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1 Entscheidungen

1.1 Thema der Unterrichtsreihe:

Sprungschulung mit dem Mini-Trampolin:

Hinführung zu Stützsprüngen mit Radbewegungen in der zweiten Flugphase

1.2 Struktur der Unterrichtsreihe:

1. Gewöhnung an das Springen mit dem Minitrampolin durch die Wiederholung und 
Vertiefung geformter Sprünge aus dem geraden Anlauf

2. Verknüpfung der Bewegungsgrundfertigkeiten Laufen, Springen und Stützen durch das 
Überwinden einfacher Hindernisse

3. Rad-Bewegungen aus dem Stand als Niedersprünge vom Kasten unter besonderer 
Berücksichtigung der bewußten Bewegungseinleitung

4. Von der Hockwende zum Rad über den Querkasten

5. Übungsformen zum Rad über den Querkasten

6. Weiterentwicklung des Rads durch die Einführung der Radwende und durch den Einsatz 
des Längskastens

Kurzkommentar zur Unterrichtsreihe:

Bei den aufgeführten Unterrichtsstunden handelt es sich um Doppelstunden. Die jeweiligen turnspezifischen Schwerpunkte sind mit Inhalten zur Verbesserung der allgemeinen Voraussetzungen für Stützsprünge (Sprungkraft, Stützkraft, Körperspannung) kombiniert worden.

1.3 Leitende Zielvorstellung der Unterrichtsreihe

Die Schülerinnen sollen Möglichkeiten zur Bewegungserfahrung erhalten, die außerhalb der Schule kaum zugänglich sind.

Unter Berücksichtigung geeigneter Bewegungsformen und Handlungsmöglichkeiten zur Intensivierung des Bewegungserlebens und Körperbewußtseins erhalten die Schülerinnen Gelegenheit, ihre Gefühls- und Erlebnisfähigkeit zu entdecken und zu erweitern, Angst zu äußern und zu bewältigen, Freude und Lust zu empfinden und zu äußern, Risiken abzuwägen.

1.4. Thema der Unterrichtsstunde:

Von der Hockwende zum Rad über den Querkasten

1.5. Leitende Zielvorstellung der Unterrichtsstunde

Durch das bewußte Verändern der Bewegungsausführung der Hockwende erlernen die Schülerinnen das Rad über den Querkasten.

1.6. Teilziele der Unterrichtsstunde

1.6.1 Motorische Lernziele und Lerninhalte:

Die Schülerinnen schaffen die notwendigen Voraussetzungen für das Rad über den Kasten:

- Verknüpfung der Bewegungsgrundfertigkeiten Laufen, Springen und Stützen

- bewußte viertel Drehung um die Längsachse beim Einspringen

- richtungsgenauer Griff der Hände auf den Kasten

- Gewichtsverlagerung auf einen Arm

- Weiterdrehen des Körpers in der 2. Flugphase zur Landung seitwärts

Durch das Erlernen des Rads als Stützsprung über den Kasten erweitern die Schülerinnen ihr Bewegungsrepertoire.

Das wiederholte Üben erlaubt Verbesserungen der Sprunggewandtheit und der Stützfähigkeit.

1.6.2 Kognitive Lernziele und Lerninhalte:

Die gedankliche Verarbeitung von Einzel- und Gruppengesprächen verhelfen den Schülerinnen dazu, Fehler zu erkennen, sie zu benennen und zu verarbeiten.

Durch das Erarbeiten der Haltungs- und Bewegungsmerkmale der Hockwende bzw. des Rads bauen die Schülerinnen eine bewußte Beziehung zu ihrem Körper auf, indem sie ihn in seinen Bewegungsmöglichkeiten, Stärken und auch Schwächen kennenlernen.

1.6.3 Sozial-affektive Lernziele und Lerninhalte:

Die Schülerinnen übernehmen bei der Durchführung der Gleichgewichtshilfe Verantwortung für den Körper des anderen.

Das Beobachten und Korrigieren anderer trägt dazu bei, dass die Lerngruppe Kom-munikationsmöglichkeiten aufbaut, um Bewegungsaufgaben gemeinsam zu lösen.

Insbesondere ängstliche Schülerinnen steigern ihre Anforderungen an Mut und Konzen-trationsfähigkeit.

2 Bedingungen

2.1 Anthropogene und soziokulturelle Voraussetzungen:

Der Sportunterricht der Klasse 9 findet getrenntgeschlechtlich statt, so dass die Lerngruppe aus nur 14 Mädchen besteht.

