SE PE Studienseminar fiir das Lehramt an
Gymnasien und Gesamtschulen
STUDIENZEMIMAR EZZEHM

FIIR DAS LEHRAMT FOFR Hindenburgstr. 76 -78

DIE SEHEUNMDARSTUFE 11
45127 Essen

Schriftlicher Entwurf flr den 2. Unterrichtsbesuch am

Name:

Fach: Sport

Lerngruppe: 13 LK (29 SuS, 7w/22m)
Zeit: 8.05 —9.30/9.40

Ort: Turnhalle

Fachlehrer:

Fachleiter:

Thema der Unterrichtseinheit:

Reflektierte Schulung der von den SuS individuell als defizitar in ihrer Sprintfahigkeit
angesehenen spezifischen Elemente des Sprints (Start, Reaktion, Beschleunigung
und Frequentierung) mit beispielhaften Ubungen an verschiedenen Stationen zur
individuellen Erprobung, Uberprifung und Auswahl der Ubungen hinsichtlich einer

Ubernahme fiir weitere private Trainingsmafnahmen.

Kernanliegen:

Die SuS sollen durch eine reflektierte Schulung der - von ihnen als defizitar in ihrer
Sprintfahigkeit angesehenen - spezifischen Elemente des Sprints mit beispielhaften
Ubungen an verschiedenen Stationen selbstandig die dargebotenen Ubungen
hinsichtlich der individuellen Ubernahmemdoglichkeit fir weitere private
Trainingsmalnahmen erproben, Gberprifen und auswahlen und dadurch eine

Auswahl an Ubungsformen fiir weitere private TrainingsmafRnahmen erhalten.



Erganzende Zielaspekte:

Die SusS sollen

sprinten

wesentliche Merkmale der jeweiligen Elemente des Sprints erarbeiten,
anschlieRend in den Ubungsformen praktisch umsetzen und trainieren

die angebotenen Ubungsformen ausprobieren und durch das Trainieren der
von ihnen als defizitdr angesehenen Elemente des Sprints ihre individuelle
Sprintleistungsfahigkeit an den einzelnen  Stationen  selbstandig
weiterentwickeln

evtl. weitere Mdglichkeiten des Trainings fur die jeweiligen Elemente des
Sprints erarbeiten und erproben

Freude am Sprinten zeigen und sich anstrengen

ihre Sprintkraft und Sprintausdauer durch z.T. spielerische Formen von
Hutchensprints verbessern

die beispielhaften Ubungsformen an den Stationen hinsichtlich ihrer
Effektivitat und Praktikabilitdt fir private Trainingsmaflinahmen anhand einer
Zielscheibenabfrage uberprifen, beurteilen und falls angemessen fur ein
personliches Training tbernehmen

ihren personlichen Einsatz und ihre Anstrengungsbereitschaft beim Trainieren
in dieser Unterrichtseinheit sowie die Effizienz dieser Unterrichtseinheit
hinsichtlich der Verringerung der individuellen Sprintdefizite beurteilen

in Hausarbeit mit den in dieser Unterrichtseinheit erarbeiteten Ergebnissen

einen individuellen Trainingsplan erstellen



Phase

Geplantes Vorgehen

Didaktisch-methodischer Kurzkommentar

Einstieg/
kognitive Phase

- Sitzkreis in der Halle, Begri3ung, Bekanntgabe der
Thematik, Uberblick Uiber die Stunde
- Unterrichtsgesprach: kurze WDH Lauf-ABC
Welche Ubungen des Lauf-ABCs sind bekannt?
Was ist wichtig?
Mogliche Ubungen:
- FuRgelenkarbeit
- Skippings
- Kniehebelauf
- Anfersen
- Hopserlauf
- Wechselspringe
- Nachstellsprungsschritte sw mit Richtungswechsel
- Sprungschritt
- Steigerungslaufe
& jeweils Demonstration der Ubungen

Transparenz, Aufnahme

- durch Wiederholung Gelerntes festigen und sichern

- Aufzéhlung der Ubungen - Handreichung zur
individuellen Trainingsgestaltung: Verdeutlichung des
Lauf-ABCs als Moglichkeit fuir die Aufwarmarbeit beim
Sprinttraining und zur Verbesserung der Sprinttechnik

