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I. Stundenthema und seine Lerninhalte und –ziele

Die Unterrichtsstunde beschäftigt sich mit der Einführung der Technik des Sprungwurfs in der Ballsportart Handball. Die Technik des Sprungwurfs baut auf der bekannten Technik des Schlagwurfs auf.

Lerninhalte:

Groblernziel: 
Die Schüler sollen die Intention und die Bewegungsmerkmale des Sprungwurfs in die Höhe kennenlernen und anwenden.

Feinlernziele:
Die Schüler sollen . . .



. . . ein handballspezifisches Aufwärmen erleben.

. . . die Intentionen des Sprungwurfes kennenlernen. Diese sind folgender-maßen zu umreißen:

· variable Abschlussmöglichkeiten,

· flexible Reaktion auf das Abwehrverhalten,

· flexible Reaktion auf das Tormannverhalten,

· Erhöhung der Wurfkraft,

· Verzögerung des Wurfs ist besser möglich.



. . . die Bewegungsmerkmale des Sprungwurfs kennenlernen und ausführen. 

  Diese bestehen aus folgenden Elementen:

· Anlauf im Drei- Schritt- Rhythmus,

· Sprungvorbereitung mit Stemmschritt, Schwungbeineinsatz und Körperverwringung,

· Absprung mit Wurfauslage,

· Schlagartige Abwurfbewegung unter Auflösung der Körperver-wringung.

. . . üben, hoch hinaus zu springen und somit eine gute Schußposition zu er-reichen.



. . . gegen eine Abwehrformation mit Tormann einen Torerfolg zu erzielen. 

II. Situative Bedingungen der Klasse

Ich kenne die Jungen der Klassen 9c der Clemens- Brentano- Realschule seit Beginn meines Vorbereitungsdienstes. Im Zuge von regelmäßigen Hospitationen konnte ich mir einen Eindruck über das Lern- und Leistungsverhalten der 14- köpfigen Gruppe bilden.

Meinen Beobachtungen zufolge haben die Schüler eine durchweg positive Einstellung zum Fach Sport und sind generell an allen Sportarten interessiert. Dennoch besteht eine in diesem Alter nicht ungewöhnliche Neigung zu den Ballsportarten, im Besonderen zu Fußball und Basketball.

Das sportliche Niveau der Gruppe im konditionellen und motorischen Bereich ist durchaus als heterogen zu bewerten. Motorisch begabte Schüler (solche wie die Schüler Umut, Marek und Stephan) unterscheiden sich deutlich von Schülern, die ausgeprägte Defizite aufweisen (an dieser Stelle wären vor allem die Schüler Björn und Sven zu nennen). Dementsprechend besitzt die Gruppe sowohl eine ausgeprägte Leistungspitze, als auch eine Gruppe schwächerer Schüler. Das Mittelfeld bzgl. des Leistungsniveau ist nur wenig ausgeprägt und besteht aus Schülern wie Stefan und Marco, die motivationale Probleme aufweisen. Der Schüler Adrian ist aufgrund seiner körperlichen Konstitution ggü. den Anderen etwas benachteiligt, bemüht sich jedoch die Arbeitsaufträge korrekt auszuführen.

Die Heterogentiät der Lerngruppe verlangt eine gewisse Binnendifferenzierung, welche in der vorliegenden Unterrichtsstunde berücksichtigt werden soll.

Das Verhältnis der Schüler mir gegenüber würde ich als positiv bezeichnen. Durch regelmäßige Hospitationen hatten die Schüler ausreichend Zeit sich an meine Person zu gewöhnen.

III. Didaktische Legitimation

Die Sachverhalte bezüglich des Sprungwurfs sind laut Lehrplan innerhalb des Unterrichtsziels „Werfen“ manifestiert. Sie sind innerhalb der Klassenstufen 7 – 9/10 durchzuführen und beziehen sich auf das Anforderungsniveau 1. Als Voraussetzung zur Einführung des Sprungwurfs ist der Schlagwurf als Zuspiel und als Torwurf anzusehen. Diese Sachverhalte wurden in den vorangegangenen Stunden abgehandelt. Die vorliegende Stunde beschäftigt sich mit der Einführung des Sprungwurfs in die Höhe. Die Folgestunden könnten sich mit dem Sprungwurf in die Weite, als Torwurftäuschung und der Klapptechnik beschäftigen.

