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Praxisideen fur ein Ausdauertraining

mit Schilern

Kuno Hottenrott und Thomas Gronwald

Wie lassen sich Schiiler fiir ein
Ausdauertraining motivieren?

Im Schulsport erfreut sich ein Ausdauercurriculum
meist keiner groBen Beliebtheit. Schiiler verbinden da-
mit starke korperliche Anstrengung, Atemnot, Seiten-
stiche, Muskelschmerzen und Monotonie. Die Ursachen
fur diese Antipathie sind vielféltig, resultieren aber oft
aus negativen Vorerfahrungen (,,1000-m-Lauf”), mono-
ton gestalteten Aufwarmphasen und Unterrichtsein-
heiten (,Rundenlaufen”) gepaart mit undifferenzierten,
nicht an den Leistungsvoraussetzungen orientierten
Aufgabenstellungen. Untrainierte Schiler werden viel-
fach mit zu intensiven Belastungsreizen konfrontiert,
die nur kurzzeitig toleriert werden kénnen und positive
Erfahrungen verwehren.

Um nachhaltig fir ein Ausdauertraining zu motivieren
bedarf es positiv wirkender Selbsterfahrungen. Sich
ausdauernd zu belasten muss Freude machen. Schiiler
mdssen erfahren, dass Ausdauertraining mehr ist, als
im Kreis zu laufen und in Atemnot zu geraten. Es muss
ein interessanter Zugang zum Ausdauersport ge-
schaffen werden, beispielsweise unter dem Motto
»Ausdauertraining — und keiner merkt es”.

Es geht dabei um das Auswahlen attraktiver und inte-
ressanter Ubungen, zu denen Kinder und Jugendliche
einen unmittelbaren Bezug haben, die Bedeutsamkeit
erkennen lassen und Sinn ergeben. Entscheidend ist,
dass Laufen nicht als Selbstzweck thematisiert wird,
sondern eine nachvollziehbare Funktion erfillt. Wich-
tig ist, monotone Ausdauerformen zu vermeiden und
freudvolle und spielerische Formen in den Vordergrund
zu ricken. Eine abwechslungsreiche Ausdauereinheit,
die Erlebnismoglichkeiten und Bewegungsvielfalt bie-
tet, kann die Motivation nachhaltig fordern.

Dabei ist das biologische Alter der Kinder und insbe-
sondere deren aktuelle Leistungsfahigkeit zu beriick-
sichtigen. Bei Uber- oder Unterforderungen verlieren
sie die Freude am Ausdauersport. Differenzierung und

Individualisierung sind wichtige didaktisch-methodische
Herausforderungen fiir ein Ausdauercurriculum. An er-
ster Stelle steht allerdings das Durchbrechen innerer
Barrieren.

Welche Inhalte und Methoden sind ge-
eignet?

Beobachtet man Kinder beim Spielen, so fallt auf, dass
sie sich durchaus freiwillig Uber einen langeren Zeit-
raum hinweg mit Freude bewegen kénnen. Aus dieser
Beobachtung lassen sich Riickschliisse auf die bevor-
zugt zu verwendenden Trainingsmethoden ziehen.

Von den klassischen Ausdauermethoden scheinen be-
sonders die Fahrtspiel- und die extensive Intervallme-
thode geeignet zu sein. Sie férdern bei mittlerer Belas-
tungsintensitat die Ausdauerleistungsfahigkeit, weil
die Vielzahl der kleinen Pausen dazu beitrdgt, dass
sich Kinder bis zu mehreren Stunden ausdauernd be-
anspruchen kénnen.
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Folglich mlssen Belastungsdauer, Belastungsintensitat
und Pausendauer gut aufeinander abgestimmt wer-
den. Auch die Dauermethode ist als Trainingsform fur
Kinder und Jugendliche geeignet, sofern geeignete
Aufgabenstellungen Abwechslung in das Training brin-
gen. Spielformen zur Ausdauerschulung bilden haufig
so genannte kombinierte Methoden und sind in diesem
Zusammenhang nicht als Gegensatz zu den klassischen
Ausdauermethoden zu betrachten, sondern bilden
Schnittpunkte, die im Kontext der Ausdauerschulung
sinnvoll einzusetzen sind.

Dartber hinaus ist in der Ausbildung der Ausdauer-
fahigkeiten der Aspekt der koordinativen Fahigkeiten
nicht zu vernachléassigen. Diese sollten integrativer Be-
standteil jeder Ubungseinheit sein.

Je besser die Koordination und Bewegungstechnik, de-
sto 6konomischer kann die Ausdauerbewegung ausge-
fihrt werden. Deutlich wird dies bei anspruchsvollen
Ausdauersportarten wie Schwimmen, Inlineskating
und Skilanglauf. Auch Radfahren und Laufen féllt bei
guter Bewegungstechnik leichter.

Methodisch-didaktische Hinweise zur
Gestaltung eines Ausdauercurriculums

Das Ausdauertraining sollte méglichst im Freien und in
unterschiedlichem Gelénde stattfinden.

* Es sollten verschiedene Mittel und Methoden einge-
setzt werden (auch Schwimmen, Radfahren oder In-
lineskaten).

Motivierend ist ein Ausdauertraining in Kleingrup-

pen. Dabei ist das individuelle Leistungsniveau zu be-

rlcksichtigen.

* Bei der Auswahl Kleiner Spiele ist darauf zu achten,
dass die Anforderungen dem Verstandnis der Schiler
entsprechen. Ausscheidungsspiele sind eher nicht
angebracht.

* Ausdauerlbungen nach der Dauermethode sollten
mit Zusatzaufgaben gespickt sein, um von der mo-
notonen Laufbewegung abzulenken.

¢ Schiler kdnnen auch ihre eigenen Regeln fir das
Ausdauertraining aufstellen.

* Bei der Wahl der richtigen Belastungsintensitat kann
der Einsatz von Herzfrequenzmessgeraten hilfreich
und interessant sein.

* Trainingsmethoden und -inhalte, Trainingspausen
und das Umfeld missen kindgerecht sein und der
Belastbarkeit der Schiler angepasst werden.

o Auf geeignete Sportschuhe sollte geachtet werden.

Motivierende Laufaufgaben kdnnen durch eine Veran-
derung der Laufwege, der Gruppenzusammensetzung,
der Geldndeformen, der Sportgerate sowie der Laufbe-
wegungen selbst geschaffen werden. Der Laufrhyth-

mus kann durch begleitende Musik geférdert werden.
Zusatzaufgaben wahrend der Bewegungsausfiihrung
erhohen den Erlebnischarakter.

Aufbau einer Unterrichtseinheit und
beispielhafte Ubungsformen

Eine Unterrichtsstunde zur Ausdauer gliedert sich generell in:

* eine Aufwarmphase bzw. Warm-Up,
* in eine Hauptphase und
* in eine Abwarmphase bzw. Cool-Down.

