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	Thema: Die Schritttechnik beim Weitsprung


	1. Lernziele:

       Grobziel: Die Schülerinnen und Schüler sollen die Schritttechnik beim Weitsprung ausführen können.

	       Teilziele: Kompetenzerweiterung

                      Die Schülerinnen und Schüler sollen…

· …sich gegenseitig verbessern können (sozial-affektiv),
· …die auf den Arbeitsblättern dargestellten Technikmerkmale  umsetzen können (kognitiv/psychomotorisch).

Kompetenzneuerwerb

Die Schülerinnen und Schüler sollen…

· …beim Absprung ihr Schwungbeinknie nach vorne werfen können (psychomotorisch),

· …beim Absprung und in der Flugphase ihren Oberkörper aufrecht halten können (psychomotorisch),

· …ihr Absprungbein kurz vor der Landung nach vorne schwingen können (psychomotorisch),

· …die Notwendigkeit der einzelnen Bewegungselemente für einen weiten Sprung nachvollziehen können (kognitiv).


2. Lernvoraussetzungen

     Die Schülerinnen und Schüler (im Folgenden: S.u.S.) der Klasse 9b der …Realschule, an der von Klasse fünf bis zehn koedukativer Sportunterricht gegeben wird, setzen sich aus 20 Mädchen und acht Jungen zusammen. Die Klasse, die von Herrn … in Sport und Sozialkunde unterrichtet wird, ist mir seit Beginn meiner Anwärterzeit aus Hospitationen und angeleitetem Unterricht bekannt.

     Im Sportunterricht herrscht im Allgemeinen ein sehr angenehmes und produktives Lernklima, das lediglich dann gestört wird, wenn einige S.u.S. ihre Lebhaftigkeit allzu sehr ausleben. Hier sind besonders die Schüler …, … und …, aber auch …, … oder … zu nennen. In der Regel lässt sich dies aber durch einfache Ermahnungen gut kontrollieren. Ich werde bei der Zusammensetzung der Paare darauf achten, dass diese S.u.S. nicht zusammenkommen. Die Schülerin …, die normalerweise sehr umgänglich ist, scheint zurzeit eine schwierige Phase durchzumachen, die sich in Trotzigkeit und Konfliktfreudigkeit ausdrückt. Sollte hier wider Erwarten ein Problem auftreten, werde ich behutsam darauf einzugehen versuchen.
     Generell ist zu sagen, dass in der Klasse ein erfreulich hohes Niveau an sportlicher Leistungsfähigkeit besteht. Eine Ausnahme bildet hier lediglich der Schüler …, der etwas übergewichtig ist. Ihn werde ich durch differenzierende Maßnahmen unterstützen. Bezüglich der Motivation zum Sport treiben habe ich festgestellt, dass einige S.u.S., wie z.B. …, … ,… oder …, einen stark ausgeprägten Bewegungsdrang haben, den es etwas zu zügeln gilt. Andere, beispielsweise …, … oder …, zeigen etwas weniger Engagement, sie muss ich eventuell durch positive Ermunterung zur aktiven Teilnahme motivieren.
     Die Klasse hat in der dritten Stunde bereits Sport bei Herrn …, sodass eine allgemeine Erwärmung nicht notwendig sein wird. Möglicherweise kommt es dazu, dass bei einigen S.u.S. Ermüdungserscheinungen auftreten. Hierauf werde ich achten und gegebenenfalls entsprechend reagieren, um Verletzungsgefahren aus dem Weg zu gehen.

3. Begründung der Lernziele
     Die Schritttechnik ist im Vergleich zu Hang- und Lauftechnik die am wenigsten komplexe und somit am leichtesten zu erlernende Variante des Weitsprungs. Hierbei wird aus einem ca. 25m langen Anlauf von einem Absprungbalken einbeinig abgesprungen. Das Schwungbeinknie wird dabei dynamisch nach vorne gerissen. und der Oberkörper ist aufrecht. Nach der Flugphase, bei der der Oberkörper aufgerichtet bleibt, wird das Absprungbein kurz vor der Landung nach vorne geschwungen. Ich habe für die vorliegende Stunde im Zuge der didaktischen Reduktion darauf verzichtet, den langen Anlauf, ebenso wie den gezielten Absprung vom Balken, mit den zu lernenden Bewegungselementen zu verbinden, da eine Konzentration darauf eine saubere Ausführung der Schritttechnik unter Umständen gefährden würde. Die Schulung der Gesamtkoordination aller Bewegungselemente wird in der nächsten Stunde folgen.
     Im Lehrplan Sport werden Laufen, Werfen und Springen als Grundformen der menschlichen Bewegung bezeichnet
. Der Weitsprung als eine dieser Grundformen bildet zum einen eine Grundvoraussetzung für eine gute Bewegungsfähigkeit im Alltag und zum anderen eine Grundlage für die meisten anderen Sportarten. Im Lehrplan ist die Schritttechnik als die in den Klassen 7-10 zu erlernende Form des Weitsprungs vorgesehen
. Die Inhalte der heutigen Stunde, in der die reine Technik des Schrittweitsprungs erlernt werden soll, entsprechen dem im Bereich Sachkompetenz festgelegten Anforderungsniveau 1. Aber auch pädagogische Perspektiven, die der Lehrplan für die Leichtathletik fordert, werden verfolgt. So wird durch das Arbeiten mit den Arbeitsblättern der im Bereich Methodenkompetenz vorgesehene Aspekt „Anwenden wichtiger Technikmerkmale“ berücksichtigt. Auch das gegenseitige Korrigieren in Partnerarbeit entspricht einer dieser pädagogischen Perspektiven, nämlich dem im Bereich Sozialkompetenz liegenden Punkt „Selbständiges Üben in Gruppen mit wechselseitiger Übernahme bestimmter Aufgaben […]“
.
     Abschließend möchte ich noch hinzufügen, dass der Schrittweitsprung in der 9b schon einmal eingeführt worden ist. Da ich jedoch befürchte, dass diese Technik von den meisten S.u.S. wieder vergessen wurde, ich aber Wert darauf lege, dass alle sie beherrschen, habe ich mich entschieden, sie noch einmal quasi „neu“ einzuführen, und demnach bei der Formulierung der Lernziele von Kompetenzneuerwerb zu sprechen.
4. Geplanter Unterrichtsverlauf