- Ubungen werden aufgezahlt, damit sie in die sich
anschlieRende, selbstdndige Aufwarmarbeit integriert
werden kénnen

- Demonstration dient der sich anschliel3enden
Umsetzung — korrekte, funktionale
Bewegungsausfihrung

Allgemeine/spezi
fische
Erwarmung/Hinf
Uhrung

Individuelles, spezifisches Aufwarmen der SuS

- Aufgabe — zielorientiertes, funktionales Aufwarmen fur
das sich anschlieBende Sprinttraining
Ubungen des Lauf-ABCs integrieren

- eigenverantwortliche, selbstandige, allgemeine sowie
(disziplin-) spezifische Erwarmung

- motorische Einstimmung auf Bewegung

- Verringerung von Verletzungsrisiken

- Aktivierung der Funktionsfahigkeit der Muskulatur und
zugleich erste TrainingsmalRnahme — Sprintfahigkeit/
Sprinttechnik

Einstimmung
Hauptphase

- Sitzkreis

- Erlauterung des Ablaufs

- Bildung der Gruppen

- Zuteilung zu den Stationen aufgrund vorheriger
subjektiver Einschatzung der Sprintdefizite

- pro Station Verteilung der Stationskarten

- Aufgabenkarte mit Aufgabenstellung, beispielhaften
Ubungen, evtl. Aufbauanleitung, Hinweisen zur
Durchfiihrung

- evtl. Arbeitskarten fir Invaliden

- Aufteilung in Gruppen begriindet Lerngegenstand
durch Individualisierung

- Schulerinteressen berticksichtigen — individuelle
Forderung und Differenzierung

- Stationskarten bzw. Arbeitskarten verringern
Zeitaufwand und erhdhen Verstandnis der zu
erledigenden Aufgaben




Hauptphase

SuS arbeiten an verschiedenen (4) Stationen — Bearbeitung
der Stationskarten

Aufbau der Stationen

Erarbeiten der wesentlichen Merkmale der jeweils zu
trainierenden Elemente

individuelle Erprobung, Uberpriifung und Auswahl der
Ubungen fiir weitere private UbungsmaRnahmen
Durchfiihrung diverser Ubungen zur individuellen
Verbesserung der spezifischen Elemente des Sprints
SusS korrigieren sich gegenseitig

SuS entwickeln evtl. weitere UbungsmafRnahmen
erproben diese

L beobachtet Ablauf an den Stationen, hilft, gibt Tipps
und Hinweise

Evtl. Invaliden:

falls moglich: Material wird von Invaliden geholt,
Invaliden dienen als Stationschefs (Uberwachen des
Ablaufs, Verantwortung fur reibungslosen Ablauf und
effektives Training der SuS, Beobachtung,
Korrekturhilfen, Hinweise) — siehe Arbeitskarte

Stationskarten und Arbeitskarte siehe Anlage

Aufbau und Trainings-/UbungsmaRnahmen an den einzelnen
Stationen — Ubungsvorschlage siehe Anlage

1. Station: Start/Beschleunigung

2. Station: Start/Beschleunigung

3. Station: Reaktion/Start/Beschleunigung

4. Frequentierung

eigenverantwortliche Koordination und Kooperation
der UbungsmaRnahmen

Erarbeitung der wesentlichen Merkmale erhéht
Bewusstwerdung dieser und tragt zur Effizienz der
Trainingsmaflnahmen bei

individuelles, verantwortungsvolles Uben/Trainieren
Uberprifung der Ubungen hinsichtlich der
Ubernahmemaglichkeit fur weitere private
Trainingsmalnahmen

Weiterentwicklung der individuellen
Sprintleistungsfahigkeit

Korrektur einfordern und geben
KorrekturmalRnahmen schulen Beobachtung und
Verbesserung der Bewegungsvorstellung einerseits,
sorgen fur Technikverbesserung, korrekte
Bewegungsausfiihrung, Steigerung der Effizienz des
Trainings und Verbesserung des Bewegungsgefihls
andererseits

Invaliden: falls moglich Integration der Invaliden an
jeweils individuell geeigneter Station; Ubernahme von
Verantwortung; Beobachtung und Auswertung der fir
sie moglichen Ubungsformen

