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Vorwort

Vorwort

Lehrhilfen Reloaded

Liebe Leserin, lieber Leser,

nach dem Sonderheft zur „Didaktik des Schulsports“ 
mit „Beiträgen zu einer zeitgemäßen Diskussion“ (2016) 
haben Sie nunmehr ein Sonderheft mit ausgesuchten 
Beiträgen aus den „Lehrhilfen für den Sportunterricht“, 
der „ständige(n) Beilage zur Zeitschrift sportunter-
richt“, in der Hand. Erstmalig sind in diesem Sonder-
heft Beiträge aus den Lehrhilfen der letzten 10 Jahre 
nach Bewegungsfeldern und Schulformen systemati-
siert zusammengestellt. Die Lehrhilfen der Zeitschrift 
sportunterricht sind eine wahre Fundgrube und ein 
Spiegelbild sportunterrichtlicher Realität. 

Beim Blättern in alten sportunterricht und der Lehrhil-
fen kommen Erinnerungen und Fragen auf:

Welche Unterrichtsanregungen waren es wert, in die 
Lehrhilfen aufgenommen zu werden? Welcher Blick auf 
Sportunterricht bzw. welcher Anspruch an Sportunter-
richt wird implizit/explizit über die Beiträge transpor-
tiert? Welchen Einfluss üb(t)en die curricularen Vorga-
ben auf die thematischen und methodischen Zugänge 
aus? Wie oft wurden die Anregungen in der unterricht-
lichen Alltagspraxis aufgegriffen und wenn, mit wel-
chem „Erfolg“? Welche Rückmeldungen würden die 
„Nutzerinnen und Nutzer“ gern an die Autorinnen und 
Autoren geben?

Dem Deutschen Sportlehrerverband e.V. (DSLV) als Her-
ausgeber der Zeitschrift sportunterricht und den Lehr-
hilfen für den Sportunterricht liegt (satzungsgemäß) an 
der Stärkung von Sportunterricht und Schulsport mit all 
seinen Facetten. Das zentrale Medium, um den in der 
Satzung verabschiedeten Auftrag zu erfüllen, ist unsere 
Fachzeitschrift sportunterricht mit den Lehrhilfen. 

Die „Lehrhilfen für den Sportunterricht“ 
 • dienen der Qualitätssicherung von Sportunterricht 
und Schulsport,
 • unterstützen Fort- und Weiterentwicklung von Sport-
unterricht und Schulsport,
 • geben Impulse zur Stärkung von Sportunterricht und 
Schulsport,
 • informieren über aktuelle Themen und präsentieren 
praktische Anregungen zu Sportunterricht und Schul-
sport,

 • verstehen sich als Forum zur Diskussion praktischer 
Anregungen für den Sportunterricht,
 • dienen als Plattform zur Kommunikation gelungener 
Unterrichtsvorhaben,
 • dienen der Profilierung unseres Verbands.

Verantwortlich für die Auswahl der eingereichten Bei-
träge und die Strukturierung der Lehrhilfen ist ein Mit-
glied des Redaktionskollegiums. Seit 1993 ist Heinz 
Lang im Redaktionskollegium der Zeitschrift sportun-
terricht für die Lehrhilfen zuständig. Ende 2017 nimmt 
er Abschied aus der Redaktionsarbeit. Während dieses 
langen Zeitraums hat er das Bild der Lehrhilfen maß-
geblich geprägt – durch eigene praktische Anregun-
gen und durch die Auswahl von eingegangenen Beiträ-
gen. Mit diesem Sonderheft möchte der DSLV (e.V.) 
auch ein großes Dankeschön für die geleistete Arbeit 
zum Ausdruck bringen. Erfreulich ist, dass sich mit 
Prof. Dr. Jessica Süßenbach (Niedersachsen) und Dr. 
Frank Bächle (Baden-Württemberg) ein Nachfolger-
team für die zukünftige Ausrichtung und Gestaltung 
der Lehrhilfen gefunden hat, die auch als Mitglieder im 
Redaktionskollegium eingebunden sind. Ein besonde-
rer Dank dafür gilt dem Initiator Martin Holzweg, dem 
Vertreter des DSLV im Redaktionskollegium, und dem 
Team um den Schriftleiter Günter Stibbe. Hervorgeho-
ben werden müssen auch Sebastian Ruin und Benedikt 
Krell von der DSHS Köln, die sich bei der Auswahl und 
Zusammenstellung der Beiträge engagiert eingebracht 
haben. 