Obwohl ich die Schülerinnen erst drei Doppelstunden unterrichtet habe, ist mir das angenehme soziale Klima schnell sehr deutlich geworden. Es ist keine auffällige Cliquenbildung zu beobachten und die Bereitschaft zur Kooperation und Mitarbeit mit anderen erscheint selbstverständlich.

Die Lerngruppe ist dem Fach Sport gegenüber positiv aufgeschlossen und bereit Leistungen zu erbringen. Alle Schülerinnen beteiligen sich in der Regel mit Engagement und Freude am Unterrichtsgeschehen.

Die Leistungsfähigkeit der Gruppe zeigt ein deutliches Gefälle: Zwei Schülerinnen (J. und K.) fallen aufgrund ihrer schnellen Umsetzung und qulitativ hochwertigen Ausführung von Bewegungsaufgaben besonders auf. Ines hingegen ist körperlich benachteiligt und benötigt wesentlich mehr Zeit eine Aufgabe zu bewältigen. In diesem Zusammenhang ist zu erwähnen, dass alle Schülerinnen trotz der Leistungsunterschiede sehr ehrgeizig sind ihr persönliches Ziel zu erreichen.

Der Auf- und Abbau von Geräten wird von den Schülerinnen weitestgehend selbständig ohne größere Probleme organisiert.

2.2 Sachstruktureller Entwicklungsstand:

Im Rahmen dieser Unterrichtsreihe haben die Schülerinnen die konditionellen Voraussetzungen für Stützsprünge -insbesondere die Entwicklung der Stützkraft- verbessert, so dass die notwendige Stützkraft als Bedingung für den Einsatz des Mini-Trampolins gegeben ist.

Der Lerngruppe ist bewußt, dass das Mini-Trampolin ein sehr verletzungsträchtiges Sportgerät darstellt.

Da eine intensive Gewöhnung an das Gerät stattgefunden hat und das Reutherbrett, das eventuell Umstellungsschwierigkeiten hervorrufen könnte, im Verlauf der vorliegenden Reihe bewußt nicht zum Einsatz gekommen ist, kann von einem sicheren verantwortungsbewußten Umgang mit diesem Gerät ausgegangen werden.

In den bisherigen Stunden ist ein mangelndes Körper- bzw. Haltungsbewußtsein der Schülerinnen aufgefallen. Zum Beispiel wissen sie direkt im Anschluß an verschiedene Aufgaben nicht mehr in welche Richtung sie sich gedreht oder ob sie die Beine gegrätscht oder geschlossen haben.

Insbesondere in der vorangegangenen Stunde ist bei den Radbewegungen während des Handstützes deutlich geworden, dass die Schülerinnen nur schwer nachvollziehen können, wie sich ihre Beine in der Luft verhalten.

Bei einigen Schülerinnen ist Angst vor dem Ungewohnten und vor Verletzungen zu beobachten und wird auch geäußert und gemeinsam bewältigt. Angst vor einer Blamage stellt hingegen nach meinen bisherigen Beobachtungen in dieser Lerngruppe kein Problem dar.

2.3 Legitimation:

Sprünge über den Kasten sind für die Jahrgangsstufe 9 in den Richtlinien Sport (Band II, Verbindliche Sportbereiche und Sportarten, S. 95ff, 1994) verankert.

Das Rad über den Kasten erscheint zwar nicht ausdrücklich als empfohlene Bewegungs-fertigkeit, aber der Sportbereich Turnen läßt genügend Handlungsspielräume offen, sogenannte „Gelegenheitssprünge“ zu integrieren.

Da die Entwicklung des Rads aus der Hockwende auch auf andere Geräte übertragbar ist (als Sprung über den oberen Holm am Stufenbarren oder als Überschwung aus dem Stütz am Reck) erscheint es sehr sinnvoll das Bewegungsrepertoire der Schülerinnen durch diese Fertigkeit zu erweitern.

3 Didaktische Reduktion / Didaktische Schwerpunktsetzung

Im Mittelpunkt der vorliegenden Unterrichtsstunde steht die bewußte Entwicklung des Rads aus der Hockwende. Diese Schwerpunktsetzung halte ich in dieser Lerngruppe für sinnvoll, weil sie den Schülerinnen die Möglichkeit bietet eine Bewegung intensiv zu erleben und dadurch eine bewußte Beziehung zu ihrem Körper aufzubauen.

