A Good Practice Project mm

ldeen-Brunch Sportunterricht

Praxisideen kompetenzorientierten Sportunterrichts
im verbalen Doppelpass




Good-Practice

Koordinetion

Spielleicktathletik

Atelier B i



Schnell laufen und sprinaen

Evaluationsbereich

Agir schatzen die eigenen
Fahigkeiten richtig ein

Agir kbnnen koordinative
Anforderungen bewaltigen

Agir erkennen vorgegebene
Leistungskriterien




* gegensaitip Startkommando

* rusammen nichtig warm laufen

Kooperation, Koedukation

Probleme Losen

* Hoch-, Einhand- und
Tiefstart vergleichen

* Wetthewerbe finden,
die Chancengleichheit
bieten

* Zeltgenauigkeitsiaufa

1/‘%%- und SPHEEE“\

Wahlmiiglichkeiten

* Maoglichkeifen, mit dem

Tempo zu spielen
* Streckenldngen, Inten-
sititen, Umfinge

* Laufen mit starkem Ricken-
und i

* locker, schnell oder mit
Kraft laufen
* |lange schnell Laufan - wann
werde ich fesi™?

Korpererfahrungen

Schnell Laufen
und Starten

q

’f;;:;irridualle Schnelligkeits-

leistungen analysieran

5
stungskontrollen nutzen

* YVerschiedens vergleiche auf
Partnerhasis

Schnell laufen und sprinaen

* hai welchem Tempo, welcher
Strecke empfinde ich meinen
Lauf als filissig, harmonisch,
spielens?

* gutes Laufgefinl

* schoner Laufstil

Asthetische Akzente
beachten

Differenzieren,

* Erholungsintervalle
* Streckenlangen
* gtwa leistungsgleiche

Wissen vermitteln

C

%mmnd& und Zm\

* fichtige EPVErmMUNGg
* gunstige Emolungsintervalle
* individuelle Bezugsnormen




Schnell laufen und sprinaen

1. UE — Reaktionsschulung & Beschleunigung

* Leichtathletikspezifische Ganzkorper-
erwarmung + Konzentrationsschaffung (ABC)

* Schwarz-Weil}
e Sprints Uber 20 bis 25 m

e Sprints Uber 20 bis 25 m mit verschiedenen
Ausgangstellungen als Wettkampf

."'0 / \\“



Schnell laufen und Sprinaen

2. UE — Reaktionsschulung & Beschleunigung

 Aufwarmen: ABC-Linienlauf & Stretching
e Vorbereitung auf den Hauptteil: Staffeln

* Hauptteil: Frequenzarbeit & Tiefstart




Schnell laufen und sprinaen

3. UE : Sprungschulung in die Weite

a) Sprungkoordination — Mehrfachspringe

b) Vorbereitung Sprinttest — Spielleichtathletik
 Aufwarmen: Hahnenkampf

* Vorbereitende Ubungen (Sprung-ABC)

e S5er-Sprung: s. nachste Folie




Schnell laufen und sprinaen

5er-Sprung in 2 Gruppen (Differenzierung)

« Kompetenz: ,kdnnen koordinative
Anforderungen bewaltigen”

Anlauf
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Schnell laufen und sprinaen

Ringli-Sprinttest als Vorbereitung auf nachste UE
« Kompetenz: ,schatzen die eigenen Fahigkeiten richtig

. (4

elmn

e Sprinter haben 7 Zeit, um Ring aus der Distanz ihrer
Wahl zu holen. Wird der gewahlte Ring in der
entsprechenden Zeit zurlick gebracht, gibt es 1, 2, 3, 4,
5 oder 6 P.; wenn nicht, O P. Jeder hat 2 Versuche. Es
werden 2 Anlagen aufgestellt, so dass immer 2
Gruppen gleichzeitig laufen!

 Wertung: 2 Versuche werden zs. gezahlt + durch 2
geteilt.