Stellvertretend für die Mitglieder des DSLV und die 
Leserinnen und Leser der Zeitschrift sportunterricht 
und der Lehrhilfen freue ich mich, dass für die kom-
menden Jahre eine kontinuierliche Weiterentwicklung 
dieser wichtigen „ständigen Beilage“ gesichert ist. 

Ich wünsche spannende Lektüre und regen Austausch!

Michael Fahlenbock
Präsident des Deutschen Sportlehrerverbandes

Michael Fahlenbock
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Einführung

Das Sonderheft „Unterrichtsanregungen für die Alltags-
praxis Sport“ wurde im Auftrag des Deutschen Sportleh-
rerverbandes (DSLV) und mit Unterstützung des Hof-
mann-Verlags anlässlich der Verabschiedung von Heinz 
Lang als Redaktionsmitglied von sportunterricht erstellt. 
Von 1993 bis 2017 war Heinz Lang – ein exzellenter Ken-
ner des Schulsports – in alleiniger Verantwortung für die 
Lehrhilfen für den Sportunterricht, die ständige Beilage 
von sportunterricht, zuständig. In diesen 25 Jahren hat 
er die erstaunliche Zahl von insgesamt 300 Heften der 
Lehrhilfen zusammengestellt, begutachtet und redaktio-
nell betreut. Der Deutsche Sportlehrerverband als Her-
ausgeber der Lehrhilfen, aber auch das gesamte Redak-
tionskollegium von sportunterricht wollen mit diesem 
Sonderheft ihren besonderen Dank für die langjährige 
engagierte Zusammenarbeit und kompetente Redak-
tionsarbeit Ausdruck verleihen. Sie sind sich bewusst, 
dass vor allem von den Lehrhilfen praxisbedeutsame 
Anregungen für den Schulsportalltag ausgegangen sind 
und (immer noch) ausgehen. 

Ziel des vorliegenden Sonderhefts ist es, ausgewählte 
Beiträge der Lehrhilfen für den Sportunterricht, die im 
Zeitraum von 2007 bis 2017 in einem breit gefächerten 
Themenspektrum entstanden sind, in einem (redaktio-
nell leicht bearbeiteten) Nachdruck zusammenzustellen 
und überblicksartig zu präsentieren. Die Begrenzung auf 
einen Zeitraum von gut zehn Jahren wurde dabei vorge-
nommen, um eine gewisse Anschlussfähigkeit an aktu-
elle fachliche und fachdidaktische Diskurse um Schul-
sport zu gewährleisten. Notwendigerweise bedeutet die 
konzentrierte Auswahl von 39 Beiträgen aus einem Fun-
dus von 132 Monatsheften der Lehrhilfen, die in diesem 
Zeitraum veröffentlicht wurden, jedoch, dass zahlreiche 
Artikel und interessante Themenbereiche nicht berück-
sichtigt werden konnten. Daher wird mit diesem Sonder-
heft keineswegs der Anspruch erhoben, das vielfältige 
Themenspektrum der ständigen Beilage von sportunter-
richt auch nur annähernd in seiner Gesamtheit abbilden 
zu können. Vielmehr ist den Herausgebern daran gele-
gen, mit dem Sonderheft einen Einblick in die Breite und 

Martin Holzweg, Sebastian Ruin & Günter Stibbe

Einführung in das Sonderheft

Fülle der Lehrhilfen zu geben und praxisorientierte Anre-
gungen für einen zeitgemäßen Schulsport in gleicherma-
ßen kompakter wie strukturierter Form zu präsentieren.

Als verantwortliche Redakteure des Sonderhefts1 stan-
den wir vor der schwierigen Aufgabe, die Auswahl und 
Anordnung der Beiträge vorzunehmen und diese zwi-
schen uns sowie im Einvernehmen mit dem Präsiden-
ten des Deutschen Sportlehrerverbands und dem Ver-
lag abzustimmen. Angesichts des begrenzten Umfangs 
des Sonderhefts wurde hier zugunsten einer größeren 
Anzahl an Praxisbeiträgen auf eine gesonderte einfüh-
rende Moderation der verschiedenen Inhalts- und The-
menschwerpunkte verzichtet. Insofern beruhen die 
zeitliche und inhaltliche Auswahl der Artikel auf subjek-
tiven Einschätzungen und Entscheidungen der Heftver-
antwortlichen, die sich darüber im Klaren sind, dass 
auch eine andere thematische Gliederung und Text-
selektion möglich und lohnend gewesen wäre. 