Abschluss

Sprintkraft/Sprintausdauer
Hutchensprints mit zunehmendem/abnehmendem Abstand

maximale Sprints um Hutchen bei
zunehmenden/abnehmenden Abstanden
in Abstéanden hintereinander herlaufen, beginnend bei

spielerisches Training von Sprintkraft und
Sprintausdauer

guter Schnelligkeitsausdauerreiz durch langer
werdende Hutchenabstande

motivationaler Abschluss erh6ht




kirzester Strecke, spater bei langster Strecke
- Start erfolgt in kurzen Abstanden, alle versuchen,
Vorlaufer einzuholen

Anstrengungsbereitschaft
abschlieRender Trainingsreiz zur allgemeinen
Verbesserung der Sprintfahigkeit

Abschluss-
reflexion

Sitzkreis
Zielscheibe:
SuS sollen ein kurzes Statement zu verschiedenen Aspekten
in Form einer Zielscheibenabfrage geben:
Pro Station eine Zielscheibe, 4 Themenbereiche:
1. Personliches Training: Einschatzung des
persdnlichen Einsatzes/der Anstrengungsbereitschaft
2. Persdnliches Training/Verringerung des
Defizits/Weiterentwicklung der Sprintfahigkeit
3. Effektivitat der Ubungen fiir mein personliches
Training
4. Praktikabilitat der Ubungen fuir mein persoénliches
Training
- Ausblick — Aufforderung — HA:
Trainingsplan/Trainingseinheit erstellen

Auswertung der Stunde

SuS machen sich im kognitiven Bereich Gedanken
Uber das Angewandte

beurteilen dies anhand einer Zielscheibe
reflektieren ihr eigenes Verhalten in dieser
Unterrichtseinheit

Uberprufung der Zielsetzung

setzen das durch Trainieren Erlernte in geeignete,
individuelle Trainingsmaf3nahmen um —
Transferleistung und Anwendung des Gelernten




Stationskarte — Station 1&2
Start/Beschleunigung

1. Bendtigtes Material besorgen:

a. 4 Hutchen (zur Sprintlangenorientierung in 10, 15, 20, 25m)
b. Malband

c. Zettel, Stifte

d. Technikb6gen

e. 2 Startblocke

2. Uberlegt Euch (mit Hilfe der Technikbdgen), was die wesentlichen
Merkmale bzw. zentralen Beobachtungspunkte Eurer zu
trainierenden Elemente (Start, Beschleunigung) sind und schreibt
diese in Stichpunkten auf.

3. Seht Euch die Ubungsvorschlage an und wahlt selbstandig (jeder fur
sich) Ubungen aus, die Euch in Eurem Training weiterbringen und
die fur Euch individuell sinnvoll sind.

4. Baut nun Eure Station so auf, dass Ihr die Ubungen erproben und
durchfihren konnt.

5. Fuhrt die Euch sinnvoll erscheinenden Ubungen durch. Achtet
darauf, dass Ihr die zuvor erarbeiteten Merkmale bei der
Durchfuhrung beachtet — korrigiert Euch gegenseitig!

6. Achtet bei der Durchfiihrung der Ubungen vor allem auf Folgendes:

a. bestmogliche Reaktion — volle Konzentration
b. (sub-)maximal sprinten
c. angemessene Pausenzeiten
7. Evtl.: Erarbeitet weitere (alternative) Ubungsformen und erprobt

diese.



Ubungsvorschlage - Station 1&2
Start/Beschleunigung

Start und Beschleuniqung

Starts tber 10-15-20-25m
maximale bis submaximale Sprints vom Startblock oder aus dem
Tiefstart
Starttechnik verbessern
0 Einnehmen der Start- und Fertigstellung, herauslaufen ohne
Startkommando
0 Gesamtablauf des Tiefstarts ohne Kommando
o individuell gunstigste Einstellung der Startblocke (Absténde)
herausfinden, Effizienz testen (z.B. mittlere Startstellung:
Abstand vorderer Block zur Startlinie 1%2 - 2 Ful3, Abstand
zwischen den Blocken ca. 1 Fuld)
Einzelstarts mit und ohne Startkommando
Einzelstarts — allmahliches Erreichen der aufrechten Haltung nach
ca. 15-20m (Markierung)

Starts mit Gegner und Startkommando




Paarsprints

- aus verschiedenen Startpositionen moglich (Tiefstart, Hochstart ,

Startblock etc.)

