Seminar flir das Lehramt
an Gymnasien und Gesamtschulen

Schriftlicher Entwurf fiir den 3. Unterrichtsbesuch am

Name:

Fach: Sport

Lerngruppe: GK 11/ 15 SuS ( 8w/ 7m)
Zeit: 8:05- 9:40 Uhr

Ort:

Fachseminarleiter:

Thema des Unterrichtsvorhabens

Kooperatives Erarbeiten von Spriingen auf dem Grofdtrampolin mit dem Ziel einer eigenstén-
digen, individuellen Kir, umso das eigene Bewegungsrepertoire zu erweitern und neue Be-
wegungs- als auch Koérpererfahrungen zu sammeln

Padagoqgische Perspektiven und Inhaltsbereiche

Leitende Padagogische Perspektive: (A)Wahrnehmungsfahigkeit verbessern und Bewe-
gungserfahrungen erweitern

Weitere Padagogische Perspektive: (C) Etwas wagen und verantworten

Leitender Inhaltsbereich: (5) Bewegen an Geraten: Turnen

Thema der Stunde

Kooperative Erarbeitung der Koérperspannung, als wesentliches Merkmal fuir den Streck-
sprung beim Trampolinspringen, zur Gewinnung von Hoéhe beim Springen, als wichtige Vo-
raussetzung fur weitere Sprungformen

Kernanliegen

Die Sus sollen in Kleingruppen Ubungen zur Kérperspannung erarbeiten und erproben, die
sie fur einen qualitativ besseren Strecksprung und fiir die Sicherheit auf dem Trampolin be-
nétigen, um so héher und stabiler springen zu kdnnen, als zu Beginn der Stunde (beispiels-
weise kein ,,wandern* mehr auf dem Tuch)



Phase Geplantes Vorgehen / Inhalt Unter- Didaktisch-methodischer Kommentar / Organisation
richtsform/
Medien/
Gerate
Einstieg BegruRung der SuS und des Besuchs Sitzkreis In dieser Phase sollen die wesentlichen Aspekte der letzten
Stunde wiederholt werden, um den SuS die Sicherheitsas-
Wiederholung der letzten Unterrichtsstunde pekte (Kleidung, klettern vom Trampolin, sichern) als auch
- Sicherheitsaspekte (3 wesentliche Aspekte) die Kriterien fur ein erfolgreiches Stoppen auf dem Tram-
- Stoppen (3 wesentliche Aspekte) polin (Huft- u. Kniebeugung, schnelles/ plétzliches Stop-
pen, Armeinsatz zur Stabilisation/ Balance) zu vergegen-
Kurze Erlauterung zum Vorgehen wartigen.
Die Erlauterungen sollen, v.a. das VVorgehen zu Unter-
richtsbeginn transparent machen und den Aufbau (Kon-
zentration beim Aufbau des Trampolins fir die eigene Si-
cherheit) thematisieren. Es soll zundchst nur eine Transpa-
renz fur den Stundenbeginn (Aufbau, Erwarmung,
sportartspez. Aufwarmen/ Einstimmen auf dem Tuch,
Wdh. Stoppen) stattfinden.
Aufbau Aufbau des Grofitrampolins mit Kastentreppe und - Trampolin | Die Kastentreppe dient zu der sportartspez. Erwarmung,
Matten - Weichbo- | Tuchgewo6hnungsphase, ,,im Strom®. Zudem sollen die SuS
denmatte nicht von dem Trampolin springen sondern gehen/ klettern
Aufbau von 5 Stationen (Matten) - kl. Kasten | (Schonung der Gelenke). Leider befindet sich in dieser
- gr. Kasten | Halle nur eine Weichbodenmatte, deshalb wird eine Seite
- kl. Matten | des Trampolins durch eine kleine Matte gesichert. Die SuS
haben die Anweisung auf diese Matte besonders zu achten
und diese , falls nétig, wieder richtig zu platzieren.
Der Aufbau der kleinen Matten soll an dieser Stelle vorge-
zogen werden, damit es im weiteren Verlauf der Stunde
nicht zu Verzégerungen kommt.
Erwdrmung | Sechs Runden laufen Trampolin | Da der Sportunterricht in den ersten beiden Stunden statt-