Schnell laufen und sprinaen
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Evaluation

A+ 6 AA
A 5,5 AA/AB
A- 5 AB
B+ 4,5 BB
B 4 BB/BC
B- 3,5 BC
C+ 3 CC
C 2,5 CC/CD




Schnell laufen und sprinaen

4. UE : Verbesserung der Sprungtechnik &
Sprinttest 1

* 5.UE : Sprungtest & Sprinttest 2
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KOordination




MQ aliche Heranaehensweise fur Te und Le/8e Schuler

o b Schwerpunkte (Gleichgewicht, Koordinationsleiter,
Jonalieren, Koordination mit kleinen und arofen Ballen,
sowie Sellspringen)

e GezielHt die Schuler dazu refdhigen koordinative
Anforderungen zu rewadlticen und die eigenen Fahiakeiten
darei richtiag einzuschdtzen

e [Orderuna koordinativer Fahigkeiten

« Schulerautonomie



Planung des Unterrichtsvorharen

» Jeder Schwerpunkt gesteht aus mehreren kleinen
Urunaen - Herausforderuna

e Prinzip 2 einfach-schwer

e der Sportlehrer solte unredinat differenzieren uw
die Starken wie auch die Schwachen Schiler nickht
ZU demotivieren




Planung des Unterrichtsvorharens

MO aliche UnterrichtsaestaHtunag

uel Einfuhruna ins Thema, Schwerpunkt: Seilsprinaen und aroBe Bélle
-erlernen der Technik (Seilsprinaen und driggelin)
-areeiten mit 2 Ballen, unterschiedlich arofe Bille, ete)

UEL Schwerpunkt: Koordinationsleiter und Jonalieren
-erlernen der Technik
- lanasames herantasten an die Koordinationsleiter und ans Jonalieren

Ue3 Schwerpunkt: Seilsprinaen, arofe Bille, kleine Bille
-areeiten mit Partner und -2 Béllen
-verschiedenste Urunaen mit Jonalier- oder Tenniseidllen. Jeweils mit 2. Ballen areeiten

Uued Schwerpunkt: Gleichaewicht, aroBe Bélle, Seilsprinaen (autonomes Areeiten in Ateliers™
-Jeder Inhalt ist iIn mehrere Schwieriakeitsarade unterteitt.

UES Schwerpunkt: Koordinationsleiter, kleine Balle, Jonalieren (autonomes Areeiten in
Ateliers™
-Jeder Inhalt ist iIn mehrere Schwieriakeitsarade unterteitt.

UEL Schwerpunkt: Voreereituna der Evaluationsstunde (Level-Blatt)

UET Evaluation




Qualitative Anforderungen

R.icktlinien/ Anforderunasprofil Kommentar:

[ Alltaastaualichkeit Ist in jeder Sporthalle durchfuhrear, auch kleinere
(Infrastrukturen, Material, Zeit...) Hallen.
Ist vom zeitlichen R.ahmen aufwendia (Folien,
aufstellen des Materials)
Es wird einiges an Material rend tiat (Bélle, Seile,
Koordinationsleiter, ete)

7. Lehrplanegezuc KOS nnen koordinative Anforderunaen rewdlticen.
Schatzen die eicenen Fdhickeiten richtia ein

3. Differenzieruna Differenzieruna fur alle Schiuler mo alich und
Nnotwendia

4. Beweagunasanteil Der Beweagunasanteil ist optimal

S. Schu lerautonomie Schuler areeiten teilweise autonom (in
Kleinaruppen)

b. Transparenz der Sehr transparent

Schi lerrewertuna




Linterrichtseinkheiten

-P\EH- LEL: Frontalunterricht mit kleinen reizvollen
Urunaen (auf Differenzieruna ackhten)

Ar UEZR/UVEH autonomes arreiten in Kleinaruppen in
Stationen (proarammierter Unterricht)

vStationen in mehrere Schwieriagkeitsarade unterteilt
- Jeder Schuler kann sich steigern...
- Nussknacker fur die Starken




Grundsprung

Das Seil vorwarts drehen und mit beiden FiRen
gleichzeitig springen. Mit und ohne
Zwischensprung!