Der Hockwende kommt in diesem Zusammenhang eine Schlüsselfunktion zu, da es sich um einen einfachen, risikoarmen Sprung mit hoher Erfolgswahrscheinlichkeit handelt. Durch diesen leichten Zugang zu der Zielübung kann gewährleistet werden, dass jede Schülerin im Verlauf der Unterrichtsstunde ein Erfolgserlebnis haben wird.

Der Schwierigkeitsgrad ist dadurch reduziert worden, dass über den Querkasten geturnt wird.

Außerdem stellt die Hockwende an sich, mit der sich die Schülerinnen je nach Leistungsstand unterschiedlich lange auseinandersetzen werden, eine Reduktion der Zielübung dar.

4 Methodische Schlüsselentscheidungen

Bei der Erwärmung der vorliegenden Unterrichtsstunde dürfen die Schülerinnen zwischen zwei Fangspielen wählen. Durch dieses Vorgehen werden sie an die Mitbestimmung von Unterrichtsinhalten herangeführt.

Das Vorschlagen von gymnastischen Übungen durch die Lerngruppe ist ein Versuch, die Schülerinnen allmählich an selbständiges themenspezifisches Erwärmen zu gewöhnen.

Bei der Entwicklung des Rads wird das methodische Vorgehen deduktiv sein, um dem Sicherheitsaspekt gerecht zu werden und Unfälle möglichst zu vermeiden. Es handelt sich um das Erlernen einer genormten sportmotorischen Fertigkeit, bei der das Bewegungsziel am Anfang des Lernprozesses vorgegeben ist.

Da den Schülerinnen der komplexe Bewegungsablauf der Stützsprünge Hockwende und Rad in ihrer Grundstruktur klar ist, werden die Bewegungen in ihrer Ganzheitlichkeit geschult. Für ein solches synthetisches Unterrichtsverfahren spricht auch die Tatsache, dass sich die Bewegungsphasen nur schwer aus dem Ganzen lösen lassen. (So ergeben der Einsprung mit viertel Drehung um die Längsachse und richtungsgenauem Griff der Hände nur einen Sinn, wenn auch ein Kasten als Stützfläche vorhanden ist.)

Der Medizinball wird als Bewegungshilfe zur Unterstützung des motorischen Lernens eingesetzt. Durch den Einsatz dieses Hindernisses auf dem Kasten wird eine zwingende Situation geschaffen: Das Überwinden des Kastens ist nur durch die Verlagerung des Körperschwerpunktes nach oben möglich. Da diese Schwerpunktsverlagerung einen entscheidenden Lernschritt darstellt, der vermutlich mehreren Schülerinnen Probleme bereiten wird, halte ich diesen Medieneinsatz für sehr sinnvoll.

An Stelle des Medizinballs wäre auch eine personale Hilfe in Kniestand auf zwei quer-gestellten Kästen mit aufliegender Turnmatte, die an den Hüften der Turnenden Zug- und Drehhilfe leisten könnte, denkbar. Ich habe mich aber gegen eine solche aktive Bewegungshilfe entschieden, da diese Maßnahme direkt in den Bewegungsablauf eingreifen und damit dem Ziel der Intensivierung des Haltungs- und Körperbewußtseins der Turnenden im Wege stehen würde. Bei diesen Überlegungen ist der Sicherheitsaspekt keineswegs in Vergessenheit geraten. Die Hockwende stellt einen risikoarmen Sprung dar, bei dem in allen Jahrgangsstufen 

auf eine personale Hilfestellung verzichtet werden kann.

Um die sichere Landung auf dem Weichboden auch nach der Aufgabenerweiterung: „Strecken der Beine“ gewährleisten zu können, wird eine Gleichgewichtshilfe eingeführt.

Das Gerätturnen und insbesondere die Bedingungen dieser Lerngruppe (s. 2.1) sind auf differenzierende Maßnahmen angewiesen.

In dieser kleinen Gruppe ist es möglich jeder einzelnen Schülerin konstruktive Tips direkt im Anschluß an ihre Bewegungsausführung zu geben. Die zu erwartenden motorischen Defizite und Angsthemmungen sollen durch differenzierende Maßnahmen, wie z.B. dem Angebot eine Übung ohne Anlauf auszuführen, aufgefangen werden.

Da an zwei Gerätebahnen geturnt wird, können die Übungsgruppen variabel und situationsbedingt nach jeweiligen Lernfortschritten zusammengestellt werden, so dass der Komplexitätsgrad der Übungen entsprechend der Fortschritte einzelner Schülerinnen bzw. der Übungsgruppe erhöht werden kann.