	Unterrichtsphase
	Lerninhalt
	Medien, Kommentar

	Einstieg  

              Erwärmung
Problematisierung
	Die S.u.S. durchlaufen einen Parcours, in dem sie abwechselnd Skippings am Platz, Hopserläufe und Schrittsprünge ausführen. 
Die S.u.S. werden aufgefordert, das heutige Stundenthema selbst zu erkennen und zu formulieren.
	Hütchen
Da die S.u.S. in der vorherigen Stunde bereits Sport hatten, ist eine allgemeine Erwärmung nicht nötig, es genügen diese zum Weitsprung vorbereitenden Übungen.

	Hauptteil        
                  1. Übung
2. Übung
Kognitive Phase
3. Übung
---------------------------
	Die S.u.S. springen nach kurzem Anlauf (5 Schritte) einbeinig vom Kastendeckel ab, reißen dabei das Schwungbeinknie nach vorne und halten den Oberkörper aufrecht. Auf die Landung wird zunächst noch nicht geachtet.
Die S.u.S. springen wie bei Übung 1 ab, achten aber nun darauf, in der Flugphase den Oberkörper aufrecht zu halten. Landung in Schrittstellung auf der Weich-bodenmatte.
Es wird auf eventuell aufgetretene Probleme bei der Ausführung der Übungen eingegangen. Die S.u.S. stellen fest, warum die bisher erlernten Bewegungs-elemente für den Weitsprung wichtig sind und wodurch man die Weite noch verbessern kann.

Die S.u.S. schwingen nun ihr Sprungbein spät zur Landung nach vorn.

--------------------SOLLBRUCHSTELLE---------------------
	2 Weichbodenmatten, 8 Turnmatten, 2 Kastendeckel
Die S.u.S. arbeiten partnerweise und erhalten zusätzlich zur Erklärung der Übungen  Arbeits-blätter mit einigen Regeln und Abbildungen der Bewegungselemente.
Die kognitive Phase sowie die Erklärung der Übungen finden im Sitzkreis statt.
-----------------------------

	Schluss
	Zum Abschluss der Stunde wird Brennball gespielt
	6 Turnmatten, kleiner Kasten, Softball