Diese Dreiteilung ist wichtig und sollte stets eingehal-
ten werden. Ziel des Aufwarmprogramms ist es, giins-
tige Voraussetzungen fir anspruchsvolle Aktivitaten im
Hauptteil zu schaffen. Dies betrifft die zentralnervale
(mentale) Aktivierung und die Aktivierung der Funkti-
onssysteme des Organismus wie Muskulatur, Gelenke,
HerzKreislauf- und Atmungssystem. Beginnt die Aus-
dauerbelastung zu intensiv, wird primar der anaerobe
Stoffwechsel mobilisiert. Die Muskulatur Ubersauert,
Ermldung stellt sich ein und die Motivation flr weitere
Aktivitaten sinkt erheblich. Untrainierte und Uberge-
wichtige Kinder sind oft nicht in der Lage, mehrere
Minuten ohne Pause zu laufen.

Das Aufwarmprogramm muss vor allem in den ersten
Stunden eines Ausdauercurriculums differenziert und
interessant gestaltet werden. Neben vielseitigen Ganz-
kérpertibungen und Kleinen Spielen, die vorwiegend in
aerober Stoffwechsellage tiber eine Dauer von ca. 10 min
durchgefiihrt werden, kénnen auch Kraftigungs- und
Dehniibungen in das Aufwarmprogramm integriert
werden. Kraftigungstibungen zielen auf eine Verbes-
serung der Ganzkorperstabilitdit ab und beinhalten
Ubungen fUr Bauch, Rucken, Becken- und Schultergirtel.
Sind nach dem Aufwarmen hochintensive Belastungen
geplant, nimmt die Bedeutung an speziellen Koordina-
tions- und Schnelligkeitsiibungen wie Steigerungslaufe,
Antritte und Ubungen des Lauf-ABC zu. Nach der Aus-
dauereinheit bildet das Abwérmen den Ubergang von
der Haupt- in die Erholungsphase.

Erprobte und abwechslungsreiche Spielformen werden
nachfolgend im Kontext zu den klassischen Ausdauer-
methoden eingeordnet. Im Anschluss daran werden
Ziele sowie Inhalte des Cool-Downs beschrieben.

Inselfangen

Extensive Intervallmethode

Ein Kind stellt einen Fanger dar, ein anderes den Ge-
jagten. Die Ubrigen Kinder stellen sich kreuz und quer
im Raum auf und bilden ,Inseln”. Der Fanger versucht
nun, den frei umher laufenden Spieler zu fangen und
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diesen anzutippen, damit dieser zum Fanger wird und
er zum Gejagten. Stellt sich der Gejagte jedoch dicht
neben eine Insel, wird die Insel zum Fanger und der
vorherige Fanger zum Gejagten. Der vorherige Gejagte
wird zur neuen Insel.

o Auf die rechte oder linke Schulter tippen.

¢ Durch die gegratschten Beine schllipfen.

« Uber die gehockte Insel springen.

* Bei vielen Kindern werden mehrere Gruppen gebildet.
Die Kinder mussen aber richtig markiert sein (Ver-
wechslungsgefahr).

Geeignete Musik kann dieses Spiel emotional unter-
stitzen.

> Vorteil: die Kinder kénnen jederzeit aussteigen, um
zur Insel zu werden. Der Spal3 an der Bewegung soll
im Vordergrund stehen.

> Die feststehenden Inseln kénnen durch geschickte
Tauschungsmandver des Gejagten als Hindernisse
fur den Fénger ausgenutzt werden.

> Auf den korrekten Wechsel zwischen den Inseln
muss hingewiesen werden, weil der Fanger sonst
nicht abschétzen kann, ob der Gejagte nur tauscht
oder schon wechselt.

Handicap-Lauf

Dauermethode, Fahrtspielmethode

Die Kinder laufen auf einer bekannten Strecke und der
Sportlehrer protokolliert die Zeit. Bei der nachsten
Durchfiihrung des Laufes darf das langsamste Kind zu-
erst starten. Die anderen Kinder starten in den gemes-
senen Zeitabstanden oder in individuell durch den
Sportlehrer festgelegten Abstdnden. Sie laufen also
mit so genannten Handicaps. Je nach Leistungsniveau
der Kinder wird 20 bis 30 Minuten gelaufen; die Handi-
caps werden so festgelegt, dass ein Zusammenschluss
der Gruppe nach ca. 80 % der Strecke zu erwarten ist.

¢ Handicaps konnen auch durch Auslosen verteilt werden.
* Die Kinder werden in Leistungsgruppen eingeteilt
und missen in derselben Zeit verschieden lange Strecken
zurlcklegen.

Die Kinder absolvieren die gleiche Strecke, aber je
nach Ausdauerleistungsfahigkeit erhalten einige von
ihnen zeitliche Handicaps.

> Mit dieser Ubungsform lasst sich die Motivation aus-
dauerschwacherer Kinder erhdhen.

> Bei der Vergabe der Handicaps mussen die kérper-
lichen Voraussetzungen der Kinder bertcksichtigt
werden.

> Durch das Auslosen von Handicaps werden Erfolg
und Misserfolg nicht immer nur auf die eigenen
Féhigkeiten zurtickgefihrt, sondern auch auf Glick
oder Zufall.

Lauf-Memory

Extensive Intervallmethode

Die Kinder umlaufen einzeln oder in Gruppen einen
Rundkurs. Nach jeder Runde darf die Gruppe bzw. ein
Kind zwei Memorykarten aufdecken. \Wenn sie zusammen-
gehoren, darf man weitere zwei Karten aufdecken.
Wenn nicht, muss die Gruppe wieder eine Runde laufen.
Das Ziel ist es, alle Paare zu finden und aufzudecken.
Wenn die aufgedeckten Karten zusammengehdren, darf
man sie fur sich behalten. Gewonnen hat die Gruppe
oder das Kind, das am Ende die meisten Karten hat.

* Die Laufstrecke kann mit Zusatzaufgaben wie Trans-
port- oder Hindernisldufen erschwert und kombi-
niert werden.

* Das Fortbewegungsmittel oder die Fortbewegungs-
art kann variieren (z.B. Fahrrad, Skateboard, Pedalo,
Rickwartslaufen).

* Die GruppengroBe sollte maoglichst klein sein, damit
die Pausenzeit nicht zu lang wird.

Raumfahrt

Extensive Intervallmethode

Ein kleiner Kreis aus Hutchen bildet das Weltraumzen-
trum, in welchem sich die Kinder zu , Astronautenpaaren”
zusammengefunden haben. Um den kleinen Hitchen-
kreis ist mit gréBerem Abstand ein weiterer Hltchen-
kreis aufgestellt — die Erdumlaufbahn. Nach einem
Signal lauft bzw. fliegt ein Astronaut pro Paar los, um
eine oder zwei Runden um die Erdumlaufbahn zu dre-
hen. Dann kehrt er wieder zum Weltraumzentrum zu-
rlck. Danach startet der andere Astronaut (s. Abb. 1).

* Ein zentrales Hitchen stellt die Erde dar. Um dieses
Hltchen sind weitere sternenformig und gleichweit
entfernt aufgestellt. Diese stellen Satelliten dar. An
jedem dieser Satelliten stehen mehrere Astronauten
hintereinander. Nach einem Signal lauft bzw. fliegt
jede Gruppe links um ihren Satelliten zur Erde, die
den Mittelpunkt darstellt, umlauft diese, um dann
zum nachsten Satelliten zu laufen bzw. zu fliegen.
Wenn alle Satelliten umrundet wurden, ist die Welt-
raumreise beendet oder es geht in die nachste Runde.

