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Thema der Einheit: Leichtathletik  

Thema der Stunde: Einführung des Hürdenlaufs

Gliederung der Unterrichtseinheit: 

1. Doppelstunde:
Koordinationsschulung  I (allg. Lauf- und Reaktionsschulung)

Einführung Stoß (Angleiten) [im Freien]

2. Doppelstunde:
Koordinationsschulung II (allg. Lauf- und Rhythmusschulung)

Festigung Stoß (Arbeitsstationen) [in der Halle]

3. Doppelstunde:
Einführung des Hürdenlaufs [in der Halle]

4. Doppelstunde:
Festigung des Hürdenlaufs, Einführung Speerwurf [vorauss. im Freien]

Klassenbild: 

Die Sportklasse setzt sich aus insgesamt 26 Schülerinnen und Schülern der Jahrgangsstufe 12 des Gymnasiums Schramberg zusammen. Die Gruppe weist eine relativ heterogene Leistungsstruktur auf, da nur ein eher kleiner Teil gute leichtathletische Vorerfahrungen mitbringt. Sind im Umgang miteinander jedoch sehr kooperativ, helfen und korrigieren sich gegenseitig, sodaß stets eine angenehme Gruppenatmosphäre herrscht. 

Situative Bedingungen:

Dem Leichtathletikkurs steht zusätzlich zum Schramberger Bernecksportplatz Freitagnachmittags die ganze Gymnasiumshalle zur Verfügung. Für die heutige Stunde habe ich mich für den Unterricht in der Halle entschieden, da die Hallengröße für eine Einführung in den Hürdenlauf ausreichend ist und zudem organisatorische Vorteile (Rhythmisierung mit Musik möglich, Material vor Ort) sowie zeitliche Vorteile bietet.

Didaktisch-methodische Vorüberlegungen:

Der Hürdenlauf ist eine technisch und vor allem koordinativ ausgesprochen anspruchsvolle Disziplin. Dennoch sollte man vor seiner Behandlung im Unterricht nicht zurückschrecken. Denn der Hürdenlauf ermöglicht es in besonderem Maße, sehr viele an den Sportunterricht gestellte Aufgaben zu erfüllen. Die Schülerinnen können durch die intensive Rhythmusschulung sowie das Lauf- und Sprintkrafttraining ihre koordinativen und konditionellen Fähigkeiten stark verbessern. Dies wirkt sich letzten Endes nicht nur positiv auf andere leichtathletische Disziplinen wie Weit- und Hochsprung aus, sondern kommt - gerade durch die Rhythmisierung - auch anderen Sportarten wie Handball oder Basketball zugute. Zudem schult meines Erachtens der Hürdenlauf durch die Integration eines komplexen motorischen Bewegungsmusters in einen zyklischen Ablauf stark die eigene Körperwahrnehmung  und wirkt durch die zu überwindenden Hindernisse motivierend. 

Nachdem in den ersten beiden Doppelstunden (neben dem Kugelstoß) Wert auf eine vielfältige Lauf- und Reaktionsschulung in Verbindung mit Rhythmisierung gelegt wurde, soll in der heutigen Stunde eine Einführung in den Hürdenlauf erfolgen. Dabei soll der Hürdenlauf zunächst in seinem ursprünglichen Sinne, als dem Überqueren von Hindernissen begriffen werden. Um Angstschwellen abzubauen, werden als Hindernisse Bananenkartons verwendet, die unterschiedlich hoch aufgestellt werden können. Der Rhythmusaspekt soll bei der Erarbeitung im Vordergrund stehen. 

Zum Aufwärmen bewegen sich die Schüler zur Musik um im Raum aufgestellte Kartons herum und überqueren diese später auch partnerweise (Finden eines gemeinsamen Rhythmus). Das anschließende Übergehen der Kartons, bei dem vermutlich bereits eine hürdenähnliche Nachziehbeinbewegung erkennbar sein wird, dient dazu, den Schülern ein möglichst breites Bewegungsrepertoire zur Verfügung zu stellen, auf das sie später zurückgreifen können. Da gerade für das Hürdenlaufen die Dehnfähigkeit, vor allem der Hüft- und Beinmuskulatur, eine wichtige Rolle spielt, schließt das Aufwärmen mit einer Dehnphase ab. Eine anschließende kleine Wettkampfform, bei der die SchülerInnen nach schnellem rhythmischem Trommeln mit Händen und Füßen am Boden liegende Reifen durchqueren, dient der Schulung der Rhythmisierungsfähigkeit sowie des Laufryhthmus. 