- paarweise an den Startpositionen aufstellen; Sprinter 1 und 2 laufen

gegeneinander bis 10 m, Sprinter 3 und 4 laufen bis 12 m, Sprinter

5 und 6 laufen bis 14 m usw.; nach jedem Sprint wechselt das

Sprintpaar seine Startposition und ruckt zur ndchsten weiter usw.

- Partner-gegen-Partner-Sprints: Partner sprinten gegeneinander:

Wer absolviert zuerst alle Bahnen?

- Paarwettsprint: gleiche Organisationsform; die einzelnen Paare

sprinten gegeneinander: Welches Paar kann das vor ihm startende

zuerst einholen?

Beschleunigung

- Antritte aus dem Gehen/Traben (in die Vorlage fallen und diese

bewusst beibehalten, betonter Kniehub)



- Ablaufe ohne Kommando aus
Hochstart/Fallstart/Kauerstart/Einarmstutzstellung — auf

Rumpfvorlage achten



Stationskarte — Station 3

Reaktion/Start/Beschleunigung

1. Bendtigtes Material besorgen:

a. 4 Hutchen (zur Sprintlangenorientierung in 10, 15, 20, 25m)
b. 1 Basketball

c. Mallband

d. Zettel, Stifte

e. Technikb6gen

f. 2 Startbl6cke

2. Uberlegt Euch (mit Hilfe der Technikbogen), was die wesentlichen
Merkmale bzw. zentralen Beobachtungspunkte Eurer zu
trainierenden Elemente (Reaktion, Start, Beschleunigung) sind und
schreibt diese in Stichpunkten auf.

3. Seht Euch die Ubungsvorschlage an und wahlt selbstandig (jeder fur
sich) Ubungen aus, die Euch in Eurem Training weiterbringen und
die fur Euch individuell sinnvoll sind.

4. Baut nun Eure Station so auf, dass Ihr die Ubungen erproben und
durchfihren konnt.

5. Fuhrt die Euch sinnvoll erscheinenden Ubungen durch. Achtet
darauf, dass Ihr die zuvor erarbeiteten Merkmale bei der
Durchfuhrung beachtet — korrigiert Euch gegenseitig!

6. Achtet bei der Durchfiihrung der Ubungen vor allem auf Folgendes:

a. bestmoglich reagieren — volle Konzentration
b. (sub-)maximal sprinten
c. angemessene Pausenzeiten
7. Evtl.: Erarbeitet weitere (alternative) Ubungsformen und erprobt

diese.

10



Ubungsvorschlage Station 3

Reaktion/Start/Beschleunigung

Primar Reaktion (und Beschleunigung)

Sprints Uber 20 bis 25m

auf verschiedene Startkommandos lossprinten (z.B. Klatschen,
Pfeifen, Rufen, Namen rufen, akustische Signale wie Ball aufprellen,
Stampfen, Beruhren usw.

Ausgangsstellung in zahlreichen Variationen wéhlen (aus der
Bauchlage/Riuckenlage in/gegen die Laufrichtung, Antritt aus dem

Lauf nach vorheriger viertel, halber und ganzer Drehung

Sprints Uber 20 bis 25m mit Zusatzaufgabe

wie oben nur Ausgangstellung in Variation wahlen (Kniebeugen —
Sprint aus der Hocke; Kniebeugen in Schrittstellung — Sprint aus der
Hocke; Liegstutz, anhocken - Sprint; Start aus BeinwechselhUpfen

im Liegestltz - Sprint)

5
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Fallstart: die FURe stehen nebeneinander, der Oberkdrper wird nach
vorn fallengelassen, dann erfolgt ein explosiver Antritt