Abb. 1:
Raumfahrt
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Abb. 2, links:
Mini-Biathlon

Abb. 3, rechts:
Sternorientierungslauf
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e Die Satelliten kdnnen einen unterschiedlichen Ab-
stand zur Erde aufweisen.

e Wettkampfform: Der Schiler oder die Gruppe, die
als erste alle Satelliten umrundet hat, hat gewonnen.

> Die Laufwege vor Ubungsbeginn genau erkliren
und gegebenenfalls demonstrieren.

> Die Belastungsdauer kann durch Streckenldnge, Ra-
diusanderung des Kreises oder durch die Anzahl der
zu laufenden Runden verandert werden.

> Signale zum Laufbeginn kénnen durch den Einsatz
von Musik geprdgt werden.

Wiirfelspiel

Extensive Intervallmethode

Die Kinder gehen paarweise zusammen. Jeder hat einen
Spielwdrfel. Der eine Partner wirfelt jeweils fir den
anderen. Die gewdrfelte Augenzahl bestimmt die An-
zahl der Runden, die der Partner auf einem Rundkurs
laufen muss.

e Der Partner, fir den die kleinere oder die groBere
Augenzahl gewdrfelt wird, muss entsprechend so
viele Runden laufen.

e Jedes Kind schétzt die Augenzahl, die gewdrfelt
wird. Die Differenz bestimmt die Anzahl der Run-
den, die gelaufen werden muss.

* Welches Paar lduft mit 3-mal wirfeln am weitesten?

e Augenzahl 1, 2 und 3 bedeutet entsprechend viele
Runden zu laufen. Fir die Augenzahlen 4, 5 und 6
werden bestimmte Aufgabenstellungen festgelegt
(z.B. Liegestltze, Hockstreckspriinge, Sit-Ups, Seil-
spriinge, Pause).

Mini-Biathlon

Fahrtspielmethode, Extensive Intervallmethode,
Tempowechselmethode

Je nach Lénge der Strecke hat jedes Kind eine be-
stimmte Anzahl an Runden eines festgelegten Kurses
zu laufen. Auf dieser Laufrunde befindet sich eine Ziel-
wurfstation, in der es darum geht, mit drei Versuchen
einen Gegenstand in ein Ziel zu werfen oder ein Ziel zu

treffen. Nach einem Treffer dirfen die Kinder sofort
weiterlaufen. Wenn sie mit drei Versuchen das Ziel
nicht treffen, missen sie eine kleine Strafrunde laufen;
danach geht es wieder auf die eigentliche Laufrunde.
Das Kind, das als erstes die vorgegebenen Runden ge-
laufen ist, hat gewonnen ('s. Abb. 2 oben).

* Die Kinder bekommen Zusatzaufgaben auf dem
Weg zur Wurfstation (z.B. Hindernis- oder Trans-
portlaufe).

* Die Kinder laufen paarweise, in Gruppen oder bilden
Staffeln.

> Diese Ubungsform eignet sich gut fiir unterschied-
liches Geldnde - dem Leistungsniveau der Kinder ent-
sprechend - und bildet eine Abwechslung zum Alltag
in der Sporthalle. Der Parcours kann auch in der Halle
aufgebaut werden.

Orientierungslauf

Fahrtspielmethode, Extensive Intervallmethode,
Tempowechselmethode

Wahrend des Laufens sind bestimmte Gelandepunkte
oder Gegenstande zu finden. Er kann einzeln oder in
Gruppen stattfinden. Die Kinder mussen durch ein-
fache Aufgaben mit dem Lesen einer Karte vertraut
gemacht werden. An den einzelnen Posten sind ein-
fache Fragestellungen oder kleine Aufgaben zur Kon-
trolle zu 16sen.

Stern-Orientierungslauf:

Von einem zentralen Start-Ziel-Punkt aus laufen die
Kinder verschiedene Posten an. Es wird jedes Mal zum
Ausgangspunkt zurlick gelaufen, um die Informati-
onen fur den nachsten Punkt einzuholen. Die Reihen-
folge der anzulaufenden Punkte kann auch vorher
schon bekannt gegeben werden. Eine weitere Mog-
lichkeit ware, dass am Start- und Zielpunkt alle Aufga-
benkarten mit je einer anzulaufenden Station aufge-
hangt sind. Die Kinder pragen sich jeweils die Route zu
einer Station ein und laufen dann auswendig zu dieser.
Der Rickweg wird moglichst schnell zurlickgelegt, da
die Route jetzt bekannt ist. Gewonnen hat die Gruppe,
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die am schnellsten alle Punkte angelaufen und die Auf-
gaben geldst hat (s. Abb. 3, vorherige Seite).

Rad-Orientierungslauf:

Von einem zentralen Ausgangspunkt aus laufen die
Kinder auf einer ,Speiche” zu einem Posten, um dann
von dort aus in einer festgelegten Laufrichtung alle an-
deren Posten anzulaufen. Wenn alle Posten angelau-
fen wurden, kehren die Kinder wieder zum Ausgangs-
punkt zurlick (s. Abb. 4).

Schmetterlings-Orientierungslauf:

Hier existiert auch ein zentraler Start-Ziel-Punkt, den
die Kinder aber erst nach zwei bis drei angelaufenen
Stationen wieder aufsuchen (s. Abb. 5, oben rechts).

e Zusatzlich kdnnte ein Zeitrahmen festgelegt werden
(z.B. wie viele Strecken bzw. Posten die Kinder in 10
Minuten schaffen).

e An den Stationen kénnen Zusatzaufgaben gestellt
werden, wie Matheaufgaben, Vokabeliibersetzungen,
Satze bilden oder Turnlibungen.

¢ Die Karte fir den Orientierungslauf kann von den

Kindern selbst gestaltet werden. Nachdem sie die

Markierungen im Geldnde ausgehdngt und diese

auf der Karte markiert haben, erhalt jeder bzw. jede

Gruppe eine fremde Karte. Aufregend und interes-

sant ist auch die Kombination mit einem so genann-

ten ,Gllcksrad-Lauf”, in dem die Kinder an jeder er-
laufenen Station des Orientierungslaufs einen neuen

Buchstaben in alphabetischer Reihenfolge erhalten,

um am Ende einen Satz oder eine Redewendung zu

erraten. Dazu ist ein Kontrollzettel ndtig, in dem die

Kinder die erhaltenen Buchstaben notieren kdnnen.

Kurze Worter oder Redewendungen kdnnen auch

ohne alphabetische Reihenfolge erlaufen werden,

sodass die Kinder, nachdem sie alle Buchstaben no-
tiert haben, die geheime Botschaft erraten mussen.

Festgelegt werden muss, ob die Kinder den Lauf ab-

brechen kdnnen, wenn sie die Botschaft schon vor-

her erraten.

Um erste Erfahrungen im Umgang mit Karten zu

machen, laufen alle gemeinsam mit einer Karte ins

Gelande. An einer markanten Stelle bleibt der Sport-

lehrer stehen und fragt die Kinder, wo sie sich auf

der Karte befinden. Daraufhin missen sie ihren
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Standpunkt bestimmen. Danach geht es weiter zum
nachsten Punkt.