Im Hauptteil sollen drei verschiedene Hindernisbahnen, die variiert werden, mit unterschiedlichen Aufgabenstellungen durchlaufen werden. Im Vordergrund steht hier das Finden des individuellen Laufrhythmus und des angemessenen Abstandes zwischen den Hindernissen. 

Anhand einer schematischer Darstellung werden einzelne Phasen der Hürdenüberquerung deutlich gemacht und das Augenmerk der Schüler auf wenige wichtige Gesichtspunkte gelenkt werden, um ihr individuelles Korrekturverhalten zu erleichtern. Der Hauptteil endet mit einem Staffelspiel, bei dem die unterschiedlichen Längen der Hindernisbahnen als ausgleichendes Element zwischen stärkeren und schwächeren Schülern dienen kann. 

Zum Abschluß der Stunde wird als Ausgleich und als gleichzeitige Vorbereitung auf die Einführung des Speerwurfs in der nächsten Stunde auf drei Feldern ein Wurfspiel mit einem „Flatterball“ (Mülltüte mit eingeknotetem Handschuh) durchgeführt. Die Flugeigenschaften dieses Balles sind für die Schüler ungewohnt und unterstützen das Einnehmen der Wurfauslage.

Motorische Ziele: 

Die Schülerinnen sollen

· flache Hindernisse in einem flüssigen Sprintlauf überwinden können

· den 3-Schritt-Rhythmus kennenlernen

· die hürdenspezifische Bewegung des Schwungbeins in der Grobform ausführen

· ihre Koordinationsfähigkeit verbessern

· ihr Rhythmusgefühl weiterentwickeln

Kognitive Ziele: 

Die Schülerinnen sollen

· ihre eigene Leistungsfähigkeit durch die Wahl der angemessenen Hürdenabstände und –höhen einschätzen können

· eine rhythmische Bewegungsvorstellung vom Hürdenlauf erlangen

· hürdenspezifische Begrifflichkeiten kennenlernen

Soziale Ziele:   

Die Schülerinnen sollen

· sich gegenseitig helfen und korrigieren 

· sich im gemeinsamen Spiel absprechen und kooperieren

Affektive Ziele:

Die Schülerinnen sollen

· Hemmungen und Ängste vor Hindernissen abbauen

· Freude am rhythmischen Überlaufen von Hindernissen entwickeln

	Zeit
	Inhalt
	Material

	12‘
	1. Aufwärmen mit Musik: Karton-Parcours

a) allgemeine und hürdenspezifische Koordination mit Musik

      b) Überlaufen bzw. -springen von Kartons in verschiedenen Höhen

      c) Übergehen von Kartons in verschiedenen Höhen (evtl. mit Hilfe)

2. Dehnen


	Musik

Kartons



	10‘
	3. Trommel-Staffel

-      3 Teams à 8 Schüler. Aufgabe: 

 a) 12 mal mit den Händen auf Karton trommeln, hinsetzen,

       b) 12 mal mit den Füßen auf den Boden trommeln, 

 c)  mögl. schnell durch die Reifen am Boden laufen  
	15 Reifen

3 Kleinkästen

9 Kartons

	~40‘
	4. Hauptteil: Hürden 

a) Überlaufen von Kartons verschiedener Höhe und mit versch. Abständen

· immer mit dem selben Bein überlaufen / 3er-Rhythmus

· mit dem schwachen Bein überlaufen

b) Schwungbeinführung:

· Demonstration und Üben im Stehen, Gehen

· Überlaufen der für das Schwungbein markierten Kartons

c) Doppelhürden überlaufen

d) Hürden und Hindernisse in U-Form überwinden

e) Hürdenstaffel


	Kartons

Hürden



	~15‘
	5. Abschlußspiel: Flatterball

· 3:3 bzw 4:4 auf drei Feldern. 

· Ziel: Beschwerte Mülltüte in einen am Basketballkorb  

      aufgehängten Reifen zu werfen.  
	12 Hemdchen,

6 Reifen

6 Seile

3 Mülltüten (beschwert),




