Mattenrutschen”
10 min
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Thema/Ziel Padagogische
Leitlnie
T Thema: Vom Fallen zum Fliegen (A) Wahmeh-
Doppelstunde | Ziel: Einfluss der physikalischen GroBen von Hohe und | mungsfahikeit
Geschwindigkeit auf die Sprungweite/Sprungkurve | verbessern, Bawe-
erfahren. gungserfahrungen
Inhalte: enveltem
« Sichfallenlassen und Springen aus unterschiedlicher | (C) Etwas wagen

Hohe mit differercierter Wahmehmung
« Springen/Hipfen an der Reifenbahn (Gruppenarbeit)
« Springen mit dem Schwungseil (Gruppenarbeit)

Ort: Halle

und verantworten

7 Thema: (An-laufen und (Ab-Jspringen (A) Wahmeh-
Doppelstunde | Ziel: Laufen und Springenvielfatig verkniipfen; Bedeutung | mungsfahikeit
des Anlaufs erfahrer; Anlauf differencieren lemen. | verbessen, Bewe-

Inhalte: gungserfahrungen
« Verbindung von Laufen und Springen (Sprunggarten) | erweitern
« Laufen und Springen iber Hindernisse (Steigesprung) | (D) Das Leisten er-
« Differenzierte Anlaufgestaltung, dynamischer Absprung | fahen, verstchen
« Schrttweltsprung mit unterschiedlicher Anlauflange | und einschatzen
Ort: Halle oder AuBenanlage

3. Thema: In die Hahe springen (A) Wahmeh-

Doppelstunde | Ziel: Hohe Hinderisse springend iberwinden. mungsfahikeit
Inhalte: verbesser, Beve-
« Spuungerfahrungen sammeln gungserfahrungen
« Springen aus frontalem Anlauf auf/iber Hindemisse | enveitem
« Springen aus dem schragen Anlau auf/iber Hinderisse | (C) Etwas wagen
« Springen mit Absprunghilfe in die Hohe (Wettbewerb) | und veranworten
Ort: Halle oder AuBenanlage

4. Thema: Mehrfach springen (A) Wahmeh-

Doppelstunde | Ziel: Mehrfachspriinge rhythmisch gestalten und erfassen. | mungsfahikeit
Inhalte: verbessern, Beve-
« Hiipfer vielfatig gestalten und imitieren gungserfahrungen
« Rhythmisiertes Hipfen erweiten
« Mehrfachspriinge entwickeln (B) Bewegungen
Ort: Halle oder AuBenanlage gestalten

5 ‘Thema: Sprungmehrkampf (C) Enwas wagen

Doppelstunde | Ziel: Im kreativen Umgang mit dem Springen einen Wett- | und verantworten

bewerb selbst gestalten; Anwendung der n der Unter-
tichtsreihe entwickelten Sprungformen in einem von
der Klasse gestalteten Wettbewerb inklusive Wertung

inhalte:

« Fliegen

= Weit springen

« Hoch springen

« Mehrfach springen

Ort: Halle

(D) Das Leisten er-
fahren, verstehen
und einschatzen
(E) Kooperieren,
wettkampfen und
sich verstandigen
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Zeit/Phase

Handlungsschritte/ Hinweise

Medien

Esffungs-
phase 5 min

BegriiBung,
Einstimmung auf das Thema
Fallen/Fliegen

Enwarmung |
5 min

> Flieger”: Matten sind in
der Halle verteil; Laufen um
die Matten mit ausgestreckten
Armen unter verschiedenen
Aufgabenstellungen, inklusive
\Start" und ,landung’ auf
einer Matte.

* Tummatten

Enwarmung 1
5 min

Bananenkartons baw. Kleine
Kastchen jeweils an der Stim-
seite einer Matte; laufend dber
Bananenkartons baw.  mit
einem Schitt vom Kastchen
auf die Matte fliegen” (Schritt-
sprung).