* In einem nicht zu groBen und abgegrenzten Gebiet
werden Posten an verschiedenen Standorten mar-
kiert. Die Kinder erhalten dieses abgegrenzte Gebiet
auf ihren Karten, jedoch nicht die markierten Po-
sten. Die Aufgabe besteht jetzt darin, in einer be-
stimmten Zeit alle Posten in diese Karte einzutragen
und sich wieder am Ausgangspunkt einzufinden.

> Es sollten einfache, interessante Orientierungsauf-
gaben gestellt und die Wiinsche und Ideen der Kin-
der mit einbezogen werden.

> Die Kinder werden selber kreativ in der Aufgaben-
gestaltung fir die Mitldufer und lernen sich anhand
von Karten zu orientieren.

> Kleine Gruppen von 3 bis 5 Kindern ermdglichen die
aktive Beteiligung aller Kinder an den Suchaufgaben.

Run & Bike

Dauermethode, Fahrtspielmethode, Tempowechsel-
methode

Zwei Kinder bilden ein Paar. Das eine Kind lauft, wah-
rend der Partner mit dem Fahrrad fahrt. Beide missen
immer beieinander bleiben. In regelmaBigen Abstan-
den wechseln die Kinder die Aufgabenstellung.

* Konkurrierende Paare gestalten einen Wettkampf.
Welches Paar schafft in einer bestimmten Zeit die
weiteste Strecke?

¢ Die Intensitdt kann durch wechselndes Geldande so-
wie durch kiirzere oder langere Abldsezeiten variiert
werden.

Abb. 4, links:
Rad-Orientierungslauf

Abb. 5, rechts:
Schmetterlings-
Orientierungslauf

Abb. 6, rechts, unten:
Run & Bike
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* Es werden keine Wechselzeiten zugelassen, sodass
ein Partner den Parcours durchlauft, der andere ihn
durchfahrt (s. Abb. 6, vorherige Seite).

> Bei der Wahl des Streckenprofils ist darauf zu achten,
dass es fiir beide Fortbewegungsformen etwa gleicher-
mafBen anspruchsvoll gestaltet ist.

Vorschlage fiir ein Cool-Down
bzw. Entspannungsprogramm

In Verbindung mit schweiBtreibenden Ausdauerbe-
lastungen bilden Regenerations- und Entspannungs-
Ubungen einen Ausgleich. Das Bedirfnis nach Ent-
spannung und Erholung ist besonders gro3 und die
Sensibilitdat und Konzentrationsfahigkeit ist in dieser
Phase als sehr hoch einzuschatzen. Gezielte Entspan-
nungsmaBnahmen sollten nach jeder intensiven Aus-
dauerbelastung gestaltet werden.

Das Herz-Kreislauf-System, die Atmung sowie der er-
héhte Adrenalinspiegel missen langsam auf das Aus-
gangsniveau zurlickkehren. AuBerdem wird durch
leichte muskuldre Aktivitat das in der Muskulatur gebil-
dete Laktat schneller abgebaut als bei Inaktivitat. Die
Erholungsphase ist wohltuend und weckt ein Gefihl
innerer Zufriedenheit und Ausgeglichenheit. Die ak-
tiven Ubungsformen tragen zu einer schnelleren Rege-
neration der Kinder bei. In spielerischer Form angebo-
ten bilden sie eine Alternative zum Auslaufen. Das
Dehnen der Muskulatur nach dem allgemeinen Abwar-
men ist sinnvoll. Passive Ubungsformen wie das Vorle-
sen von Phantasiereisen und Geschichten rufen primar
eine psychisch-mentale Entspannung bei den Schilern
hervor. Inwieweit dies im Schulsport gelingt, hangt
von der Bereitschaft und Fahigkeit der Schiler ab, sich
auf diese Art der Entspannung einzulassen. Gunstige
Bedingungen sind dann gegeben, wenn die Kinder ih-
ren Bewegungsdrang vor Beginn der Entspannungs-
Gbung ausleben konnten.

Bewegung und Entspannung stehen bei Kindern in
starkerer Beziehung als bei Erwachsenen. Allerdings
verstehen Kinder den Sinn solcher Entspannungsver-
fahren meist noch nicht. Deshalb sind nach ersten Aus-
dauereinheiten klrzere Entspannungslibungen mit
spielerischem Charakter zu bevorzugen. Insbesondere
bildhafte Darstellungen aus der Erlebniswelt des Kin-
des tragen dazu bei, Entspannungsprozesse einzulei-
ten und positive Erfahrungen zu sammeln. Bei nied-
rigen Raum- oder AuBentemperaturen ist es zudem
zweckmaBig, sich vor dem Cool-Down umzuziehen.
Die trockene Bekleidung schiitzt vor Unterkihlung und
verstarkt das Empfinden in der Entspannungsphase.
Im Folgenden werden unterschiedliche Ideen fiir Ent-
spannungstibungen dargestellt.

Mattenklatschen

Eine groBe Weichbodenmatte wird senkrecht auf die
Seite gestellt und 4 bis 5 Kinder stellen sich an eine Seite
der Matte (z.B. mit dem Gesicht zur Matte, mit dem
Ricken zur Matte, seitlich zur Matte oder im Hand-
stand an die Matte). Wenn alle Kinder richtig an der
Matte stehen, lasst der Sportlehrer die Matte umfallen.
Die Kinder fallen auf die weiche Matte und verharren
dort fiir 10 Sekunden.

* Arme zeigen senkrecht nach oben bzw. unten.

e FUBe berlhren die Matte.

e Kopf liegt mit der Hinterseite oder seitlich auf der
Matte auf.

e Korperspannung aufbauen.

¢ Die Kinder nehmen Anlauf und versuchen gemein-
sam an der Matte anzukommen, um dann mit dieser
umzufallen.

> Fs st darauf zu achten, dass wirklich alle Kinder richtig an
der Matte stehen und ihre Korperspannung halten.

> Wenn die Kinder Anlauf nehmen, muss darauf hinge-
wiesen werden, dass es nicht darum geht, der Schnellste
an der Matte zu sein, sondern dass alle Kinder gleich-
zeitig auf die Matte treffen.

Riittelmaschine

Die Kinder liegen mit dem Riicken - in der Halle oder
im Freien — auf einer Matte oder einer anderen weichen
Unterlage. Der Lehrer hat die Aufgabe, von Kind zu
Kind zu gehen und deren Beine anzuheben. Er rittelt
sie gefuhlvoll nach allen Seiten, dhnlich wie bei Locke-
rungslbungen.

¢ Alle Kinder stehen mit dem Oberkorper in einer vor-
gebeugten Kérperposition. Der Sportlehrer hebt beide
Arme der Kinder an und rittelt sie in alle Richtungen,
dhnlich wie bei Lockerungsiibungen.

* Die Kinder sollen Muskeln in Armen und Beinen
nicht anspannen (Voraussetzung, um den wohl-
tuenden Effekt zu spiren).

Gordischer Knoten

Alle Kinder stehen in einem kleinen Innenstirnkreis. Sie
strecken ihre Hande in die Kreismitte und greifen nach
zwei Handen verschiedener Spielteilnehmer. Durch
Ubersteigen und Unterwinden soll der Knoten aufge-
|6st werden, ohne die Hande voneinander zu lésen.
Am Ende sollen alle Kinder mit Handfassung in einem
Kreis stehen.