/\// B
\ Admg, Eenbagi blaties e

o Oberkérper, mit den
\ tandgelenkan drehan, suf den <
/ FuBspitzen springen =

/ __—7 ~ \

‘%‘ Gehe erst zu 2, wenn du es je 15 mal ohne
e ~ Fehler mit und ohne Zwischensprung geschafft

hast!!




Aufgabe 2 %»

Ruckwartsdrehen

Versuche den Grundsprung... aber dieses Mal dreht
das Seil in die andere Richtung (von vorne nach
hinten)!!

' “% Wenn du dies 12x hintereinander fertigbringst,

dann geht es weiter mit Aufgabe 3 !

VTN



Spriinge auf einem Bein

Zuerst auf dem rechten Bein springen (10x
hintereinander), dann auf dem linken Bein springen
(10x hintereinander).

%" Wenn du dies je 10x hintereinander fertigbringst,

| dann geht es weiter mit Aufgabe 4 !

VTN



Aufgabe 4 «%

Kreuzsprung

Sobald das Seil uber deinem Kopf ist, kreuze deine
Arme vor dem Korper und hupfe
uber das verdrehte Seil!

N \/

R Nach dem Kreuzsprung, Alme
,entkreuzen’, Grundsprung,
" dann wieder Kreuzsprung .....
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%V Wenn du insgesamt 5 Kreuzspriinge schaffst, geht es

| weiter mit Aufgabe 5 !




Doppelsprung

Schwinge das Seil so schnell, dass es 2x wahrend
eines Sprungs unter deinen FuBen durchkommt.
Danach ,normal” weiterspringen ehe du es nochmal

versuchst.

' - Wenn du insgesamt 5 Doppelspriinge schaffst,
% geht es weiter zum Nussknacker:

AN

VTN




Nussknacker .g.

Kombination von Doppelsprung und
Kreuzsprung

Versuche diese beiden Sprunge hintereinander
auszufuhren. Leichte Variante mit Zwischensprung,
schwere Variante ohne Zwischensprung.

Jetzt musst du nur noch
deinem Sportlehrer zeigen,
dass du den Nussknacker
gemeistert hast!
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Unterrichtseinheiten

v Stationen sollen nacheinander rewadltiat werden

v Disziplin (einhalten der R_eihenfolae, sich einschatzen
kO Nnen 2 Urung rewdHtiat oder nicht?)

v Gruppenmitalieder helfen den Schwacheren
v Insaesamt sehr motivierend fur die Schuler




Linterrichtseinheiten

UES/UEL: Testvorrereitung

Die Schuler durchlauten b Stationen (b Schwerpunkte) die
allesamt in 4 Schwieriakeitsarade unterteilt sind

Die Schuler arseiten mit dem soaenannten Level-Blatt"
WO sie die von ihnen rewidltiaten Urunaen ar\kreuler\

JLevels" ausprogieren und herausfinden welche Levels man
Proglemlos Beherrscht.
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| Sell dreht In d= andsre
RICMUmg (¥on vome
mach hinten !

SElIspnngen P
Flmurs 10 Soringe I
aufenandsrfigends Springe! VoA lauen Grundsarung
Lavel & minimum & asfsinenderolgends durch das Seil
Sior Onge!
Erauze an wekhe Ooungen du schabst
Exsy Run Saltioh Uberkreuzen. Sebavdns laeten,
Durch die Sieppdeher laufen Cherkirper blsot ruhlg end aufecht Eln
Fiofiz abwechseind In die Fuil In j=des Gitler.
2 Koordinationsleiter Faider petzer M
ghne Fehier durabiasfent
==_—_—_jirtrtrey
— gy —y iy _——-—-.l-

Eacy seltwiric 3epe. Sebadrts dusch
diz Lefier laefen, mit belden FOR=n In ein
Feid trefer, dann diagonal nach kimen
reerassineten (rechis-Inks)