* Tummatten
* Bananenkartons
« Tumkastchen

B R

Aufbau 10 min

Drei grofe Kasten stehen pa-
sallel so dicht wie moglich ne-
beneinander. Aus dem ersten
Kasten wird ein Teil entnom-
men und in den dritten Kasten
eingebaut; es entsteht eine
Treppe. An der Stimseite Nie-
dersprungmatten

p 38
* Drei Kasten

« Zwei Niedersprungmatten
* Kreppband, um Zonen abzukleben

Stundenschwer-
punkt 30 min

1. Sich fallen lassen aus allen
drei Hohen

Wahmehmung: Fallen (Erdan-
ziehung); Hohe als solche;
Hahe im Unterschied der drel
Stufen; Fallzit (in Abhangig-
leit von Hohe und Korperge-
wicht), Kraft beim Aufprall;
Verhalten des Korpers beim
Aufprall

« Flipchart/Tafel
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Zeit/Phase

Handlungsschritte

Medien

Eroffungs-
phase 5 min

BegriiBung im Sitzkrels,
L erklart Stundenverlauf

10 min

Elarung der Aufgabenstellung:

-~ Teambildung (drei Staffeln zu je acht
SuS und je ein, Trainer').

- Einzelzeiten aus der ditten Stunde
werden jo Team addiert

- Das beste Team ist dasjenige, welches
sich gegentiber der Summe der Einzel-
Zeiten am meisten verbessert.

-40 min Vorbereitungszeit unter An-
wendung der bekannten Aufwarm-
inhalte inklusive Wechseltraining,

- Wettkamp.

- Auswertung.

« Startblock
* Staffelstabe

40 min

Vorbereitungszeit ir die Sus

15 min

Wettkampf 8 x 50 m (einzeln — zwei
Versuche)

« Stoppuhr
« Auswertungsbogen

10 min

Auswertung gemaB Auswertungsbogen

5 min
Reflexion

Staffeln sind Mannschaftswettbewer-
be. Auch heterogene Gruppen konnen
sich als Mannschaft im Wetkampf
bewahren.
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Schwerpunkte Ziele Padagogische Leitlinie
Kiasse 5/6 - Vielseitige Bewegungserfahrungen sammeln. - Das Fliegen erleben. - (A) Wahmehmungsfahigleit verbes-
- Grundlagen schaffen. - Laufen und Springen vielfatig verknipfen. | e, Bewegungserfahnungen enwei-
- Springen in seiner Vielfalt erleben. - Hohe Hindernisse springend dberwinden. tem
- Mehrfachspriinge thythmisch gestalten und | - (E) Kooperieren, wettkampfen und
Motto: ,Ganz schin abgehoben’. erfassen. sich verstandigen
~Im kreativen Umgang mit dem Springen
einen Wettbewerb selbst gestalten.
Kiasse 7/8 - Die Vielfalt der leichtathletischen Sprungsdzipli- - Unterschiedliche Sprungaufgaben erleben. | - (A) Wahmehmungsfahigkeit verbes-
nen kennen lemen. - Unterschiedliche Sprungtechniken kennen | sem
- Unterschiedliche Sprungtechniken erfahren und lemen. - (D) Das Leisten erfahren, verstehen
anwenden. - Bedeutung von Korperkontrolle und Kerperhal- |  und einschatzen
- Relative Leistungsbewertung. tung fir einen gelungenen Sprung erfahren
- Sprungleistungen unabhangig von der ge-
Motto: ,Weit weg und hoch hinaus". messenen Sprunghhe ermitteln.
Kiasse 9/10 - Leistungsvoraussetzungen fir Spriinge erkennen, - Die Bedeutung von Schnelligkeit, Sprung- | - (D) Das Leisten erfahren, verstehen
bewerten und verbessern leren. Kt Technik und Geschicklchbeit fir und einschétzen

Motto: ,Leistung - weil's stark macht".

Sprungleistungen erleben.

- Eigene Leistungsvoraussetzungen ermitteln.

- Verbesserungsmoglichkeiten fur die eigene
Sprungleistung erkennen und entwickeln.

- (C) Etwas wagen, etwas verantwor-
ten
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M| = Korpergewicht in kg
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