> Der Gordische Knoten kann nicht immer komplett auf-
gelost werden.
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Giftflasche

Alle Kinder bilden einen ganz engen Innenstirnkreis —
ein Kind steht im Kreis. Die auBen stehenden Kinder
fassen jeweils einen Zipfel des T-Shirts des in der Mitte
stehenden Kindes an. Das in der Mitte stehende Kind
denkt sich eine Geschichte aus, in der das Wort ,Gift-
flasche” vorkommt. Wenn dieses Wort ausgesprochen
wird, muss das erzahlende Kind erst den Boden mit
beiden Handen berihren, bevor es versucht eines der
wegrennenden Kinder zu fangen. Das gefangene Kind
muss die ndchste Geschichte erzahlen.

> forderung der Kreativitat der Kinder und Abschluss einer
Sportstunde.

> Gegebenenfalls Impulse zur Geschichtengestaltung ein-
bringen.

> Ab einer gewissen Gruppenstarke kénnen die Kinder
einen FuBB auch auf den Mittelkreis der Halle stellen.

Lauschen

Alle Kinder legen sich im Kreis hin, wobei jeweils der
Kopf auf dem Bauch eines anderen Kindes liegt. Mit
den Ohren hort nun jeder auf die Bauchgerdusche des
anderen.

¢ Die Kinder legen sich so hin, dass sie gegenseitig ihren
Herzschlag héren kdnnen.

¢ Alle Kinder stehen kreuz und quer verteilt im Raum
und schlieBen auf ein Signal hin die Augen. Nach einer
stillen Minute - beendet durch ein Signal - dirfen die
Kinder erzahlen, was sie gehort haben (z.B. Atmung,
Herzschlag, Husten, Flugzeug, Heizung, Vdgel).

> Fr dieses Spiel ist absolute Ruhe notwendig.
> Eine kurze Auswertungsrunde kann sich anschlieen.

AbschlieBende Bemerkungen

Die hier beschriebenen Praxisideen zur inhaltlichen Ge-
staltung einer Ausdauerschulung sollen Lehrern und
Ubungsleitern Anregungen geben. Weiterfiihrende Li-
teratur beschreibt innovative Projekte wie Schiler z.B.
auch am Wochenende und in den Ferien in ein Aus-
dauercurriculum eingebunden werden kénnen und es
werden interessante Fragestellungen aufgeworfen und
beantwortet: Ist Ausdauerschulung oder gar ein syste-
matisches Ausdauertraining bereits flr Kinder sinnvoll?
Was ist zu beachten, um die Ausdauer bei Kindern und
Jugendlichen optimal zu férdern, sie aber nicht zu
Uberfordern? Welche Voraussetzungen bringen Kinder
fur ein Ausdauertraining mit? Wie kénnen Kinder moti-
viert werden, sich ausdauernd zu beanspruchen und
dabei trotzdem Freude zu haben? Welche Ubungs-
formen bieten sich besonders fiir den Schulsportunter-
richt und flr den Vereinssport an? Mit welchen Inhal-
ten und Methoden kdnnen die geforderten Lernziele
erreicht werden? Was kann ein Entspannungstraining
leisten? Wie lasst sich ein facherlbergreifender Unter-
richt organisieren?
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Starten wie die Champions oder

wie s am schnellsten ist?

Den Tiefstart padagogisch interpretieren

Heike Beckmann

Schon Grundschiler wissen offensichtlich, was man
tun muss bzw. wie man sich bewegt, wenn man bei
einem Wettlauf gegen andere oder gegen die Uhr
moglichst schnell starten will: Man kniet sich mit abge-
stitzten Handen hin und auf das Kommando , Auf die
Platze - Fertig — Los" richtet man sich auf und rennt
los. Ein solcher Bewegungsablauf ist vielen Schilern —
wenngleich Leichtathletik im Fernsehen auBerhalb von
Olympischen Spielen nicht allzu haufig zu sehen ist —
offenbar vertraut.

Thematisiert man im Sportunterricht der 7. oder 8.
Klasse das Starten im Zusammenhang mit dem Sprin-
ten, wird die Tiefstarttechnik in der Regel nicht in Fra-
ge gestellt, zumal sie leicht zu demonstrieren, mit we-
nigen Ubungen einzufiihren ist und auBerdem der Er-
wartungshaltung fur richtiges’ Starten entspricht.
In Frage gestellt werden soll natirlich nicht, dass der
Tiefstart, bei dem durch eine ,tiefe und weit nach
vorn verschobene Lage des Korperschwerpunktes”
(Deutscher Leichtathletik-Verband, 2004, S.74) ein
kraftiger Abdruck und eine lange Beschleunigungs-
phase ermdglicht wird, grundsatzlich die biomecha-
nisch optimalste Form des schnellen Startens darstellt.
Gefragt werden soll jedoch, welche Voraussetzungen
notig sind, um den Tiefstart tatsachlich mit Zeitgewinn
ausfiihren zu kénnen.

Die folgende Unterrichtsidee beruht auf bestimmten

bewegungspéadagogischen Uberlegungen, die kurz er-
lautert werden sollen.

Bewegungspadagogische Uberlegungen

Schule hat grundsatzlich den Auftrag, Schiler zu
einem wirksamen und verantwortlichen Handeln auch
Uber die Schule hinaus zu beféhigen und ihnen dafur
die erforderlichen Kenntnisse und Fertigkeiten zu ver-
mitteln, damit sie dazu zunehmend selbstandiger in
der Lage sind. Der daran anknipfende Erziehungsbei-
trag des Faches Sport wird allgemein als Doppelauf-

trag gesehen, als Erziehung zu (SacherschlieBung) und
durch (Personlichkeitsentwicklung) Bewegung, Spiel
und Sport. Als ,Sache’ wird die Vielfalt der heu-
tigen Bewegungskultur gesehen. Eine bildungstheore-
tisch begriindete SacherschlieBung erfordert zundchst
das Ermoglichen, Weiterentwickeln und Ausdifferen-
zieren unterschiedlicher Bewegungserfahrungen.

Im Sinne der Personlichkeitsentwicklung beschrankt
sich die SacherschlieBung jedoch nicht nur auf das Be-
wegungskdnnen, sondern beinhaltet auch die Entwick-
lung einer kritischen Weltsicht durch ,die Ausbildung
einer Gestaltungs- und Reflexionskompetenz” (Hilde-
brandt-Stramann & Laging 2005, S. 114).

Diese Vorstellungen korrespondieren mit padago-
gischen Uberlegungen zum Bewegungslernen. Scherer
z.B. betont, dass es beim Prozess des Bewegungsler-
nens um eine Kompetenz geht, die fundamental auf
die Wechselbeziehung von Bewegen und Wahrneh-
men grindet.

Aus diesen Uberlegungen heraus lasst sich eine bewe-
gungsbezogene Bildung kennzeichnen als Entwicklung
eines Bewegungskonnens, das auf der Grundlage von
Wahrnehmungsprozessen hervorgebracht wird und
Uber die eigenen leiblichen Erfahrungen zu einem Ver-
standnis des Sich-Bewegens fihrt.