Erauze an welche Dousgen du schatst

Ubser Frauz werten mi 2 B4llan

Jomglieran mit 3 E4lan (1 Durchigangl

Jorgllarsn mit Jongll

ezrier - weerien -
v fangen ~wmerien -
. - : fanger |
3 J?ng lieren . “®
o
Y A
Erauze an wekhe Ooungen du schabst
Korirofart dribbein mH -
2 Bdlisn 1"‘"[
gekhzeily  oder  abwechseing |EFE0 Bal
Koordination mit Billen B 4
4 minieum B Wisdarholungesn chne Fehier Gilslohizaiilp wer=n L';
und driobejn!!

ry

Erauze an wekhe Ooungen du schabst

Aurf deri Boden

Gleichgewicht

Elnbsinstand aut
‘Walohbodemmats
imh peschiossens=n
- Augen, 20 Bekunden]

Ober eine Bank balar:leren urd
pieichzeilly dabel einzn Bal diboein (hin
ured Zurllci)

:', *

Erauze an wekhe Ooungen du schabst

\Wilkrend 20 Sekunden auf sinem Bain
aul der Krelsel shehen jmit
peschiossenen Augen)

6
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Koordination mit

Tennisballen
mminmum B'ﬂlnuurhnlurgun ghns Fahlsr

Hahe I jeder

=iand eiren Tennisbal.
\&ere belte BEIE
Cher Krauz koch

und famg di= Edle auf.

Hame In jeder Hand sinsn Tennisoal

Werks belde BYl= geichzeliy veriks
hoch, urd fang dle Edlle mit
Ukssrkreuzisn Hindsn aul

=ah= in jster Hard siren Tennisoal.
Lasse bekie Tannkbal= glalohzsiig
fallen und versuche belde oy fangen

bever sie den Boden berlhren indam du

dis Hinces Obarkreuz.

Erauze an welche Dousgen du schatst
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Level 4

Kieuzsprung
Sobald das Seil Qbar deisam Kop! isi, masst
b i Borvrel wor dim Ko usd BOpST Obar

Scraisgi dis Sl &0 wcheall, dass . bai
AT T Sprung Tweaiei | uhler daines
Falan dunt hasmist

Pt belsen FOpeEn Ins Giier treten,
{Rhyinmus rechis-inks oder [Ing s-rechis).
Immer 2 Gifer nach vorme, 1 zurlck, 2
rach “Ome, LsW.

-l ol el el el el
gy gy gy ey gy gy

[——————3
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Farlaufend Jongllarsn mit

Jongleren mil 2 BYlzen||

& Billen
welen - werden fangen -
werfen - fangen
- werfen - fanpen
- werfen - fanpen_.| *‘*‘,;L
Z BaEle
In der
Lurk jongllzren,
ohne den Soden
Zu beriitren.

Auf eirem Eein auf dem
Erelze] stehen und jongleren
|2 od=r 3 E8lle].

Der Krelsel muss In

dier horizontaken bizben

\Were belde Bile

Ozer

Kreuz In die Larft,

T und tange ﬂeEI!IEl
o Slman slagar gyl

{l\\




E valuation

« UEL/UET: Evaluationsstunde:

v Die Schuler prasenttieren 2. oder 3 (Zeit)
vorherrestimmte Schwerpunkte

v Die Schwerpunkte sind also fur alle Schiuler die aleichen

v Innerhalg dieser Schwerpunkte entscheiden die Schiler
welchen Schwierigkeitsarad sie vorzeigen wollen.
2B Bewidtiguna
Level |: DD
Level 2. CC
Level 3: BB
Level 4+: AA/ABR

v Einschdtzen (Es wird ein Fehlversuch erlaugt >
Z_eitrahmend) . Dieser Punkt kann auch rewertet
werden (zB. 3/3 ricktia 2 A, 2/3 ricktia 2> B, /3
richtia 2 C, O/3 richtia 2> D)

AV RPN T Y TN
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