Gegen die Differenzierung in den Übungsbedingungen durch den Einsatz unterschiedlich hoher Kästen spricht die Tatsache, dass ein zu niedriger Kasten die Übungsausführung erschwert.
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Stundenverlaufsplan

zum 9.12.1998, Klasse 9c, 6.Stunde

Zeit zirka
Phase
Interaktionsgeschehen und Inhaltsmomente
Handlungsmuster und Sozialformen
Medien
Methodisch-didaktischer Kommentar

1 min
Eröffnung
Begrüßung, Bekanntgabe des Stundenthemas
Unterrichtsgespräch

Gewohnheit; Zieltransparenz;

Einstimmung auf den Unterricht;

3 min

4 min
Erwärmung

Gymnastik
Kettenfangen oder Sitzfangen

Schülerinnen dehnen sich weitgehend

selbständig in ihnen bekannter Art und Weise
Schüleraktion

Kreisaufstellung

S. einigen sich auf ein Spiel;

Anregung des HKS;

Hinweis auf besonders zu

dehnende Muskelgruppen;

7 min

3 min

8 min


Hauptteil

Erarbeitungs-

/Übungsphase

kognitive Phase

Übungsphase
(Hallenwechsel)

Aufgaben:

-mehrmaliges Stützhüpfen vom Minitrampolin

-aus kurzem Anlauf Hockwende über den Querkasten

-aus längerem Anlauf Einspringen zur Hockwende mit Weiterdrehen des Körpers zur Landung seitwärts

Einführung der Gleichgewichtshilfe.

Aufgabenerweiterung:

- Einsprung mit Seithochführen der ge-

streckten Beine über auf Kasten liegenden

Medizinball.
Schüleraktion

Unterrichtsgespräch

Schüleraktion


2 Weichböden,

6 Gerät-

turnmatten, 

2 Mini-Tramps,

2 Kästen

2 Medizinbälle
Wiederholung der Fußtechnik, Erfassen der Fußtechnik;

Sprung eignet sich zum Ein-springen und als Vorübung;

Schülerdemonstration unter-

stützt Bewegungsvorstellung;

S. entwickeln Verständigungs-möglichkeit zwischen Turnender und Hilfestellung;

Medieneinsatz => zwingende

Situation

2 min

Abbau der Geräte
Schüleraktion

S. organisieren Abbau

selbständig;

2min
Schlußteil
Zusammenfassung des Stundenergebnisses
Unterrichtsgespräch

Kurze Aussprache; Reflexion

Sachstruktur

Einbindung des Stundenthemas in den Sportbereich Turnen

Sachstruktur der Unterrichtsstunde:

sportartspezifisches Erwärmen / Dehnen











deduktives Unterrichtsverfahren:




=> Zielbewegung vorgegeben




=> lenkendes Vorgehen durch Bewegungsanweisungen



synthetisches Unterrichtsverfahren (Ganzheitsmethode)



progressive Differenzierung => vom Leichten zum Schweren



aufgaben- und anweisungsorientiertes Üben, Vor- und Nachmachen



gegenseitige Korrektur und Hilfe



problemorientierte aktive Schülerarbeit
Rad mit Landung 


sl. zum Gerät





Radwende mit Lan-


dung vl. zum Gerät





Radüberschlag mit 


Landung rl. zum Gerät





Radbewegungen





Hinführung durch


Hockwende





Handstützüberschlag vw





Sprünge mit Weiterdrehen


in der zweiten Flugphase





Sprünge mit Gegendrehen


in der zweiten Flugphase





beidbeiniger Absprung





einbeiniger Absprung





Stützsprünge





gemischte Sprünge





Auf- u. Niedersprünge





Längskasten





Querkasten





Ringe





Balken





Kasten(Pferd/Bock)





Barren





Reck





Boden





Turnen





Hockwende mit Weiterdrehen zur Landung seitwärts





Hockwende über Querkasten mit Absprung vom Mini-Trampolin





Voraussetzungen schaffen:


-Verknüpfung von Laufen, Springen


und Stützen


-viertel Drehung beim Einsprung


-richtungsgenauer Griff der Hände


-Gewichtsverlagerung auf einen Arm


-Weiterdrehen in der 2. Flugphase








Rad über Querkasten mit Ab-


sprung vom Mini-Trampolin





Methoden/Methodische Maßnahmen