Wie starte ich am schnellsten?

Der Ausgangspunkt fir die folgende Unterrichtseinheit
in einer achten Klasse ist nicht das nachahmende Erler-
nen des Tiefstarts, sondern die Fragestellung: ,Wie
starte ich am schnellsten?” Bei der Auseinanderset-
zung mit diesem Bewegungsproblem konnen die Schi-
ler eine individuell sinnvolle Starttechnik erlernen, au-
Berdem erkennen, wie ein Tiefstart ausgefiihrt werden
muss, damit er ,etwas bringt’ und herausfinden, ob
dies ihren Maglichkeiten entspricht. In einem einleiten-
den Unterrichtsgesprach werden zunachst verschie-
dene Startmoglichkeiten zum Sprinten erfragt und ge-
zeigt. Neben dem Tiefstart tauchen Hochstart und
Kauerstart auf (s. Bild. 1 und 2, folgende Seite).
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Bild 1:
Hochstart

Bild 2:
Kauerstart

Bild 3:
Hochstart mit
Abdruck

Die Schiler werden dann aufgefordert, zu notieren,
mit welchem Start sie meinen, bei einem 20m-Sprint
am schnellsten zu sein. AnschlieBend flihrt jeder zwei
20m-Sprints einmal aus einem Hochstart und einmal
aus einem Tiefstart mit Startblocken aus. Die Zeit wird
jeweils gestoppt und notiert. Die Ergebnisse werden in
einem folgenden Gesprach diskutiert.

Fast immer ist es so, dass die Erwartungshaltung der
meisten Schilerinnen und Schaler ist, mit Tiefstart
schneller zu sein. Allerdings wird dies bei vielen durch
den Versuch widerlegt. Im Gesprach werden Griinde
fur dieses Uberraschende Ergebnis gesucht. Angeflhrt
wird dabei v.a., dass vielleicht der Tiefstart noch nicht
richtig ausgefihrt wird, weil er nicht erlernt und gelibt
worden ist. Weiterhin wird auch auf die Fehlerquelle
der handgestoppten Zeit verwiesen. Das zweite Argu-
ment lasst sich entkraften, wenn eine Wiederholung
des Versuchs durchgefiihrt wird oder jeder Lauf von
zwei oder sogar drei Zeitnehmern gemessen und dann
der Mittelwert der gemessenen Zeiten flr die Auswer-
tung herangezogen wird. Allerdings kann auch das
,einfach’ gemessene Ergebnis als Phdnomen genom-
men und nach anderen Erkldrungen gesucht werden.
Mit dem ersten Argument soll weiter gearbeitet wer-
den. Um herauszufinden, ob man mit einem Tiefstart —
wenn man weil3 wie dieser aussehen soll - schneller
starten kann, wird die Technik erlautert und demons-
triert.

Fir die folgende Arbeit in Kleingruppen erhalten die
Schuler ein Arbeitsblatt, auf dem der Startablauf noch-
mals bildlich dargestellt ist. Die Darstellung enthalt
Pfeile, die Kraft- und Impulsrichtungen andeuten. An-
hand dieser Abbildung kénnen die Schiler erkennen,
dass aus der Aktion der Beinstreckung gegen die Bl6-
cke quasi als Reaktion eine starke Beschleunigung aus
einer Ruheposition ermdglicht wird. Dass der Startab-
lauf schnellkraftig sein muss, kdnnen die Schiler eben-
falls aus der Abbildung erahnen, da die stark vor-
geneigte Korperposition beim Abdruck mit langsamer
Bewegung nicht gehalten werden kdnnte. Auf jeden
Fall kdnnen sie dies anhand der dritten Aufgabe,

wenn sie ,ihre” Tiefstartposition ausprobieren, selbst
erfahren.

An diese Erfahrung und an die Beobachtung der Mit-

schiler knlpft die folgende Reflexion an. Im Mittel-

punkt steht dabei zunachst die erste Frage nach der

* Funktion der Startblocke. Ausgehend von der Bedeu-
tung der Pfeile kann Uber die optimale Abdruckrich-
tung gesprochen werden, die theoretisch horizontal
wadre. Dies ist natlrlich nicht moglich. Spitzen-
athleten erreichen in der Abdruckphase einen Winkel
von weniger als 45-Grad.

Die zweite Frage richtet sich auf die

* Beobachtungen der erprobten Startablaufe. Dabei
stellt sich heraus, dass es Schiler gibt, die sich mit
starker Vorlage vom Startblock abdriicken und
durchaus nah an einen optimalen Winkel herankom-
men, aber auch andere, die bei den Versuchen even-
tuell ins Stolpern geraten sind und sich dementspre-
chend vor dem Abdruck wesentlich starker aufge-
richtet haben. Als Voraussetzung fiir das Starten
mit starker Vorlage werden Gleichgewichtsfahigkeit,
Schnelligkeit und besonders (schnell)kraftige Bein-
muskulatur genannt.

Mit diesen Erkenntnissen sollen die Schiler nun in ih-
ren Kleingruppen verschiedene Startabldufe erproben,
die ihren Fahigkeiten entsprechen. Ausdrlcklich wer-
den sie aufgefordert, auch andere Losungen zwischen
Hoch- und Tiefstart zu probieren. Beispielsweise einen
Hochstart mit Abdruck von einem Block oder einem
FuB eines Partners (s. Bild 3). Am Ende der Unterrichts-
einheit konnten nochmals Zeiten flr verschiedene
Starttechniken gemessen werden, um damit vielleicht
auch eine objektive Bestatigung zu erhalten.

Entwickelte Kompetenzen

Der Zusammenhang zwischen Bewegen und Wahrneh-
men wird durch die Aufgabenstellungen (s. Arbeitsblatt,
folgende Seite) und die Reflexionen hervorgehoben.
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Was muss ich tun, um schnell zu starten?

-

Aufgaben:

(,Fertig” - ,Los") aussehen musste.

1. Uberlegt, welche Funktionen das Starten mit Startblécken hat und wie demnach die Startposition

2. Erprobt unterschiedliche Tiefstartstellungen (Welches Bein ist vorne? Abstand der Bldcke zur Startlinie
und untereinander) durch mehrfaches Einnehmen der Fertigstellung und Starten.

3. Nehmt die Startposition ein, die fir euch individuell geflihlt die beste ist und startet mehrmals.
Beobachtet euch dabei gegenseitig und Uberlegt, ob ihr die Startblocke (s. 1. Aufgabe) optimal nutzt.

Durch die gesammelten Erfahrungen und ggf. Mess-
ergebnisse sind die Schiler am Ende der Unterrichts-
einheit nicht nur sachbezogen in der Lage, ihre indivi-
duell schnellste Starttechnik zu bestimmen, sondern
konnen auch erklaren, warum fir sie evtl. (z.B. wegen
nicht gentigend ausgebildeter Beinmuskulatur) der Tief-
start fUr schnelles Starten keinen Zeitgewinn bringt.

Aus dem Vergleich zwischen Aufgabe und eigener Er-
fahrung lernen sie die Lésung einer Bewegungsaufgabe
selbst als geeignet oder ungeeignet einzuschatzen. Sie
haben die Mdglichkeit, Uber gefundene Bewegungs-
I6sungen nachzudenken und dies zu verbalisieren.