IV. Sachanalyse

Der Sprungwurf wird, bedingt durch seinen Bewegungsablauf zu der Familie der Schlagwürfe gerechnet. Man unterscheidet mehrere Formen des Sprungwurfes: 1. Den Sprungwurf weit (Überwinden der Torentfernung), 2. den Sprungwurf hoch (Überwinden der Abwehr), 3. den Sprungwurf mit wenig Wurfvorbereitung (z.B. nur 1 Schritt) und den Sprungwurf mit Wurf- oder Abspieltäuschung. Die vorliegende Stunde beschäftigt sich mit dem Sprungwurf in die Höhe, welche eine Angriffsvariante gegen eine massierte Abwehr darstellt. Mehrere Gründe sprechen für den Sprungwurf als eine der wichtigsten Varianten des Schlagwurfs. Im einzelnen sind dies:

1. Er ist in fast allen Spielsituationen als Torwurf anwendbar.

2. Durch den Sprung vor der Deckung vermindert sich die Chance der Abwehrspieler, Mann und Ball abzuwehren.

3. Die Sprung- und Wurfverzögerung ermöglicht eine bessere Beobachtung des Torwarts und dessen Abwehrverhaltens.

4. Mit einer Torwurftäuschung werden eine Reihe von Abspielmöglichkeiten eröffnet.

5. Der Wurf wird härter, weil eine verstärkte Kraftübertragung durch Lauf und Absprung möglich wird.

Die Bewegung des Sprungwurfes in die Höhe gliedert sich in folgende Abschnitte:
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1. Der Sprungwurf wird durch die Anlaufphase eröffnet. Diese besteht aus einem Drei- Schritt- Rhythmus, wobei der Ball zur Sicherung mit beiden Händen vor der Brust gehalten wird und während des Laufens zur Wurfarmschulter geführt wird. Für Rechtshänder gilt der Schrittrhythmus links-rechts-links, für Linkshänder rechts-links-rechts. (vgl. Abb.1)

Abb.1
2. Der Anlauf erfolgt in einem Winkel von ca. 45° zum Tor. Rechtshänder laufen von links und Linkshänder laufen von Rechts an. Die schräge Anlaufrichtung unterstützt das Zurücknehmen der Wurfschulter in der Wurfvorbereitung.

3. Der Anlauf wird in schnellen Laufschritten ausgeführt. Der letzte Schritt wird verlängert und beinhaltet die Stemmphase. Sie dient beim Sprungwurf der Impulsübertragung aus der horizontalen in die vertikale Bewegungsrichtung und ist Voraussetzung zum Erreichen einer möglichst großen Abwurfhöhe

4. Die Ausholbewegung beginnt mit dem Hinführen des Balls zur Wurfarmschulter, wobei der Ellenbogen in Höhe der Wurfarmschulter verbleibt. Die Nichtwurfhand wird vom Ball gelöst.
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5. Der Absprung erfolgt beim Rechtshänder mit dem linken, beim Linkshänder mit dem rechten Bein. Zum Erreichen der Wurfauslage wird die Wurfarmschulter zurückgeführt, die Gegenschulter kommt nach vorn. Die Schulterachse wird also senkrecht zur Beckenachse gestellt, da die Hüfte in ihrer frontalen Stellung gegenüber. der Wurfrichtung 



Abb.2
verbleibt. Es wird eine Verwringung der Körperachse erreicht. (vgl. Abb 2.)
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6. Das Schwungbein wird zur Stabilisierung der Haltung abgespreizt. Gleichzeitig beginnt die Abwurfbewegung. Sie wird in Form eines starken Drehimpulses im Oberkörper erzeugt und läuft folgendermaßen ab: Zu Beginn wird die Hüfte vorgebracht. Es folgen die Wurfschulter und schließlich der Wurfarm. Der Unter- und Oberarm bilden einen rechten


      Abb.3
Winkel, wobei das Ellenbogengelenk auf Schulterhöhe bleibt. Die Körperverwringung wird aufgelöst, in dem die Gegenschulter nach vorn gebracht wird. Die gesamte Wurfbewegung erfolgt schlagartig am höchsten Punkt der Steigbewegung und Körperstreckung. Der Wurfarm wird gestreckt, das Handgelenk klappt nach. 

7. Zur Vorbereitung auf die Landung streckt sich das Schwungbein, das Sprungbein kommt nach vorne. Die Landung erfolgt schließlich auf dem Sprungbein. 

Die Oben beschriebene Technik des Sprungwurfs weist vier wesentliche Momente auf. Diese Schlüsselsequenzen tragen in entscheidendem Maße zur Ausführung des Wurfes bei. 

1. Das Umsetzen des Anlaufs in den Absprung durch den Stemmschritt, durch den der Körperschwerpunkt abgesenkt und eine leichte Rücklage erreicht wird.

2. Die Ausholbewegung mit Verstellen von Becken- und Schulterachse mit dem Entstehen der Körperverwringung während der Steigungsphase.

3. Die Auflösung der Verwringung durch das Vorbringen von Hüfte, Schulter und Wurfarm mit schlagartiger Wurfbewegung im höchsten Punkt der Steigung.

4. Das Vorbringen des Sprungsbeins nach vorn, um während der Landung die Drehung des Körpers abzufangen.

V. Methodenanalyse

Nach der Begrüßung der Klasse sollen die Schüler ein handballspezifisches Aufwärmen erleben. Handballspezifisch meint in diesem Zusammenhang die Aktivierung der im Handball beanspruchten Muskelgruppen, welche insbesonders die Extremitäten und den Schultergürtel betreffen.

