
A Good Practice Project 

 

Ideen-Brunch Sportunterricht 
Praxisideen kompetenzorientierten Sportunterrichts  
im verbalen Doppelpass 



Good-Practice 



Evaluationsbereich Kompetenz 

Agir schätzen die eigenen 
Fähigkeiten richtig ein 

Agir können koordinative 
Anforderungen bewältigen 

Agir erkennen vorgegebene 
Leistungskriterien 





1. UE – Reaktionsschulung & Beschleunigung 

• Leichtathletikspezifische Ganzkörper-
erwärmung + Konzentrationsschaffung (ABC) 

• Schwarz-Weiß 

• Sprints über 20 bis 25 m 

• Sprints über 20 bis 25 m mit verschiedenen 
Ausgangstellungen als Wettkampf 



2. UE – Reaktionsschulung & Beschleunigung 

• Aufwärmen: ABC-Linienlauf & Stretching 

• Vorbereitung auf den Hauptteil: Staffeln 

• Hauptteil: Frequenzarbeit & Tiefstart 

 

 

 



3. UE : Sprungschulung in die Weite 

a) Sprungkoordination – Mehrfachsprünge 

b) Vorbereitung Sprinttest – Spielleichtathletik 

• Aufwärmen: Hahnenkampf 

• Vorbereitende Übungen (Sprung-ABC) 

• 5er-Sprung: s. nächste Folie 

 

 



5er-Sprung in 2 Gruppen (Differenzierung) 

• Kompetenz: „können koordinative 
Anforderungen bewältigen“ 

 

 



Ringli-Sprinttest als Vorbereitung auf nächste UE 
• Kompetenz: „schätzen die eigenen Fähigkeiten richtig 

ein“ 

• Sprinter haben 7“ Zeit, um Ring aus der Distanz ihrer 
Wahl zu holen. Wird der gewählte Ring in der 
entsprechenden Zeit zurück gebracht, gibt es 1, 2, 3, 4, 
5 oder 6 P.; wenn nicht, 0 P. Jeder hat 2 Versuche. Es 
werden 2 Anlagen aufgestellt, so dass immer 2 
Gruppen gleichzeitig laufen! 

• Wertung: 2 Versuche werden zs. gezählt + durch 2 
geteilt. 

 



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 
C- 2 CD 
D 1 DD 
E 0 EE 

Evaluation 



• 4.UE : Verbesserung der Sprungtechnik & 
Sprinttest 1 

• 5.UE : Sprungtest & Sprinttest 2 
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Qualitative Anforderungen 
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Unterrichtseinheiten 
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