Organisatorische Voraussetzungen

Fir die Unterrichtseinheit sollten mehrere Stoppuhren
vorhanden sein. Da viele Schiller digitale Uhren haben,
die auch eine Stoppfunktion besitzen, durfte dies kein
Problem sein. AuBerdem sollten mdglichst mehrere
Startblocke zur Verfugung stehen, die man fir drau-
Ben (Aschenbahn oder Rasen) aus einem abge-
schragten Vierkantholz mit Ndgeln (s. Abb. 4) auch re-
lativ einfach selbst herstellen kann.

Mit gewissen Einschrankungen kann diese Unterrichts-
idee auch in der Sporthalle durchgefiihrt werden. Fir
die Laufe musste wenigstens eine Strecke von 15 Metern
(plus ausreichendem Auslauf!) zur Verfligung stehen.
Startblocke konnen auch durch versetzt gelegte Matten
(s. Abb. 5) ersetzt werden. Dies hat allerdings den
Nachteil, dass lediglich die Wahl des vorderen Beines
maglich ist. Der Abstand zwischen den beiden ,Blocken’
ist jedoch nicht veranderbar. AuBerdem bieten Matten,
da sie nicht starr sind, einen weniger festen und damit
weniger starken Abdruck.

Wenn am Ende nochmals Laufe mit verschiedenen
Startpositionen gemessen werden, sollte dies in einer
eigenen Stunde stattfinden, um Verfalschungen der
Messergebnisse durch Ermidung zu vermeiden.
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Abb. 1 (oben):
Arbeitsblatt

Bild 4 (unten):
Holzblécke

Bild 5:
Mattenblécke
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Lernaufgaben im Fach Sport -
Wege einer kompetenzorientierten Unterrichtsentwicklung

Heinz Aschebrock, Marion Edler-Koller und Peter Maaf3

Mit einem neuen Lehrplan fir die Grundschule hat
Nordrhein-Westfalen auch im Fach Sport einen ersten
Schritt in die neue Generation kompetenzorientierter
Lehrpléne vollzogen. Nun verandert sich mit einem
kompetenzorientierten Lehrplan nicht automatisch die
Unterrichtsplanung und -durchfiihrung von einer bis-
her starkeren Inputorientierung in eine starkere Out-
putorientierung. Hier bedarf es vielmehr geeigneter
Strategien und Materialien, um die Unterrichtsentwick-
lung in die gewlinschte Richtung zu bewegen. In die-
sem langerfristig anzulegenden Veranderungsprozess
setzt Nordrhein-Westfalen auf der Materialebene so-
wohl auf das eher traditionelle Produkt Handreichung
(MSW NRW, 2008b) als auch auf eine internetgestiitzte
Verbreitungsplattform (Bildungsportal NRW, 2009).

Kompetenzorientierter Unterricht

Kompetenzorientierte Lehrplane verlangen eine kom-
petenzorientierte  Unterrichtsentwicklung. In einem
solchen Unterricht wird Lernen als aktiver, selbstge-
steuerter, situativer und konstruktiver Prozess betrach-
tet, indem Lernende unter Einbezug ihrer eigenen Vor-
erfahrung anwendbare Kenntnisse, Fertigkeiten und
Fahigkeiten erwerben. Damit riickt die Gestaltung des
Unterrichts, insbesondere die Art der Aufgabenstel-
lung, in den Vordergrund. Ein solcher Unterricht ist da-
durch gekennzeichnet, dass handlungsorientiert ge-
lernt wird und Aufgabenformate gewahlt werden, die
zur Realisierung von Bewegungsabsichten, zur Losung
von (Bewegungs-)Problemen und zur Bewadltigung
(sportlicher) Anforderungssituationen anregen.

Im Vergleich zu anderen Fachern, in denen Wissen
hdufig nur in simulierten Situationen angewendet
werden kann, bietet gerade der Sportunterricht viele
Maoglichkeiten, einfache und komplexere sportliche
Handlungssituationen wirklich authentisch zu erfahren
und zu bewaltigen.

Eine M0oglichkeit, die Ideen eines kompetenzorien-
tierten Unterrichts umzusetzen, ist die Entwicklung

und unterrichtliche Umsetzung sogenannter Lernauf-
gaben. Gute und interessante Lernaufgaben stellen
sicher, dass sich Schilerinnen und Schiler mit einem
fachlichen Inhalt intensiv auseinandersetzen und zu
produktiven Losungen finden. Aufgabenstellungen in
einem solchen Lernkontext zielen damit auf das eigen-
standige, entdeckende und forschende Lernen, in de-
nen Fehler im Lernprozess zugelassen und eigene Lo-
sungswege beschritten werden kdnnen.

Die Funktion der Lehrkrafte bei der Gestaltung solcher
Lernumgebungen lebt dabei von der Balance zwischen
Anleitung durch maglichst individuelle Instruktionen
und Aufgabenstellungen auf der einen Seite und der
Unterstltzung der Lernenden bei Nachfragen und auf-
tretenden Problemen auf der anderen Seite.

Beispiel einer Lernaufgabe:
Vom Beckenrand/Startblock ins
Wasser springen

Mit diesem Unterrichtsbeispiel aus dem Bewegungs-
feld ,Bewegen im Wasser — Schwimmen” wird der Ver-
such unternommen, die oben skizzierten Anspriiche in
einem kompetenzorientierten Sportunterricht umzu-
setzen. Weitere Beispiele finden sich in der angespro-
chenen Handreichung und im Bildungsportal NRW.

Im Rahmen des Schwimmunterrichts wird ein Unter-
richtsvorhaben ,Springen ins Wasser” realisiert, dabei
wird der im Lehrplan vorgegebene Schwerpunkt
JVielfaltige Sprungmoglichkeiten erfinden und
nachvollziehen” umgesetzt (MSW NRW, 20083, S. 124).
Im Lehrplan wird dazu folgende Kompetenzerwartung
formuliert: ,Die Schilerinnen und Schdler springen ins
Wasser, kennen Sprungregeln und wenden sie an.”

Die unterrichtliche Realisierung erfolgt in diesem Bei-
spiel mit Kindern einer 3. Grundschulklasse, die bereits
schwimmen kdénnen, mit grundlegenden Sicherheits-
und Verhaltensregeln beim Springen vertraut sind, den
Druckausgleich unter Wasser vornehmen kdnnen und
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die Arbeit mit Arbeitskarten kennen. Die folgende  Insbesondere folgende Perspektiven sind hier als Ori-
Ubersicht zur Lernaufgabe macht den Planungszusammen-  entierungspunkte zu nennen: ,Wahrnehmungsfahig-
hang flr den Unterricht deutlich und zeigt auch Beitra-  keit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern”,
ge dieses Unterrichtsvorhabens zu sog. Ubergreifen-  ,Etwas wagen und verantworten” sowie ,Das
den, von allen Fachern anzustrebenden Kompetenzen  Leisten erfahren, verstehen und einschatzen” (vgl.

bei Schilerinnen und Schilern. Abb. 1).
Unterrichtsvorhaben: Bereich des Faches: Bewegen im Wasser - Schwimmen Beitrage zu Ubergreifenden
Springen ins Wasser Leitidee: Die Schiilerinnen und Schiiler erschlieBen sich iiber Kompetenzen:
Methoden: vielfaltige Bewegungsaktivitaten das Element Wasser und erleben

Arbeit mit Arbeitskarten
Springen ins Wasser

Sozialform:
Einzelarbeit
Partnerarbeit

Material:
Arbeitskarten

Bezlige zur Lebens-
wirklichkeit/Vorwissen:
Anwendung von Sicherheits-
und Verhaltensregeln beim
Springen ins Wasser in der
Freizeit

Kenntnisse/Fertigkeiten:
Kinder missen schwimmen
kénnen.