L.- als Me- | findet, soll das Laufen den Kreislauf anregen.
Tuchgewo6hnungsubungen dium, gibt | Damit die Erwdrmung nicht so eintdnig wird, sollen einige
- VierfuBlerstand: vw, rw, sw Ubungen spielerische Ubungen am Trampolin zum einen zur Er-
- Froschhiupfen vor wérmung dienen und zum anderen schon einmal den Drang
- Skippings der SuS auf das Tuch zu gehen befriedigen (Baumstamm-
- Seitl. Gratschspriinge rollen—-> thematisiert auch Kérperspannung).
- ,,Hampelmann®
- ,,Hopserlauf( alleine, zu zweit)
- Baumstammrollen
Wiederholung: ,,Stoppen‘ Diese Einheit soll zur erneuten Bewusstmachung der Be-
- Zu zweit, Arm in Arm zwei Spriinge vw—> wegungsausfiihrung ,,Stoppen* auf dem Trampolin fithren
gleichzeitig stoppen (= 3 Kriterien).
- Eingehakt, zwei Spriinge vw. - gleichzeitig
stoppen
- Hintereinander stehen& springen, Hintermann
hat die Arme auf den Schultern des VVorder-
manns, zwei Spriinge—> gleichzeitig stoppen
- Ende der Erwédrmung ,,im Strom*“, ein SuS
bleibt auf dem Tuch, alle anderen sichern
Problemati- | Aktive springt (Streckspriinge) und bleibt auf Kom- Diese Phase soll als Grundlage fiir das Bewusstmachen des
sierung mando stehen, anderen Su$S sichern und beobachten Problems dienen. Die SuS sollen hier erkennen, warum
Schiiler xy eventuell ,,besser* springt als ein anderer Schi-
ler.
Nach einem Durchgang: - Stehkreis | Zu erwartende Antworten: mehr Streckung, Streckung der
L.- Frage: am Trampo- | Flle, Armeinsatz, Kérperspannung
Warum sind die Spriinge bei xy gelungener, als bei lin Weitere vertiefende Frage:
anderen SuS? - Plakat - Wieso ist die Kdrperspannung beim Trampolin

springen bzw. bei den Streckspriingen so entschei-
dend?
=> Bessere Spriinge, sicherer, kontrollierter, hoher




I Bei auftretenden Problemen eine L.- Demonstra-
tion zur Anschaulichkeit (springen mit guter Kor-
perspannung) moglich!

- Wie halte ich den Kdrper in Spannung, was muss
ich daftr tun?
-> FUlRe strecken, Bauch anspannen, Po anspannen,
Arme strecken, Anspannung der gesamten Musku-
latur

=>» Ergebnissicherung auf einem Plakat

Kooperati- - L. stellt exemplarisch 2 Ubungen vor (eine - Arbeits- Da die Gruppe manchmal etwas chaotisch ist und zudem
onsphase/ Einzellbung, eine Partneriibung) blatter eine regelmé&Rige Teilnahme am SpU bei einigen nicht
Erarbei- =>» Demonstration stattfindet, werden zwei Ubungen, der insgesamt 5 Statio-
tungsphase - SuS sollen sich in dreier/ vierer Gruppen zu- nen vorgegeben und sorgen somit fur eine ldeenanregung.
sammenfinden und gemeinsam eine Ubung
zur Kdrperspannung erarbeiten (max. 3 Da hdaufig nicht mehr als zehn SuS von 15 SuS anwesend
Gruppen) sind, soll es drei Gruppen geben die sich jeweils eine
=>» Arbeitsauftrag: Ubung Uberlegen.
Entwickelt eine Ubung, die die Kérperspan- Dabei soll eine Gruppe eine Ubung erarbeiten, die alleine
nung trainiert! Diese Ubung soll eine Einzel-/ ausgefihrt wird, eine andere Gruppe eine Ubung, die zu
Partneriibung bzw. eine Ubung zu dritt sein. zweit ausgefiihrt wird und die dritte Gruppe eine Ubung,
Skizziert die Ubung und nennt die drei wich- die zu dritt durchgefiihrt wird.
tigsten Merkmale/ Kriterien dieser Ubung! Zudem soll ein ,,Stationsblatt™ entworfen werden.
(Hinweise fur die Durchfuhrung!)
Erprobung - Jede Gruppe soll ihre Station kurz vorstellen | - Stations- | In dieser Phase sollend die SuS alle Ubungen erproben und
und demonstrieren betrieb auf | erfahren, wie man den Korper anspannt. Es soll hier um
- AnschlieRend sollen alle Ubungen von allen Matten eine Bewusstmachung der Kdrperspannung gehen.
Gruppen durchgefiihrt werden, dabei werden | - Stations- | Wie schafft man es also den Korper anzuspannen?
die Stationen auf Pfiff im Uhrzeigersinn ge- blatter => Wahrnehmung/ Koérperbewusstsein schulen, um

wechselt

dies auch auf dem Tuch umsetzen zu kénnen




Reflexion

- L.-Frage:
Es ging bei diesen Ubungen, um das erfahren
der Korperspannung.
War dies in jeder Ubung moglich? Waren alle
Ubungen hierfiir geeignet?

- Sitzkreis/
Halbkreis
an Stationen

An dieser Stelle sollen die Ubungen durch die SuS reflek-
tiert werden. Eine Schwierigkeit kdnnte sein, dass nicht
alle Ubungen optimal geeignet bzw. zielfiihrend sind. Die
SuS sollen maglich eSchwachen- aber auch Stéarken- der
Ubungen erkennen (eventuell verbessern).

Durchfiih-
rung

Durchfiihrung der Streckspriinge mit Korperspan-
nung auf dem Tuch mit dem Ziel, das jeder SuS ho-
her springt und das Gleichgewicht/ Position behalt
(ohne zu wandern, wenig wandern)

Trampolin

Die SusS sollen nun ihre Wahrnehmung, ,,wie spanne ich
meinen Kdorper an®, nun mit dem Strecksprung verbinden.
Sie sollen die Korperspannung nun auch bei der Durchfiih-
rung der Streckspriinge bewusst wahrnehmen und einset-
zen.

Aus Griinden der Reduktion und Binnendifferenzierung
sollen zundchst alle SuS die Arme gestellt lassen. Bei SuS,
bei dem der Strecksprung mit gestellten Armen (Arme ge-
streckt neben dem Karper, in der Hiifte oder nach oben
gestreckt) schon gut gelingt (Springen in Tuch Mitte und
dort bleiben, Héhe gewinnen, Fullstreckung, Kérperspan-
nung, beinhaltet auch Streckung der Beine im richtigen
Moment-> kurz vor dem Umkehrpunkt, Gleichgewicht),
wird empfohlen die Arme mit einzusetzen.

Abbau

Gemeinsamer Abbau

Kurzes Treffen im Kreis, eventuelle SchluRRreflexion
der Stunde

Verabschiedung

Sitzkreis

Es ist fraglich, ob noch etwas Zeit bleibt fir eine kurze
Reflexion der Stunde, da der Auf- und Abbau sehr kom-
plex sind.

Falls dies nicht der Fall sein sollte, wird dies in der nachs-
ten Stunde nachgeholt.

L.-Frage:

Was hat heute schon gut geklappt? Was sollten wir noch
uben? Was sollte besser klappen?




Didaktisch-methodischer Begrindungszusammenhanqg

1. Legitimation des Unterrichtsvorhabens

Die Legitimation des Unterrichtsvorhabens ergibt sich zunachst aus der Ableitung
des Inhaltsbereiches ,Turnen- Bewegen an Geraten®. Dieser wird in den Richtlinien
und Lehrplanen fur die Sek Il ausfuhrlich beschrieben. Hier wird erwahnt, dass ,das
Sich-Bewegen an Geraten fur Schulerinnen und Schiler besondere Anreize, Bewe-
gungsgefihl und Bewegungserlebnisse zu entdecken und zu erweitern, Risiken ab-
zuwégen, Angst zu &ulRern und zu bewaltigen, sowie bewegungstechnisches Kon-
nen zu entwickeln und Korperbeherrschung zu erfahren und dabei auch gemeinsam
zu handeln (...)" bieten sollte (vgl. RuL GY/ GE/ Sek. 11 1999, S. XL).

Zudem wird hier der Bezug zur leitenden padagogischen Perspektive (A) Wahrneh-
mungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern deutlich. Im Schul-
sport ist das Gro3trampolin ein Sportgeréat, das leider viel zu selten zum Einsatz
kommt. Zum einem scheitert es oft an der Qualifikation der Lehrkrafte zum anderen
an der Organisation, da die Durchfihrung mit groRen Gruppen oft sehr zeitraubend
ist. Dies ist sehr bedauerlich, da vor allem das Grof3trampolin fir Bewegungs- und
Korpererfahrungen eine grof3e Chance bietet. Im Bezug auf das Stundenthema be-
deutet dies konkret, dass Fehler in der Koérperhaltung -hier die Kérperspannung-
direkt ,bestraft* werden. Verliert ein Schiler wahrend des Springens die Korper-
spannung, so geréat der ganze Sprung ins schwanken (Schuler beginnt zu wandern,
verliert die Kontrolle, verliert an Héhe).

Das Grof3trampolin bietet den SuS vielfaltige Moglichkeiten den Korper in einer an-
deren Raumposition, namlich dem Fliegen, keinen festen Untergrund zu haben,
wahrzunehmen und das Bewegungsrepertoire und das Korperbewusstsein zu erwei-
tern.

2. Geplantes Unterrichtsvorhaben/ Eingliederung der Stunde in das UV

Diese Stunde ist im Rahmen des UVs die zweite Unterrichtsstunde. Fokussiert wird
hier die Bedeutung der Kérperspannung fur das Trampolinspringen im Allgemeinen
und insbesondere fiir den Strecksprung, der eine Voraussetzung fur alle weiteren
Springe darstellt.

In der ersten Stunde ging es um eine spielerische Tuchgewdhnung und die individu-
elle, als auch kooperative Erprobung des neuen Gerats. Zudem wurden wichtige
Sicherheitsaspekte erlautert und das Stoppen auf dem Trampolin kriteriengeleitet
thematisiert. Das Einnehmen eines schnellen, sicheren Standes, v. a. beim unkon-
trollierten Springen, stellt einen wesentlichen und grundlegenden Aspekt fir das
weitere Vorgehen dar.

In der dritten Stunde sollen verschiedene FulRspriinge wie der Strecksprung, die
Gréatsche, die Hocke, als auch der Strecksprung mit ¥z , ganzer Drehung erprobt und
in Kooperation Kombinationen dieser Spriinge erarbeitet werden.

In der vierten Stunde sollen verschiedene Sitzsprungvariationen ausprobiert und ko-
operativ erarbeitet werden. Dabei sollen erste Kurelemente auch in Verknupfung an
die vorangegangene Stunde entstehen.

Das Ziel des UVs ist eine individuelle Kir mit mindestens fiinf- sechs Elementen/
Kombinationen.



Unter der leitenden padagogischen Perspektive (C) etwas wagen und verantworten,
soll in der funften Unterrichtstunde zum Gegenstand Trampolin der Salto riickwérts
thematisiert werden. Dabei geht es weniger um eine selbstandige Durchfihrung des
Saltos, sondern um die Akzentuierung des Vertrauens zum Partner und um die Ko-
operation und Zusammenarbeit der SuS, vor allem im Zusammenhang mit der Hilfe-
leistung der SusS.

3. Anmerkungen zur Lerngruppe

Vorab sei zu erwahnen, dass es fir mich die zweite Unterrichtstunde in dieser Grup-
pe ist. Ich hospitiere allerdings schon langer in diesem Kurs. Das Hauptproblem die-
ses Sportkurses in der Einfuhrungsphase ist die Uhrzeit. Viele der SuS haben nach
der Doppelstunde Freistunden oder sogar ganz schulfrei. Somit ist die Fluktuations-
rate in diesem Sportkurs sehr hoch. Teilweise fand der Sportkurs bereits mit nur finf
Personen statt. Es ist zu erwarten, dass auch in dieser Stunde nicht alle SuS anwe-
send sind oder erst sehr spat, haufig nicht vor 8:15 Uhr, in der Halle eintreffen.
Dennoch gibt es fast immer Invaliden in dem Kurs. Sollte der Fall eintreten, dass nur
sechs, sieben oder acht SuS am Sportunterricht teilnehmen, sollen nattrlich zum
einem die Invaliden in den Stationsbetrieb aktiv eingebunden werden, sodass Ubun-
gen zu Dritt Gberhaupt durchgefiihrt werden kénnen Alternativ werde auch ich aus-
helfen.

4. Begrundungen/ Schwierigkeitsanalyse/ Sachanalyse

Das geplante Vorgehen schliel3t das Verstandnis mit ein, dass die Kérperspannung
und das Einhalten dieser Spannung, eine wesentliche Voraussetzung fur das Tram-
polinspringen im Allgemeinen darstellt.

Christlieb, Meyer und Keuning betonen in ihrem Buch ,Trampolin: Schwerelosigkeit
leicht gemacht®, dass das Einhalten der Korperspannung fur die Gewinnung der
Hohe eine wesentliche Voraussetzung darstellt. Zudem kann ,ein Nachlassen der
Korperspannung wahrend des Tuchkontaktes ...die Ursache flir das sogenannte
Wandern sein®. (vgl. Christlieb, Meyer, Keuning, Trampolin, Schwerelosigkeit leicht
gemacht, 1999, S.94 ff.)

Die SusS sollen sich in erster Linie dariiber bewusst werden, dass sie meistens keine
Kdrperspannung oder wenig Korperspannung beim Springen besitzen und deshalb
die Sprunge relativ flach bleiben. Die SuS machen sich aber auch oft bewusst (oder
auch unbewusst) ,klein“, da sie Angst vor der HOhe haben und so mehr Sicherheit,
durch weniger Hohe, verspiren. Es soll zunachst ein Bewusstsein daftr, wie der
Korper angespannt wird und die Umsetzung im Sprung, geschaffen werden. Hierzu
werden verschiedene Ubungen von den SuS erarbeitet und erprobt. Dabei werden
zwei Ubungen bereits vorgegeben. Dies dient als Hilfe. Da die Lerngruppe auf mich
manchmal etwas trage und unkreativ, v.a. in Hinblick auf das Entwickeln von Ubun-
gen, wirkt, habe ich beschlossen zwei Ubungen als Anregung vorzugeben.

Da einige Jungen in der Gruppe héufig fur Stérungen sorgen und unkonzentriert mit-
arbeiten, sich in Gesprachsphasen selten einbringen, habe ich mich fir gemischtge-
schlechtliche Gruppen entschieden.



Auch der Arbeitsauftrag setzt in den Ubungen selbst, da es Partneriibungen sind,
Kooperation voraus. Dies scheint mir in dieser Gruppe sehr wichtig zu sein, da es
einige Schuler gibt, die nicht so gut in die Gruppe integriert sind.

Die Schwierigkeiten in der Durchfihrung der Stunde sehe ich vor allem in drei Punk-
ten.

Zum einen ist fragwiirdig, ob in der Erarbeitungsphase zielfiihrende Ubungen, d.h.
Ubungen die gut durchfiihrbar sind und konkret die Korperspannung trainieren, von
den SuS vorgeschlagen werden. Eventuell missen die Ubungen somit reflektiert,
kritisiert und verbessert werden.

Zum anderen kénnte es sein, dass die Zeit am Ende zur konkreten Umsetzung zu
knapp wird. Je nachdem, wie schnell aufgebaut werden kann etc. kénnte es zu Ver-
z6gerungen kommen. In diesem Fall wirde die Thematisierung der Armfiihrung erst
in der dritten Stunde folgen, da sich die SuS zunachst auf die Beinarbeit/ Korper-
spannung/ Gleichgewicht halten konzentrieren sollen.

Eine dritte Schwierigkeit kbnnte die Sicherheit beim Springen darstellen. Da bei der
Durchfuhrung eines ,guten® Strecksprungs, d.h. gute Beinarbeit, Kérperstreckung
und —spannung ,bis in die Fu3spitzen®, Streckung der Beine im richtigen Moment (=
Umkehrpunkt des Tuches), der Turner an Hohe gewinnt, kann es passieren, dass
die Hohe die SuS zunachst tberfordert und ein sicheres Gefiihl beim Springen fehilt.
Dieses Problem soll dann dadurch behoben werden, dass die Spriinge auf maximal
funf Spriinge begrenzt werden und anschlieRend erst einmal gestoppt wird. Dies
dann nochmal wiederholen usw.

Die Armbewegung stellt deshalb einen zusatzlichen Anforderung dar, als dass die
Arme fur eine vermeintliche Sicherheit (Gleichgewicht) oft Ruder- Bewegungen be-
schreiben und somit zusatzlich die Stabilitdt des Sprunges gefahrdet wird.

Zudem werden die Arme haufig schwungvoll vor-hoch gezogen, sodass sie den Kor-
per in eine leichte Rucklage zwingen. Auch dies fihrt zu einem Verlust des Gleich-
gewichts (vgl. auch ebd., S.95).
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Anhang: Arbeitsauftrage und vorgegebene Stationen

1. Entwickelt eine Ubung, die die Kérperspannung trainiert! Diese Ubung soll eine Ein-
zeltibung sein.
Skizziert die Ubung (,,Strichménnchen*‘) und nennt die drei wichtigsten Merkmale/
Kriterien dieser Ubung!

2. Entwickelt eine Ubung, die die Kérperspannung trainiert! Diese Ubung soll eine
Partnerubung sein.
Skizziert die Ubung (Strichméinnchen®) und nennt die drei wichtigsten Merkmale/
Kriterien dieser Ubung!

3. Entwickelt eine Ubung, die die Kérperspannung trainiert! Diese Ubung soll eine
Ubung zu dritt sein.
Skizziert die Ubung (,,Strichménnchen*) und nennt die drei wichtigsten Merkmale/
Kriterien dieser Ubung!



1. Ubung (Partneriibung)

1. Mache dich steif wie ein Brett!

2. Dein Partner soll tief in die Knie gehen und dich am etwas oberhalb
des Kndchels fassen

3. Dein Partner richtet sich langsam und kontrolliert (aus dem Kaorper
heben!) auf und hebt dich hoch, dein Korper soll dabei immer noch
steif wie ein Brett bleiben (kein ,,durchhingen®)!



2. Ubung (Einzelibung)

- lege dich in die Seitenlage und stiitze dich auf dem Unterarm

- die Fule stlitzen am anderen Ende deines Korpers

- hebe deinen Po an und spanne deinen ganzen Korper fest an, so dass
du diese Position ,,steif wie ein Brett* fiir mindestens 10 sek. einneh-
men kannst

(Zeichnung folgt!)