Für die Strukturierung der Beiträge in dieser Textsamm-
lung war es naheliegend, sich an gängigen Bewe-
gungsfeldern und Sportbereichen zu orientieren, die 
gegenwärtig in zahlreichen („bewegungsfeldorientier-
ten“) Lehrplänen für das Fach Sport – und damit auch 
für die Schulsportpraxis – in je unterschiedlicher Be- 
zeichnung als verbindliche, alternativ-verbindliche oder 
optionale Inhaltsfelder zugrunde gelegt werden. Dazu 
gehören Inhalte und Themen aus den Bereichen „Lau-
fen, Springen, Werfen – Leichtathletik“, „Bewegen im 
Wasser – Schwimmen“, „Bewegen an Geräten – Tur-
nen“, „Gestalten, Tanzen, Darstellen – Gymnastik/
Tanz“, „Spielen – Sportspiele“, „Ringen und Kämpfen 
– Zweikampfsport“ sowie „Gleiten, Fahren, Rollen – 

1 Die Heftverantwortlichen bedanken sich in besonderer Weise 
bei Benedikt Krell (wissenschaftliche Hilfskraft im Institut für 
Sportdidaktik und Schulsport der Deutschen Sporthochschule 
Köln), der wichtige Vorarbeiten bei der Auswahl und Anord-
nung der Beiträge für das Sonderheft geliefert hat.
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Einführung

Rollsport/Schneesport“.2 Darüber hinaus wurde noch 
ein weiterer Schwerpunktbereich aufgenommen, der 
sich mit allgemein-über greifenden Themen wie z. B. 
Fitnesstraining, Gruppenbildung oder Koordinations-
schulung beschäftigt. Innerhalb dieser Inhaltsbereiche 
erfolgt die Anordnung der Beiträge in der Regel suk-
zessiv nach verschiedenen Schulstufen: Primarstufe, 
Grundschule, Sekundarstufe I und Sekundarstufe II. 
Dabei sind sich die Herausgeber des Sonderhefts 
bewusst, dass eine trennscharfe Zuordnung nicht 
immer möglich ist und zahlreiche Praxisanregungen 
bei entsprechender Modifikation sicherlich auch in 
unterschiedlichen Schulformen und -stufen umgesetzt 
werden können. Zudem wurde darauf geachtet, die 
verschiedenen Inhaltsbereiche im Umfang annähernd 
gleichmäßig zu gewichten. 

Insgesamt sollen die hier versammelten Beiträge in 
gewisser Weise auch für die Grundhaltung der für sport-
unterricht und Lehrhilfen verantwortlichen Redaktion 
stehen, die offen ist für vielschichtige Positionen, Inhalte 
und Themen zum Schulsport. Insofern spiegelt sich 
bereits bei der hier favorisierten Bezeichnung der Bewe-
gungsfelder und Sportbereiche eine „vermittelnde Posi-
tion“ wider, die von einer sinnvollen Erweiterung und 

2 Bedauerlicherweise musste in diesem Inhaltsbereich „Wasser-
sport“ unberücksichtigt bleiben, weil im ausgewählten Zeit-
raum erstaunlicherweise keine Beiträge dazu in den Lehrhil-
fen veröffentlicht wurden. Insbesondere im Zusammenhang 
mit dem außerunterrichtlichen Sport gehört Wassersport 
zweifellos zu einem pädagogisch bedeutsamen, vielfältigen 
Inhaltsfeld. Aus diesem Grund wird auch für August 2018 ein 
Themaheft zum „Wassersport“ in sportunterricht inklusive 
der Lehrhilfen vorbereitet, in dem grundlegende und praxiso-
rientierte Beiträge zu verschiedenen Aktivitäten im Wasser-
sport aufgenommen werden. 

Öffnung der Inhaltsbereiche im Sinne einer mit dem 
erziehenden Schulsport verbundenen „Bewegungsfeldo-
rientierung“ ausgeht, die sich in einem Inhaltsspektrum 
von umfassenderen Bewegungsgrundformen auf der 
einen und Sportarten auf der anderen Seite nieder-
schlägt. Dies steht in Zusammenhang mit einer Lehrplan-
entwicklung, bei der spätestens mit Beginn des neuen 
Jahrtausends Schulsportinhalte grundlegend aktualisiert 
und ausgeweitet wurden. In diesem Zusammenhang 
wurden über etablierte Grundsportarten hinaus weitere 
(bislang eher vernachlässigte) Sportbereiche, Trendsport-
arten, nicht-normierte Bewegungsformen und sport art-
übergreifende Ansätze in den curricularen Inhaltskanon 
aufgenommen (vgl. zusammenfassend Stibbe, 2016). 