Primér Start und Beschleunigung

Starts tber 10-15-20-25m

maximale bis submaximale Sprints vom Startblock oder aus dem

Tiefstart
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- Starttechnik verbessern
0 Einnehmen der Start- und Fertigstellung, herauslaufen ohne
Startkommando
0 Gesamtablauf des Tiefstarts ohne Kommando
o individuell gunstigste Einstellung der Startblocke (Absténde)
herausfinden, Effizienz testen (z.B. mittlere Startstellung:
Abstand vorderer Block zur Startlinie 1%% - 2 Ful3, Abstand
zwischen den Blocken ca. 1 Fuld)
- Einzelstarts mit und ohne Startkommando
- Starts mit Gegner und Startkommando
Paarsprints
- aus verschiedenen Startpositionen méglich (Tiefstart, Hochstart ,
Startblock etc.)
- paarweise an den Startpositionen aufstellen; Sprinter 1 und 2 laufen
gegeneinander bis 10 m, Sprinter 3 und 4 laufen bis 12 m, Sprinter
5 und 6 laufen bis 14 m usw.; nach jedem Sprint wechselt das
Sprintpaar seine Startposition und rtckt zur nachsten weiter usw.
- Partner-gegen-Partner-Sprints: Partner sprinten gegeneinander:

Wer absolviert zuerst alle Bahnen?
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- Paarwettsprint: gleiche Organisationsform; die einzelnen Paare

sprinten gegeneinander: Welches Paar kann das vor ihm startende
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zuerst einholen?
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Stationskarte — Station 4

Frequentierung

. Benoétigtes Material besorgen:

a. 20 Reifen

b. Zettel, Stifte

c. Technikbbgen

. Uberlegt Euch, was die wesentlichen Merkmale bzw. zentralen

Beobachtungspunkte Eures zu trainierenden Elements

(Frequentierung) sind und schreibt diese in Stichpunkten auf.

. Seht Euch die Ubungsvorschlage an und wahlit selbstandig (jeder fur

sich) Ubungen aus, die Euch in Eurem Training weiterbringen und

die fur Euch individuell sinnvoll sind.

. Baut nun Eure Station so auf, dass Ihr die Ubungen erproben und

durchfuhren konnt.

. Fuhrt die Euch sinnvoll erscheinenden Ubungen durch. Achtet

darauf, dass Ihr die zuvor erarbeiteten Merkmale bei der

Durchfihrung beachtet — korrigiert Euch gegenseitig!

. Achtet bei der Durchfiihrung der Ubungen vor allem auf Folgendes:

a. alle Frequenzskippings mit héchstem Einsatz und in héchster
Schrittfrequenz durchfuhren

b. Ballenlauf beachten

c. angemessene Pausenzeiten

. Evtl.: Erarbeitet weitere (alternative) Ubungsformen und erprobt

diese.
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Ubungsvorschlage - Station 4

Frequentierung

- Skippings faiee
- Beschleunigungsfrequenzlauf — starke Vorlage, Betonung der
Schrittfrequenz

Skippings und Sprints durch 20 Reifen

Skipping durch Reifen, ein Kontakt pro Reifen (Reifen hintereinander
legen)

- Seitwartsskippings durch Reifen (zwei Kontakte pro Reifen)

- Skippings durch Reifen (ein Kontakt pro Reifen) mit vergroRRerter

Schrittlange (Reifen ca. 2 Ful3 auseinander legen)
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Skipping-Sprint durch Reifen (ein Kontakt pro Reifen,
Reifenabstande individuell anpassen, ca. 2 Ful)

Skipping-Sprint durch Reifen (ein Kontakt pro Reifen), Schrittlange
zwischen den Reifen vergrél3ern (ca. 3 Ful3)

Sprint maximal durch Reifen — Reifenabsténde individuell anpassen,
ca. 3% Ful}

Sprint maximal durch Reifen mit Gegner
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Arbeitskarte fur ,,Invaliden*:

Du bist der ,,Stationschef“ und somit dafir verantwortlich, dass der

Stationsbetrieb reibungslos funktioniert.

Arbeite soweit es Dir maglich ist an Deiner Station mit:

Material holen, Aufbau, theoretische Erarbeitung der wesentlichen
Merkmale der zu trainierenden Elemente, Beobachtung und Auswertung
der fur Dich moglichen Ubungsformen fur weitere private

Trainingsmalnahmen etc.

Zudem besteht Deine Aufgabe darin, Deine Mitschuler zu beobachten,
ihnen Korrekturhilfen und sinnvolle Hinweise zu geben und IThnen somit zu
einem effektiven Training sowie einer korrekten Bewegungsausfihrung zu

verhelfen.
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