5. Methodischer Kommentar

     In der heutigen Stunde soll in der Klasse 9b die Bewegungsfertigkeit „Schritt-weitsprung“  eingeführt werden. Indem ich die S.u.S. verschiedene auf einander aufbauende Übungsstationen durchlaufen lasse, verfolge ich den methodischen Weg „vom Einfachen zum Komplexen“. Wie schon in der Begründung der Lernziele angesprochen, beschränke ich mich hierbei auf die Elemente Absprung, Flugphase und Landung, um nicht durch das Hinzunehmen des Anlaufs den Lernerfolg zu gefährden. 
     Da die Klasse in der dritten Stunde bereits Sportunterricht bei Herrn … hat, ist eine allgemeine Erwärmung nicht notwendig. Die auf den Weitsprung vorbereitenden Übungen Skippings, Hopserlauf und Schrittsprünge reichen in diesem Fall als spezielle Erwärmung aus. Hätten die S.u.S. vorher keinen Sportunterricht, so würde ich sie zur Erwärmung ein Aufwärmspiel spielen lassen, das zum einen ihrem Spiel- und Bewegungsdrang entsprechen und zum anderen eine allgemeine und spezielle Erwärmung gewährleisten würde. Auch eine Dehnung der für den Weitsprung relevanten Muskulatur würde ich die Klasse in diesem Fall durchführen lassen.
     Für den Hauptteil der Stunde habe ich mich dazu entschieden, die S.u.S. die Lerninhalte partnerweise erarbeiten zu lassen, da ich ja die in der Begründung der Lernziele angesprochenen pädagogischen Perspektiven des Lehrplans verfolgen möchte. Möglich wäre zu diesem Zweck auch eine Gruppenarbeit gewesen, aber ich denke, dass konstruktive Kritik und eine damit verbundene Verbesserung der Leistung in einer Partnerarbeit wahrscheinlicher sind. Bei der Planung der Übungsstationen habe ich die Möglichkeit in Betracht gezogen, die S.u.S. selbst entscheiden zu lassen, wann sie, nachdem sie die Inhalte einer Station erarbeitet haben, zur nächsten, darauf aufbauenden Station, wechseln. Da ich hierbei aber die Gefahr sehe, dass die Lernziele nicht von allen erreicht werden, habe ich mich entschlossen, den Zeitpunkt des Wechsels selbst zu bestimmen und vor allem mindestens eine kognitive Phase einzubauen, in der die einzelnen Punkte durch die S.u.S. noch einmal verbalisiert und damit gefestigt werden können. Eine erleichternde Differenzierung bezüglich der  verwendeten Geräte ist meiner Ansicht nach nicht notwendig, da sie keine große Schwierigkeit darstellen. Die schwächeren S.u.S. werde ich gegebenenfalls durch vereinfachende Bewegungsanweisungen an das Niveau der übrigen Klasse heranführen. Für die leistungsstärkeren Lernenden besteht die Möglichkeit, den Kastendeckel als „Absprungbalken“ wegzulassen und stattdessen eine Markierung am Boden zu setzen. Auch können diese S.u.S. bereits ihren Anlauf verlängern. 
     Sollte am Ende der Stunde noch genügend Zeit sein, werde ich die Klasse als Abschlussspiel Brennball spielen lassen. Dieses Spiel bringt noch einmal einen Wettkampfcharakter mit sich, der ja in der reinen Technikstunde fehlt, und schließt eine Verletzungsgefahr, die durch eventuell ermüdete Muskulatur bei einzelnen S.u.S. besteht, weitestgehend aus. Außerdem können wir die im Hauptteil der Stunde verwendeten Turnmatten verwenden. 

     Bei der Frage, ob ich die Stunde in der Halle oder im Freien an der Weitsprunggrube durchführen solle, habe ich mich einerseits aufgrund des wechsel-haften Wetters und andererseits wegen des verhältnismäßig großen Zeitverlustes, der durch den Marsch zu den Außenanlagen entstehen würde, für die Sporthalle entschieden.

6.
Dokumentation

6.1
Literatur:
· Ministerium für Bildung, Wissenschaft und Weiterbildung (Hrsg.): Lehrplan Sport, Sekundarstufe I, Mainz, 1998

· Schriftenreihe zur Praxis der Leibeserziehung und des Sports, Bd. a: Programmheft Weitsprung & Dreisprung, Schorndorf, 1980

6.2
Verwendete Geräte und Medien:

· 8 Turnmatten

· 2 Weichbodenmatten

· 1 Softball

· Hütchen

6.3
Anhang

· Arbeitsplan
· Hallenaufbauplan
· Arbeitsblatt
Arbeitsplan

	Datum
	Unterrichtseinheit
	Thema der Stunde

	25.03.04, 3.&4. Std.
	Handball
	Benotung Sprungwurf, Spiel

	22.04.04, 4. Std.
	Leichtathletik
	Weitsprung-Schritttechnik (Benotete Lehrprobe)

	29.04.04, 3.&4. Std.
	Leichtathletik
	Weitsprung-Gesamtkoordination

	06.05.04, 3.&4. Std.
	Leichtathletik
	Hochsprung-Flop: Koordination von Abdruck- und Schwungbeineinsatz; Flugphase; Landung

	13.05.04, 3.&4. Std.
	Leichtathletik
	Hochsprung-Flop: Gesamtkoordination

	27.05.04, 3.&4. Std.
	Leichtathletik
	Kugelstoß: Stoßauslage, Auftaktbewegung

	03.06.04, 3.&4. Std.
	Leichtathletik
	Kugelstoß: Gesamtkoordination


Hallenaufbauplan
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Arbeitsblatt zur Schritt-Technik beim Weitsprung
Einige Regeln zur Partnerarbeit:

· Während ein Partner springt, steht der andere an der Matte.

· Beobachtet euch gegenseitig und verbessert euch sofort!

· Übt jede Bewegung so lange, bis ihr und euer Partner der Meinung seid, dass ihr sie gut beherrscht!

· Alle Abbildungen gelten für Linksspringer. Rechtsspringer machen alles umgekehrt.

· Nach jeder Übung treffen wir uns wieder im Sitzkreis.
EINGANG








KASTENDECKEL





WEICHBODENMATTEN,


darunter je 4 Turnmatten
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