Kinder kennen Sicherheitsregeln
beim Springen ins Wasser.
Kinder kénnen den Druckaus-
gleich unter Wasser ausfthren.
Kinder kennen Mdglichkeiten,
das Eintauchen zu bremsen.

sich und ihren Korper in diesem Bewegungsraum.
Sie lernen Schwimmen und erwerben elementare Kenntnisse
Uber Risiken und Gefahren.

Wahrnehmen und Kommunizieren:

Die Schilerinnen und Schiiler erproben
vielfaltige Mdglichkeiten des Springens
ins Wasser, erleben Freude und / oder ggf.

¥ Unsicherheit und Angst beim Springen

und besprechen ihre Erfahrungen.

Kompetenzerwartung Kompetenzerwartung
Analysieren und Reflektieren:

Die Schiilerinnen und Schiiler: Die Schilerinnen und Schiler bewerten

|| espringen ins Wasser P> die vorgeschlagenen Sprungsituationen

*kennen Sprungregeln und wenden diese an verantwortungsvoll vor dem Hintergrund
ihrer Fahigkeiten und Fertigkeiten und
dem Uberwinden von Angst.

v A

Erwartete Lernergebnisse: Transferieren und Anwenden:

Die Schiilerinnen und Schiiler springen geméaB der Aufgabenstellung Die Schilerinnen und Schiler wenden die

auf den Arbeitskarten ins Wasser und halten dabei die Sicherheits- gemachten Erfahrungen verantwortungs-

und Verhaltensregeln ein bewusst in anderen sportspezifischen und

auBerschulischen Wagnissituationen an.

Abb. 1:

Ubersicht Lernaufgabe
,Vom Beckenrand/Startblock
ins Wasser springen”
(modifiziert nach Bildungs-

Ausgestaltung der Lernaufgabe durch funf Arbeitsproben

portal NRW, 2009)

1. Abspringen 2. Kunststiicke
Hinweise: Hinweise:
* Umklammere mit den Zehen die Absprungkante * Umklammere mit den Zehen die Absprungkante
* Beuge die Knie leicht an! * Beuge die Knie leicht an!
Aufgabe: Aufgabe:
* Hole mit den Armen Schwung und * Probiere aus, in der Luft ,Kunststlicke” zu machen!
* driicke dich mit beiden FiiBen gleichzeitig (z.B. in der Luft laufen, in der Luft drehen, ...)
vom Rand/Startblock ab!
Sicherheitshinweise: Sicherheitshinweise:
* Die Wasserflache vor dir muss * Die Wasserflache vor dir muss
frei sein! frei sein!
® Springe nur in schwimmtiefes * Springe nur in schwimmtiefes
Wasser! Wasser!
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3. Strecksprung

4. Rolle

Hinweise:
* Bei diesem Sprung kannst du tief eintauchen!
* Denke an den Druckausgleich unter Wasser!

Hinweise:
* Umklammere mit den Zehen die Absprungkante!

Aufgabe:
* Probiere aus, dich beim Springen ganz zu strecken!
* Achte darauf, wie du im Wasser bremsen kannst!

Sicherheitshinweise:

* Die Wasserflache
vor dir muss frei
sein!

* Springe nur in
schwimmtiefes
Wasser!

Aufgabe:
* Probiere aus, im Wasser zu rollen!
* Mache dich dabei ganz klein und halte die Beine fest!

Sicherheitshinweise:

Die Wasserflache vor dir muss
frei sein!
Springe nur in schwimmtiefes
Wasser!

Arbeit mit den Arbeitskarten und
Unterrichtsorganisation

Die Kinder mussen ihre Arbeit mit Karte Nr. 1 beginnen,
da hier eine Absprungregel vorgegeben wird, die bei
allen folgenden Spriingen berlcksichtigt werden
muss. Darlber hinaus ist die Reihenfolge der Bearbei-
tung der Karten beliebig - je nach Kénnensstand und
Selbstvertrauen. Das Erreichen der hier formulierten
Kompetenzen kann somit auf unterschiedlichem Niveau
stattfinden, die viele Mdglichkeiten zur individuellen
Forderung bieten. AuBerdem sind Differenzierungen
moglich, indem die Lehrkraft eine Weiterarbeit anbie-
tet. Dieses kann z. B. eine methodische Ubungsreihe
zum Erlernen des Kopfsprunges sein, wenn die ent-
sprechende Arbeitskarte 5 dazu von einem Kind ge-
wahlt wird. Das beschriebene unterrichtliche Vorgehen
erfordert eine klar strukturierte Unterrichtsorganisa-
tion, die z. B. wie folgt aussehen kann (vgl. Abb. 2):

5. Kopfsprung

Hinweise:
* Umklammere mit den Zehen die Absprungkante!

Aufgabe:

* Driicke dich mit den FiiBen vom Rand ab!
* Strecke deine Arme nach vorne!

* Strecke im Flug auch die Beine!

* Die Wasserflache
vor dir muss frei
sein!

® Springe nur in

schwimmtiefes
Wasser!

Sicherheitshinweise:

Lernaufgaben im Fach Sport

Abb. 2:
Unterrichtsorganisation

Schwimmrichtung

Sprungrichtung
Lehrkraft
Ruickweg
Arbeitskarten
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Besondere Hinweise

* Die Spriinge kénnen vom Startblock oder vom Becken-
rand aus erfolgen.

* Nach dem Sprung schwimmen die Kinder zunachst
geradeaus zur 2. Leiter an der Langsseite und verlas-
sen erst dort das Becken.

o Steht nur eine Schwimmbahn zur Verfiigung, kann
ggf. auch (in Abhangigkeit von der jeweiligen Badsitu-
ation) in zwei Gruppen - links und rechts von einem
Startblock — gearbeitet werden.

* Die Lehrkraft sollte immer zwischen den (benden
Gruppen stehen, um so den Anforderungen an die
Aufsichtspflicht beim Tauchen zu gentigen.

Sportin der PRIMARSTUFE

Prof. Dr.Jurgen Kretschmer / Renate Baumann /
Ursula Guse / Renate Matthiass / Ursula Steiner €

Sport in der Primarstufe — Band 1

Handreichung fiir die Bewegungsfelder Korper und Gerite

* Die Lehrkraft steht bei Bedarf fir Sicherheits- und Hilfe-
stellungen zur Verfligung (ggf. besonders wichtig bei
der Arbeit mit dem Arbeitsblatt 4).
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Sportunterricht soll zum und durch Bewegen erziehen. Diese Handreichungen
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