Die Aufwärmübung ist stark spielorientiert und besteht aus einem locker vorgetragenem Schnellangriff, der mit einem Schlagwurf abschließt. Die Schüler stellen sich in einer Reihe in Höhe der Mittellinie auf. Der erste Schüler in der Reihe läuft los und bekommt den Ball in Form eines Schlagwurfs zugepasst. Hat er den Pass gefangen, führt er ebenfalls einen Schlagwurf auf ein Ziel in Form eines Kastens aus. Der Rückweg zur Ausgangsposition wird im Drei- Schritt- Rhythmus über quer positionierte Bänke ausgeführt. Die Bälle werden dabei festgehalten. Diese Übungsformen stellen durch ihre Praxisnähe eine spielerische Aktivierung dar und sind zugleich eine Vorbereitung auf den Drei- Schritt- Rhythmus . Ein spezielles Stretchingprogramm, das die Vorerfahrungen der Schüler berücksichtigen soll, beschließt die Aufwärmphase.

Im Anschluß werden die Schüler zusammengerufen und bilden einen Sitzkreis vor dem Lehrer. Im Lehrer / Schüler – Gespräch werden die Bedingungen für einen erfolgreichen Abschluß mit der Schlagwurftechnik erarbeitet. Dieses Gespräch beinhaltet die Wiederholung der vorgehenden Stundeninhalte. Daraufhin gibt der Lehrer einen Impuls, in dem er verbal eine geschlossene Mauer vor dem Angriffsspieler vorgibt. Die Schüler sollen Vorschläge einbringen, eine massierte Abwehr zu überwinden. In diesem Zusammenhang wird der Vorschlag zu einem Sprungwurf eingebracht werden. Der Lehrer hält das somit erarbeitete Stundenthema an der Tafel fest. Im folgenden sollen die Bewegungsmerkmale des Sprungwurfs anhand der Vordrucke zusammengetragen werden. Zu diesem Zweck schreibt der Lehrer die zu beachtenden Körperteile an die Tafel. Schritt für Schritt werden die Vordrucke an der Wand befestigt, die Schüler sollen sich anhand der vorgegebenen Kriterien spontan äußern und auf diesem Weg die Sprungwurfbewegung erfassen. 

Nach erfolgten Geräteaufbau wird Übung 1 vom Lehrer erklärt und soll mittels einer Schülerdemonstration veranschaulicht werden. Die Schüler laufen im Drei- Schritt- Rhythmus eine Kastentreppe herauf, und schließen den letzten Schritt mit einem Niedersprung auf die Weichbodenmatte ab. Die Übung wird zunächst ohne Ball ausgeführt, um die Konzentration der Schüler auf den Schrittrhythmus zu lenken. Sobald die Übung korrekt ausgeführt wird, soll der Niedersprung mit einem gleichzeitigen Zielwurf auf ein positioniertes Kastenteil ausgeführt werden. Die Intention der erhöhten Absprungposition ist eine verlängerte Zeitspanne der Abwurfphase. Die Schüler haben dem entsprechend mehr Zeit, sich auf die korrekte Ausführung des Sprungwurfs zu konzentrieren. Der folgende Übungsablauf besteht in einem Abbau der Kastentreppe bezüglich der höchsten Stufe. Diese Maßnahme verkürzt entsprechend die Zeitspanne des Abwurfs. Ist die Kastentreppe komplett abgebaut, muß der Schüler einen Sprungwurf auf die Weichbodenmatte ausführen. Der Effekt der erschwerten Abwurfbedingung (durch die verkürzte Abwurfzeit) ist durchaus erwünscht, da ein Entfernen der Matte im weiteren Übungsverlauf für die Schüler eine erneute Erleichterung darstellt.

Im Rahmen von Übung 2 wird eine Binnendifferenzierung vorgenommen. Der Geräteaufbau vor beiden Toren wird in doppelter Ausführung vorgenommen und stellt eine Wahlmöglichkeit für stärkere und schwächere Schüler dar. Die Intention der Übung ist es, den Schüler nach erfolgtem Drei- Schritt- Rhythmus zum Sprung in die Höhe zu provozieren. Dies erfolgt einerseits durch das Überspringen, andererseits durch das Überwerfen der Zauberschnüre. Die beiden Geräteaufbauten sind getrennt voneinander vor den beiden Toren erfolgt. Der jeweilige Werfer postiert sich als Tormann im entsprechenden Tor.

Steht nach dem Abbau der Geräte noch genug Zeit zur Verfügung, stellen sich jeweils 2 Spieler am Kreis auf und fungieren als Abwehrspieler. Die Aufgabe des Angreifers ist, die Abwehrmauer zu überwinden und gegen einen Tormann einen erflogreichen Sprungwurf auszuführen. Diese dritte Übung stellt eine praxisnahe Übung dar und bereitet die Schüler auf konkrete Spielsituationen vor. 
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