Mit dieser Texsammlung wollen die Heftverantwortli-
chen, der Deutsche Sportlehrerverband und das Redak-
tionskollegium der Zeitschrift sportunterricht das 25-jäh-
rige Engagement von Heinz Lang als leitendem Redak-
teur der Lehrhilfen würdigen. Das Sonderheft soll einen 
erhellenden Einblick in die Vielfalt und Qualität der Lehr-
hilfen geben, die jeden Monat wertvolle Praxisanregun-
gen für Sportlehrerinnen und Sportlehrer zur Bewälti-
gung des anspruchsvollen Schulsportalltags bereitstellen. 
Insgesamt bleibt zu hoffen, dass auch dieses Sonderheft 
zu einer vertieften Auseinandersetzung mit Inhalten und 
Themen des Schulsports bei Lehrenden und Studieren-
den an Schule und Hochschule, im Sportlehrerverband, 
bei allen am Schulsport Interessierten sowie den für 
Schulsport Verantwortlichen führt. 

Literatur 
Stibbe, G. (2016). Inhalte und Themen des Sportunterrichts. In 

M. Holzweg & G. Stibbe (Hrsg.), Didaktik des Schulsports – Bei-
träge zu einer zeitgemäßen Diskussion. Sonderheft der Zeit-
schrift „sportunterricht“ (S. 56–66). Schorndorf: Hofmann. 
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Das Lernheft zur Unterrichtseinheit 
„Weitspringen“

Für das Unterrichtsvorhaben existiert ein spezifisch dafür 
entworfenes Lernheft (vgl. Abb. 1, 2 und 4) für Schüler 
(1). Wie damit gearbeitet wird, beschreibt der Beitrag 
von Haupt in sportunterricht, Heft 4 (2017), S. 113 ff.

Ziele des Unterrichtsvorhabens

Das motorische Hauptziel des Unterrichtsvorhabens be- 
steht in der Leistungssteigerung der Schüler beim Weit- 
sprung. Zielgerichtetes, vielfältiges Üben soll ermögli-
chen, dass Verbesserungen in der Anlaufgestaltung, 
dem Treffen der Absprungzone, einer raumgreifen-
den Landung, der Sprungkraft und Anlaufgeschwin-
digkeit möglich werden. Ermittelt wird der Leistungs-
fortschritt mit Hilfe der individuell zur Wahl stehenden 
Bewegungsaufgaben:

 • Weitsprung aus der Absprungzone oder
 • Sprung-Dreikampf: Weitsprung wie eben,  
Dreierhopp und Stab-Ziel-Tiefsprung.

Darüber hinaus werden weitere motorische (vgl. Tab. 1) 
aber auch kognitive und erzieherische Ziele verfolgt. 
So stellen sich z. B. die Schüler an Hand verschiedener 
Aufgabenblätter Ziele und begründen diese, suchen 
nach Wegen der Zielerreichung, dokumentieren ihr 
Ausgangs- und Endniveau sowie das eigenverantwort-
liche häusliche Üben. Letztlich gilt es Ursachen für das 
(Nicht-)Erreichen der Ziele zu finden.

Ausgangslage

Durchgeführt wird das Unterrichtsvorhaben mit einer 
6. Klasse einer Regelschule, die aus 11 Jungen und 14 
Mädchen besteht (vgl. sportunterricht, Heft 4 (2017), 
S. 113 ff.). Sie entspricht einer „normalen“ Regelschul-

klasse, in der gleichzeitig Schüler verschiedener Schul-
karrieren und vor allem mit unterschiedlichem Förder-
bedarf (Lernschwierigkeiten sowie Auffälligkeiten im 
emotional-sozialen Verhalten) lernen.

In Klasse 5 waren Werfen und ausdauerndes Laufen 
Schwerpunktthema. Nun steht Springen in die Weite 
im Mittelpunkt – ergänzt durch Sprinten (als eine Vor-
aussetzung für weites Springen) und ausdauerndes 
Laufen (Gesundheitsaspekt).

Alle Schüler haben in Klasse 5 einen Hefter angelegt, 
in dem sie Arbeitsblätter und Informationszettel ein-
heften. Die Arbeitsblätter werden zu Hause ausgefüllt, 
in der Folgestunde kontrolliert sowie bei Bedarf kor-
rigiert und ergänzt. Dieser Sporthefter „wächst“ bis 
Klasse 10 systematisch mit.

Organisation

Die Unterrichtseinheit umfasst fünf Wochen mit je drei 
Einzel-Sportstunden, die nach Möglichkeit im Freien 
durchgeführt werden. Zur Verfügung stehen eine 
Weitsprunggrube mit zwei Anläufen, eine Sprintbahn 
(100 m), ein Kleinfeldplatz und ein Bolzplatz.

Es werden für das Unterrichtsvorhaben drei ständige 
Gruppen gebildet, wobei das Verhalten der Lernenden 
sowie das soziale Gefüge in der Klasse berücksichtigt 
werden. Gruppe 1 besteht nur aus „Weitspringern“, 
Gruppe 2 nur aus „Sprung-Dreikämpfern“ und Gruppe 
3 zu gleichen Teilen aus beiden.

Zwei Stationen sind spezifisch für die jeweilige Kont-
rollform ausgewählt und werden demzufolge nur von 
den entsprechenden Schülern absolviert (vgl. Tab. 1: 
„bzw.“). Deshalb benötigt man in vielen Stunden vier 
Stationen bei drei Gruppen. Gruppe 3 trennt sich dann 
jeweils an diesen Stationen in zwei Teilgruppen. Die 
übrigen Stationen werden im Laufe der Stunde durch 
alle bewältigt („+“ in Tab. 1).

Barbara Haupt

Planung und Gestaltung des Unterrichtsvorhabens 
„Weitspringen“ in Klasse 6
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Aufgabe 1: Führe Tagebuch über deine Sprungübungen. (Wenn die Seite nicht reicht, ergänze ein weiteres Blatt, auf dem du die Tabelle anlegst.) 
Tab. 2: Tagebuch 

Tag 
Wann 
(z.B. Sportunter-
richt, Pause, Frei-
zeit, Training, ...) 

Was geübt für Sprung 
(alles aufzählen, z.B. Technikschulung, Sprunglauf, Dreier-
hopp, Seilspringen, ...) 

Wie lange 
(Minuten) Mit wem Gefühl 

(z.B. anstrengend, lustig, ...) 

   

 

   

  

 

    

  

 

    

  

 

    

  

 

    

  

 

    

  

 

    

 

 

     

1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mein Lerntagebuch zum Sportunterricht  
 

im Lernbereich Leichtathletik  

in der Disziplin 

Weitsprung 

für den Zeitraum 

von ................... bis ...................... 

 

 

 

 

 

Abb.: Weitsprung (Bild-Quellen: Haberkorn/Plaß 1992, 101; www.sportpaedagogik-online.de)

1           2   3      +    4        5      +     6       7 
höchste  

Geschwindigkeit 
kräftiger Ab- 

sprung aus Zone    Flugphase        Sitzhaltung  
       vor Landung 

beidbeinige 
Landung 

Ich heiße  
 

................................................................... 
 

und lerne in Klasse ............ 
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Aufgabe 2a: Trage dein Anfangsniveau beim Springen ein. 
 
Tab. 3: Ausgangsniveau  Tab. 4 Endniveau 
 Anfangsniveau  Endniveau 

Datum Wetter Meter/ 
Punkte  Datum Wetter Meter/ 

Punkte 

Weite im Weit-
sprung 

       

Weite beim 
Dreierhopp 

       

Punkte beim 
Stab-Ziel-
Tiefsprung 

       

Aufgabe 2 b: Schätze deine Technik  durch Ankreuzen in Tabelle 5 ein:   
☺  das mache ich immer ,  daran denke ich nur manchmal ,  das kann ich noch nicht 

  
Tab. 5: Anfangsniveau Sprung-Technik  Tab. 6 Endniveau Sprung-Technik 

W
ei

ts
pr

un
gt

ec
hn

ik
 

 Anfangsniveau  Endniveau 
☺    ☺   

konzentrierter 
Anlauf als Stei-
gerungslauf mit 
9-11 Schritten 

       

höchste Ge-
schwindigkeit 
vor dem  
Absprung 

       

Kräftiger Ab-
sprung nach 
vorn oben 

       

Sitzhaltung vor-
der Landung        

elastisches Ab-
federn der  
Landung 

       

Landung beid-
beinig nebenei-
nander 

       

 
 
Aufgabe 3: Entscheide dich für LK a) oder b) aus der Tabelle 1. Begründe deine Ent-

scheidung. 
 
 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Aufgabe 4:  
a) Formuliere deine Zielstellung für die gewählte Leistungskontrolle.  
 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 
b) Wie willst du das Ziel erreichen? Gib mindestens 3 Wege, Vorhaben, ... an. 
 

1. ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

2. ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

3. ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 
Aufgabe 5: Trage nun dein Endniveau für deine LKs in die Tabellen 4 und 6 ein. 
 
Aufgabe 6:  
a) Vergleiche Ausgangs- und Endniveau.  
 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
b) Wie zufrieden bist du damit? