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Thema des Unterrichtsvorhabens

Hoher & schneller = weiter!?! — Weitsprung

Padagoqgische Perspektiven und Inhaltsbereiche

Leitende Padagogische Perspektive: Das Leisten erfahren, verstehen und einschatzen. (E)
Weitere Padagogische Perspektive: Bewegungserfahrungen erweitern, Wahrnehmungsfa-
higkeit verbessern (A)

Leitender Inhaltsbereich: Laufen, Springen, Werfen — Leichtathletik (3)

Weiterer Inhaltsbereich: Den Korper wahrnehmen, Bewegungsfahigkeit auspra-
gen (1)

Thema der Stunde

,,Auf den richtigen Abstand kommt es an!?!“ — Erarbeitung der individuell 6konomischsten
Anlaufdistanz beim Weitsprung, um unter personlicher Hochstgeschwindigkeit abspringen
und so maximale Weitsprungergebnisse erzielen zu kénnen.

Kernanliegen

Die SuS sollen beim Weitsprung durch die Erprobung und individuelle Bewertung unter-
schiedlich langer Anlaufdistanzen aus optisch gekennzeichneten Startzonen per Ausschluf3-
verfahren ihre 6konomischste Anlaufdistanz ermitteln, um letztlich unter persénlicher maxi-
maler Anlaufgeschwindigkeit aus der Absprungzone abspringen und so maximale Weiten
erzielen zu kénnen.



Uberblick iiber den Verlauf des Unterrichtsvorhabens .,Weitsprung*

Gemessen an den jahrgangsubergreifenden Reaktionen der Schilerinnen und Schiiler sowie
seiner umfangreichen Berticksichtigung innerhalb der Lehrplane kann man feststellen, dass
der Weitsprung wohl zu den unverzichtbaren und auch beliebtesten Leichtathletikdisziplinen
im Rahmen des Schulsports gehort. In grundlegender Form gelingt er nahezu allen Schiilern,
ermoglicht ihnen ein ,kleines Fliegen* und kann vielfdltig und wetterunabhéngig auf dem
Sportplatz oder in der Halle geiibt werden (Frey, Hildebrandt & Kurz, 1986, 65). Besonders
die Présenz von vier Sprungbahnen auf unserem Sportplatz im Lowental bietet mir in organi-
satorischer Hinsicht und aus belastungsrelativer Schilerperspektive exzellente VVoraussetzun-
gen flr meinen Sportunterricht.

Insofern liegt innerhalb meiner Unterrichtsplanungen zur Leichtathletik der Schwerpunkt
eindeutig auf dem Unterrichtsvorhaben Weitsprung, was sich in dem Umfang von zwei Dop-
pel- und drei Einzelstunden widerspiegelt. Bei der Auswahl der Stundeninhalte bzw. Gestal-
tung der Unterrichtseinheiten habe ich mich insgesamt an den charakteristischen Phasen und
Bewegungsmerkmalen des Weitsprungs orientiert und versucht, diesen gerecht zu werden.
Insgesamt I&sst sich der Weitsprung in die Phasen Anlauf, Absprung und Flugphase untertei-
len, wobei die Flugphase durch die Anlaufschnelligkeit und Absprung sowie ihrer Koordina-
tion festgelegt ist, d.h. Bewegungen in der Flugphase kénnen daran nichts andern: Nach dem
Anlauf unter maximaler Beschleunigung erfolgt ein aktiver und explosiver einbeiniger Ab-
sprung mit Ganzkérperstreckung. Dieser Absprung wird von einem aktiven Schwungbeinein-
satz und Wechselarmschwung unterstitzt.

Aufgrund dessen wurde die erste Einzelstunde zu dem Unterrichtsvorhaben genutzt, um den
Schiilern durch verschiedene Ubungen die individuelle Unterscheidung in Schwungbein und
Sprungbein zu ermdglichen bzw. bewusst zu machen. Ziel dieser Einstiegsstunde zum Weit-
sprung war es, dass jeder Schiler sein personliches Schwung- und Sprungbein ermittelt, um
dadurch potentiellen motorischen Unsicherheiten in den Folgestunden vorzubeugen.

In der nachfolgenden Doppelstunde lag der Schwerpunkt nun in dem Absprung selbst. Im
Fokus stand dabei die notwendige Absprungkoordination, d.h. ein explosiver Sprungbeinein-
satz bei einem gleichzeitig 6konomischen Schwungbeingebrauch unter Einsatz der Arme.
Neben verschiedenen Ubungsformen, in denen sich die Schiiler die wirkungsvollsten Bewe-
gungsmerkmale in Kleingruppen erschlossen und in internen Wettkampfformen angewendet
haben, lag ein weiteres Charakteristikum der Stunde in einem verkirzten Anlauf zur Sprung-

grube, wodurch die Schiller zum maximalen schnellkraftigen Sprungbeineinsatz provoziert



wurden. Beschlossen wurde die Stunde durch ein ,,freies” Springen, in dem die gemachten
Erfahrungen vertiefend gelibt wurden.

Um eine weitere Bewegungsokonomisierung und -sicherheit herzustellen, wurden in der Ein-
zelstunde anhand eines ,,Sprung ABC* hierzu weitere Grundlagen gelegt. Durch gezielte mo-
torische Ubungen sollte der Einsatz von Sprung- und Schwungbein in koordinativer Hinsicht
vertiefend geschult werden.

Die heutige Doppelstunde (Lehrprobe) soll sich nun dem zweiten zentralen Bestandteil des
Weitsprungs widmen, dem Anlauf und Absprung unter Maximalgeschwindigkeit. Ziel der
Stunde ist es, dass die Schiiler ihr individuelles Schnelligkeitspotential in den Absprung tber-
tragen. Geschuldet ist dieser Stundeninhalt meinen Beobachtungen und Erfahrungen der ver-
gangenen Stunden. Mit Ausnahme weniger vereinsaktiver Leichtathleten, die ihre Anlaufdis-
tanz nach individuellen Bedirfnissen ausrichten, stellen sich die meisten Schiiler beim Weit-
sprung automatisch in einer Reihe auf, d.h. sie wéhlen unabhéngig ihrer individuellen Schnel-
ligkeit, Schrittfrequenz oder Schrittlange den selben Abstand zur Absprungzone. Insofern
muss den Schulern in theoretischer und besonders praktischer Weise bewusst gemacht wer-
den, dass (1.) fur ein gutes Sprungergebnis die maximale Anlaufgeschwindigkeit und ihre
Ubertragung in den Absprung entscheidend ist; dass (2.) um lberhaupt die notige Maximal-
geschwindigkeit aufbauen zu koénnen, die Distanz zwischen Anlaufstart und Absprung ent-
scheidend ist und dass (3.) dieser Abstand individuell verschieden ist. Durch das gezielte
Ausprobieren verschiedener Anlaufdistanzen aus markierten ,,Startzonen soll am Ende der
Unterrichtsstunde jeder Schiler seine ideale Anlaufdistanz finden.

In der letzten Einzelstunde zu diesem Unterrichtsvorhaben sollen nun samtliche erarbeiteten
Aspekte zu diesem Unterrichtsvorhaben miteinander verkniipft und in spielerischer Weise als
Mannschaftswettkampf in Kleingruppen geibt werden.



Thema: ,,Auf den richtigen Abstand kommt es an!?!“ — Erarbeitung der individuell 6konomischsten Anlaufdistanz beim Weitsprung, um unter
personlicher Hochstgeschwindigkeit abspringen und so maximale Weitsprungergebnisse erzielen zu kdnnen.

Kernanliegen: Die SuS sollen beim Weitsprung durch die Erprobung und individuelle Bewertung unterschiedlich langer Anlaufdistanzen aus

optisch gekennzeichneten Startzonen per AusschluRverfahren ihre 6konomischste Anlaufdistanz ermitteln, um letztlich unter persénlicher ma-
ximaler Anlaufgeschwindigkeit aus der Absprungzone abspringen und so maximale Weiten erzielen zu kénnen.

Phase Inhalt Sozial- und Gerat/Medien Kommentar
Aktionsformen
Vorab Aufbau der unterrichtsrelevanten Mar- Htchen (Markierungen) Aus zeitlichen Grunden werden bereits vor Beginn
kierungen auf der Treppe, der Lauf- der Sportstunde samtliche unterrichtsrelevanten
bahn bzw. den Weitsprunggruben Markierungen aufgebaut
Einstieg 1. Sammeln auf der Treppe; SuS sitzen auf Treppenstu- Zu 1: Im Gegensatz zur Sporthalle ist es bei der Wei-
2. BegriiRung fen te des Sportplatzes schwieriger, die Aufmerksamkeit
3. grober Ausblick zum Stundenthe- der SuS zu erhalten. Daher setzen sich die SuS auf
ma die Treppenstufen um eine kinstliche ,,rdumliche
4. Kommentar zum Aufwarmpro- Enge* zu erzeugen wodurch die Aufmerksamkeit der
gramm SuS gesteigert und der Lehrer bei seiner Ansprache
entlastet wird.
Zu 3: Den SuS wird erdffnet, dass es weiterhin um
das Unterrichtsvorhaben Weitsprung geht. Das kon-
krete Stundenthema soll erst im weiteren Verlauf
durch die Problematisierung den SuS mitgeteilt wer-
den.
Zu 4: Unter Anleitung von Mitschiilern soll sich die
Lerngruppe aufwérmen.
Erwdrmung 1. Unter Anleitung von Mitschulern | Zu 1.: angeleitet durch Mit- | Zu 1. & 2..: Hutchen Zu 1.: Den Sus sind die Ubungen zu b) aus der ver-

soll die Klasse

a) Eine Platzrunde laufen;

b) Ein  weitsprungspezifisches
Aufwérmprogramm an den
Treppenstufen durchfthren.

2. Unter Anleitung des Lehrers sollen
die SuS auf der angrenzenden Lauf-

schiler

Zu 2.: SuS laufen maximal
zu funft gleichzeitig.

Zu 3: SuS verteilen sich
beliebig an den vier Weit-
sprungbahnen.

Zu 3.: 4 Weitsprungbahnen

gangenen Sportstunde im wesentlichen bekannt.
Dennoch soll die Durchfiihrung allein von SuS (iber-
nommen werden, um die Eigenstandigkeit zu for-
dern.

Zu 2: SuS werden aufgefordert bis zur personlichen
Maximalgeschwindigkeit zu beschleunigen. Vorab
muss ihnen verdeutlicht werden, dass es sich hierbei




bahn zwei Steigerungslaufe durchfiih-
ren

3. SuS sollen sich verteilt auf vier Bah-
nen locker einspringen.

nicht um einen Wettkampf handelt, sondern jeder
individuell seine maximale Geschwindigkeit errei-
chen und spilren soll. Hitchen am Streckenrand
sollen den SuS nachtraglich helfen festzustellen, wo
diese circa erreicht wurde. Gleichzeitig dienen die
Steigerungsléufe der spezifischen Anlaufsimulation.
Zu 3: Das Einspringen dient sowohl der Erwarmung,
als auch der Vorbereitung auf die Problematisierung.
Erfahrungsgemé&R werden sich die meisten SuS mit
Ausnahme der Leichtathleten in einer Reihe bei
gleichem Abstand zur Sprungzone aufstellen, was
dem Stundenziel entgegensteht.

Kognitive Phase
(Problematisie-
rung)

ErschlieBung des Stundenthemas ,,An-
lauf (lainge) beim Weitsprung™
Mit/durch die SuS sollen die Funktion
& die Merkmale eines guten Anlaufs
erschlossen werden.: Es soll erarbeitet
werden, dass

- fur eine gute Sprungweite eine
maximale Anlaufgeschwindigkeit
entscheidend ist;

- fur die Beschleunigung auf die
maximale Anlaufgeschwindigkeit
die entsprechende Anlaufdistanz
notwendig ist;

- die Beschleunigungszeitraum auf
Maximalgeschwindigkeit bei je-
dem SusS individuell divergiert und
somit individuelle Anlaufdistanzen
geschaffen werden missen.

Unterrichtsgesprach in der
Sprunggrube — SusS sitzen in
L-Form am Rand der Grube

Sprunggrube

Zur ,Sitzordnung*: &hnlich wie bei der Begrifiung
auf den Treppenstufen soll durch das Sitzen in L-
Form eine rdumliche Enge geschaffen und somit die
Konzentration der SuS gesteigert werden.

Zur Problematisierung:

Im Zuge der Problematisierung erfolgt ein Riickgriff
auf die Erwarmungsphase (2 & 3).: Die individuell
verschiedenen Beschleunigungsdistanzen bis zur
Maximalgeschwindigkeit im Rahmen der Steige-
rungsldufe soll den SuS nun anschaulich die Not-
wendigkeit einer personlichen Anlaufstrecke ver-
deutlichen. Dieser Form der ,,Individualitat® steht das
Anstehen in Reihe beim Einspringen deutlich entge-
gen.

Den SuS soll dadurch das Stundenziel deutlich ge-
macht werden: Das Erarbeiten der personlichen An-
laufdistanz um maximal beschleunigt aus der Ab-
sprungzone abspringen zu kdnnen.

Erprobung

SusS sollen, aus den, von der Absprung-
zone unterschiedlich weit entfernten
Zonen 1-4 startend, jeweils mindestens
vier verschiedene Spriinge leisten.

Anhand entlang der Sprunggrube aus-
gelegten MalRbéander kénnen die SuS
ihre personliche Sprungweite ablesen
und damit die Wirksamkeit der Anlauf-

Zum Ablauf: Die Lerngrup-
pe soll sich nahezu gleich-
maRig auf die verschiedenen
Bahnen verteilen.

Auf ein Pfiffsignal wechseln
die Schilergruppen im Uhr-
zeigersinn  zur  n&chsten
Anlaufbahn (und Startzone)

Hitchen zur Markierung
der 4, von der Absprung-
grube unterschiedlich weit
entfernten Startzonen

MaRbéander

Die SuS erhalten zu Beginn der Phase die konkrete
Anweisung, auf der jeweiligen Anlaufstrecke zu
versuchen bei maximaler Beschleunigung abzusprin-
gen.

Die Dauer der jeweiligen Ubungsphase orientiert
sich an der langsten Anlaufdistanz, da aufgrund des
langsten Weges die SuS an dieser Bahn die meiste
Zeit fur die Versuche bendtigen werden. Erst wenn




distanz neben der persénlichen Wahr-
nehmung nachvollziehen.

dort jeder Schiler mindestens drei Mal gesprungen
ist, wechseln die einzelnen Gruppen ihre Sprungbahn

Kognitive Phase
(Reflexion)

Die SuS sollen nun ihre Erfahrungen
bezuglich der verschiedenen Anlauf-
distanzen beschreiben und deren Wirk-
samkeit hinsichtlich des Stundenziel
bewerten.

Unterrichtsgesprach in der
Sprunggrube — SusS sitzen in
L-Form am Rand der Grube

Aufgrund der vielen Spriinge diirfte nun jeder Schii-
ler in der Lage sein, die Wirksamkeit der einzelnen
Anlaufdistanzen fiir sich persénlich bewerten zu
kdnnen.

Voraussichtlich werden sich die meisten SuS gegen
die am néchsten und weitesten entfernteste Anlauf-
zone entscheiden und fir die beiden eher mittleren
Zonen tendieren.

Erarbeitung

Die SuS sollen nun durch das Auspro-
bieren verschiedener Startpunkte inner-
halb ihrer favorisierten Zone sich ihrem
personlichen idealen Startpunkt anné-
hern.

Im Falle noch bestehender Unsicher-
heiten kdnnen die SuS nach wie vor zu
Ubungszwecken in die anderen Zonen
wechseln.

Die SuS kdnnen ihren Startpunkt in der
Zone mit Hilfe der Marker markieren.

Hiitchen

MaRbéander

Individuelle Marker
Namen

mit

Sollten sich die SuS entschieden gegen bestimmte
Anlaufzonen aussprechen, werden diese in die ,,po-
pulérsten” Anlaufzonen umgewandelt. Aufgrund der
Anordnung der Sprunggruben (vgl. Skizze) sollen
jeweils zwei verschiedene Zonen nebeneinander
liegen. So soll ein schnellerer Wechsel zwischen den
Zonen ermdglicht werden.

Die personlichen Marker sollen eine schnellere und
genauere Orientierung fur den Startpunkt innerhalb
der Zone ermdglichen.

Sichern

Die SusS zéhlen, wenn sie ihren idealen
Startpunkt gefunden haben, nun vom
Rand der Absprungzone per FuBlange
die genaue Distanz zum Startpunkt ab.

Die SuS sollen die genaue
Distanz am Rand der An-
laufstrecke abzéhlen, um
ihre Mitschiiler nicht zu
behindern.

S.0.

Die SuS erhalten durch das Abzahlen per Ful3lange
genauere Distanzwerte hinsichtlich des Startpunktes.

Reflexion

SuS sollen ihre Erfahrungen erlautern

BeschlieBen der Unterrichtsstunde

Unterrichtsgesprach in der
Sprunggrube — SusS sitzen in
L-Form am Rand der Grube

Im Idealfall hat nun jeder SuS seine ganz persénliche
Anlaufdistanz gefunden, um bei maximaler Be-
schleunigung Abspringen zu kdnnen.




Didaktisch-methodischer Begriindungszusammenhang

Relevante Angaben zur Lerngruppe

Insgesamt befinde ich mich nun im Rahmen meines Ausbildungsunterrichts seit circa Anfang
Mai in der Klasse 8b. Nachdem ich zunachst circa drei Wochen die Lerngruppe im
Teamteaching gemeinsam mit dem verantwortlichen Sportlehrer, Herr Hermann, unterrichtet
habe, leite ich seit circa vier Wochen eigenverantwortlich den dreistiindigen, wdchentlichen
Sportunterricht. Trotz der ,,kurzen* Zeit denke ich mir aufgrund meiner Erfahrungen in der
Lerngruppe ein objektives Urteil Gber die sportiven Leistungsfahigkeit und Eigenschaften der
SusS sowie Uber deren soziale Kompetenzen erlauben zu kénnen.

Grundsétzlich handelt es sich bei dieser Klasse um eine ,,typische* 8. Klasse des Werdener
Gymnasiums. Alle SuS sind stark pubertierend mit den entsprechend dazugehérigen Verhal-
tensauffalligkeiten wie Lustlosigkeit, Desinteresse, Konzentrationsschwachen, aber auch
spontaner Euphorie, Begeisterung und Motivation. Wéhrend sich eine kleinere, aus Jungen
und Méadchen bestehende, Gruppe teilweise versucht dem Sportunterricht zu entziehen bzw.
zu verweigern, besteht bei dem GroRteil der SuS eigentlich ein grof3es Interesse, Freude und
Engagement am Sportunterricht sowie den damit verbundenen Bewegungserfahrungen
und -erweiterungen. Daher sind die von mir konzipierten Sportstunden in der Regel von einer
sehr hohen Bewegungsintensitat gekennzeichnet, was sich auch in dieser Unterrichtsstunde

widerspiegeln wird.

Relevante Angaben zum Thema und Ziel der Unterrichtsstunde

Wie Sie dem Verlaufsplan zum Unterrichtsvorhaben Weitsprung entnehmen konnen, haben
sich die SusS bereits in einigen Unterrichtsstunden mit dieser Sportart auseinandergesetzt. Die
Relevanz dieser Sportstunde, d.h. des Themas, sowie die methodisch-didaktische Form der
inhaltlichen Erarbeitung und Erschlieung, der individuell passenden Anlaufdistanz im Weit-
sprung, resultiert dabei aus den sich mir gebotenen Eindriicken von dem Leistungsvermogen
der SuS in diesem Zusammenhang: Alle SuS sind bereits im Laufe ihrer achtjédhrigen Schul-
laufbahn mit Weitsprung in Kontakt gekommen, d.h. ein grundsatzliches Bewegungsver-
stdndnis war von Beginn an vorhanden. Eine kleine Gruppe von SusS, drei Madchen und zwei
Jungen, betreiben oder betrieben Leichtathletik (und Weitsprung) auf Vereinsebene und
Wettkampfniveau. Diese beherrschen bereits spezielle Techniken des Weitsprungs und seiner

Komponenten, bspw. einen hohen, kréftigen und weiten Absprung oder die Umsetzung von



Maximalgeschwindigkeit in Weite durch eine passende Anlaufdistanz. Diese SuS zahlen be-
reits ihren individuellen Abstand per FuBBlangen von der Absprungzone ausgehend ab.

Bei der Mehrheit der SuS waren jedoch trotz der bereits erfolgten Auseinandersetzung mit
dem Weitsprung im Sportunterricht der letzten Jahre nach wie vor weitsprungtypische Eigen-
arten und Fehler festzustellen: Die SuS sprangen nicht dynamisch genug bei einem adéquaten
Sprung- und Schwungbeineinsatz ab' und stellen sich, unabhangig der individuell verschie-
denen Schrittlange, Schrittfrequenz und Beschleunigungswege in der Regel im gleichen Ab-
stand zur Absprungzone auf, ohne ihren individuellen Bedurfnissen beim Anlauf gerecht zu
werden. Entsprechend richtet sich das Thema bzw. der Inhalt der Stunde weniger an die be-
reits individuell agierenden ,,Leichtathleten der Lerngruppe, sondern an die breite Masse der
SuS ohne diesbezugliche Technikkenntnisse. Durch diese Unterrichtsstunde sollen alle SuS
beféhigt werden, ihre individuelle Anlaufdistanz zu ermitteln, um letztendlich aufgrund einer
passenden Anlaufdistanz bei maximaler Beschleunigung abspringen zu kénnen.

Da die hohe Anzahl an Spriingen zu physischer Erschépfung und somit vermutlich zu gerin-
geren Weiten fuhren wird, soll neben den tatsdchlichen Messergebnissen auch das personli-
che Empfinden der Distanz als zusatzliches valides Kriterium fur die Beurteilung der passen-

den Anlaufdistanz dienen und akzeptiert werden.

Relevante Angaben zum Verlauf der Unterrichtsstunde

Die Unterrichtsstunde beginnt mit der BegriiBung der SuS auf der Tribline des Sportplatzes.
Dabei soll, wie bereits im Verlaufplan begriindet, die Sitzordnung auf der Treppe dazu bei-
tragen, eine ,,raumliche Ndhe“ zu schaffen, um die Aufmerksamkeit der SuS zu steigern. Da
die SuS in dieser Phase der Lehrprobe lediglich zuhdren und keine Unterrichtsbeitrage leisten
miussen, habe ich mich bewusst gegen einen Sitzkreis und fur die Sitzordnung auf der Treppe
entschieden. Dadurch habe ich die Lerngruppe im Blick, kann bewusst meine Informationen
zum Stundenverlauf mitteilen und die SuS fokussieren ihre Aufmerksamkeit leichter.
Aufgrund der hohen Belastungen durch die Vielzahl der zu leistenden Spriinge wird dem
anschlieBenden Erwadrmungsprogramm eine héhere Aufmerksamkeit zugewiesen. Nachdem
sich die SuS eine Platzrunde locker eingelaufen haben (allgemeine Erwédrmung) schlief3t sich
unter gezielter Nutzung der Triblnenstufen ein weitsprungspezifischeres Aufwarmprogramm

an: Durch Kniehebelldufe sowie einbeinigen und beidbeinigen Abspringen beim Treppen-

! Thema der vergangenen Doppelstunde



aufgang unter Armeinsatz sollen gezielt die Sprunggelenke bzw. die nachfolgend bendtigte
Muskulatur auf die anschlieRenden Belastungen vorbereitet werden.

Die anschlieBenden Ubungen, zwei Steigerungslaufe bzw. das lockere Einspringen an der
Weitsprunganlage, sind zwar formell noch Bestandteil der Erwdrmung, gleichzeitig sollen sie
aber auch in der spéteren Phase der Problematisierung den SuS anschaulich die Notwendig-
keit des heutigen Themas verdeutlichen. Zundchst sollen die SuS in den zwei Steigerungslau-
fen ithren Korper auf die maximale Geschwindigkeit beschleunigen und sich bewusst auf die-
sen Prozess bzw. deren Dauer konzentrieren. Daher muss den SuS eingangs erneut verdeut-
licht werden, dass es sich hierbei nicht um ein Wettrennen handelt. Anhand farbiger Hutchen
am Streckenrand kénnen die SuS grob ablesen, welche Distanz sie bis zum Erreichen ihrer
Hochstgeschwindigkeit bendtigt haben. In Abhéngigkeit der Anzahl an ,,Invaliden* werden
diese entlang der Strecke postiert um den Laufern ein Feedback tber die bendétigte Distanz zu
geben.

Theoretisch liee sich hier die individuell benétigte Distanz bis zur maximalen Beschleuni-
gung auf die Anlaufbahn der Weitsprunganlage tbertragen, wodurch die nachfolgende Er-
probung der unterschiedlichen Anlaufdistanzen hinféllig wiirde. Meiner Meinung nach beein-
flusst jedoch die Absprungzone bzw. der Absprungprozess an sich den Springenden sowohl
in mentaler als auch in motorischer Sicht, so dass die Distanz des Steigerungslaufes nicht
ohne weiteres als Anlaufdistanz dienen kann und daher speziell anhand der Weitsprunganlage
thematisiert werden sollte.

Bei dem anschliefenden Einspringen sollen sich die SuS an die Bewegungen des Weit-
sprungs gewohnen. Darliber hinaus spekuliere ich hinsichtlich der anschliefenden Problema-
tisierung auf das typische Aufstellen der SuS in eine Reihe bei gleichem Abstand zur Ab-
sprunggrube, so wie es die SuS bislang in den vergangenen Stunden, mit Ausnahme der
Leichtathleten, in der Lerngruppe praktiziert haben. Bezlglich der Sprunganlage sei noch
anzumerken, dass die SuS in meinem Sportunterricht in der Sekundarstufe | aus einer
Sprungzone und nicht von einem Balken abspringen. Das normative Abspringen von einem
Balken ist nach meinen Beobachtungen vielfach mit ,, Trippeln, Verschenken oder Ubertre-
ten verbunden, so dass die Schiiler ihr Schnelligkeitspotential nur ungenugend einsetzen
konnen.

In dem anschliefenden Problemaufriss soll den SuS die Notwendigkeit der individuellen An-
laufdistanz flr eine maximale Sprungweite verdeutlicht werden. Per Unterrichtsgespréch sol-
len die SuS zunéchst erkennen, dass besonders der Anlauf elementar fur den Weitsprunger-
folg ist. Es soll erarbeitet werden, dass (1.) fur eine gute Sprungweite eine maximale Anlauf-



geschwindigkeit entscheidend, (2.) fur die Beschleunigung auf die maximale Anlaufge-
schwindigkeit die entsprechende Anlaufdistanz notwendig ist, sowie (3.) der Beschleuni-
gungszeitraum bis zur Maximalgeschwindigkeit bei jedem SuS individuell divergiert und
somit individuelle Anlaufdistanzen geschaffen werden missen. Im Zuge der Problematisie-
rung erfolgt ein Rickgriff auf die Erwdrmungsphase (Ubung 2 & 3): Die individuell ver-
schiedenen Beschleunigungsdistanzen zur Maximalgeschwindigkeit im Rahmen der Steige-
rungsldufe soll den SuS anschaulich die Notwendigkeit einer individuellen Anlaufdistanz
verdeutlichen. Dieser Form der ,,Individualitit™ steht das Anstehen in einer Reithe beim Ein-
springen (3.) deutlich entgegen. Den SusS soll dadurch das Stundenziel deutlich gemacht wer-
den: Das Erarbeiten der personlichen Anlaufdistanz um maximal beschleunigt aus der Ab-
sprungzone abspringen zu kénnen. Aus organisatorischer Sicht sei anzumerken, dass sich die
Schiiler in ,,L-Form* an der Sprunggrube hinzusetzen haben. Zum einen schafft diese Sitz-
ordnung eine gewisse raumlich Enge, zum anderen eignet sich diese Sitzordnung, damit die
SusS durch ihre Beitrage aufeinander eingehen kénnen.

In der Erprobungsphase sollen die SuS nun aus markierten Startzonen ihren Anlauf beginnen.
Insgesamt besitzt jede der vier Anlaufbahnen eine Startzone, die jedoch im unterschiedlichen
Abstand zur Absprungzone aufgebaut sind. Aneinandergereiht wirden die vier Zonen die
Anlaufbahn vollstandig belegen. Durch die vier verschiedenen Anlaufzonen soll zum einen
gewahrleistet werden, dass die SuS nahezu die gesamte, theoretisch zur Verfligung stehende
Anlaufdistanz erproben, zum anderen flhrt die Nutzung aller Anlaufbahnen aus organisatori-
scher Sicht zu einer erhdhten Sprungfrequenz bei den SuS. Grundsatzlich gibt es keine ge-
nauen Vorgaben flr die Anzahl der zu leistenden Springe aus jeder Anlaufzone. Klar ist,
dass je hoher die Anzahl der geleisteten Spriinge aus einer Zone ist, umso hoéher auch die
Wahrnehmung tber die Wirksamkeit der Anlaufdistanz ausfallt. Insgesamt orientiert sich die
Dauer der einzelnen Erprobungsphasen jedoch an der langsten Anlaufstrecke. Erst wenn die
entsprechende Gruppe dort gentigend Spriinge geleistet hat, kommt es zu einem Zonenwech-
sel durch die SuS. Neben dem personlichen Empfinden ber die Anlaufdistanz erhalten die
SusS auch ein Feedback durch am Rand der Gruben liegende Mal3bénder, an denen die Weiten
abgemessen werden konnen.

In einer kurzen Reflexionsphase im Anschluss sollen die SuS ihre Erfahrungen hinsichtlich
der Funktionalitat der verschiedenen Anlaufweiten austauschen. Ich gehe davon aus, dass
nach der Vielzahl an geleisteten Spriingen nun nahezu jeder Schiler bereits eine favorisierte
Startzone gefunden hat, aus der er nahezu ideal seinen Korper maximal beschleunigen und

dies in den Absprung bestmdglich tbertragen kann. Sollten sich Schiiler deutlich gegen eine



oder mehrere Anlaufdistanzen aussprechen, werden diese in die ,,populdrsten® Startzonen
durch Umsetzen der Hiitchen umgewandelt werden, um in zeitlicher Hinsicht 6konomischer
arbeiten zu koénnen. Voraussichtlich werden sich die SuS gegen die am n&chsten und weites-
ten liegende Startzone aussprechen. Nichtsdestotrotz soll den SuS bei potentiellen Unsicher-
heiten ermdglicht werden, nach wie vor verschiedene Distanzen zu erproben.

Im Anschluss sollen sich die SuS durch die Erprobung weiterer Anlaufdistanzen innerhalb
ihrer personlich favorisierten Zone weiter der idealen Startpositionen fir einen funktionalen
und 6konomischen Anlauf annéhern. Um ihre Startpunkte auch optisch genau definieren und
wieder erkennen zu kénnen, erhalten die SuS personliche Marker, die sie am Startpunkt hin-
terlegen kdnnen. Haben die SuS letztendlich ihren personlich idealen Startpunkt erschlossen,
sollten sie die Distanz zwischen Marker und Absprungzone per Ful3langen auszéhlen.

Nach der abschliefenden Reflexion soll die Stunde beschlossen werden. Die SuS sollen noch
mal beschreiben, inwiefern ihnen die heutige Sportstunde geholfen hat. Ich spekuliere darauf,
dass die SuS, die nicht auf Vereinsebene Leichathletik betreiben, ihre individuell 6kono-
mischste Anlaufdistanz gefunden haben. Fur die Leichtathleten unter den SuS kann diese

Stunde helfen, ihre bisherige ideale Anlaufdistanz zu bestatigen.



Skizze: Die Weitsprunganlage im Léwental mit ihren Zonen.
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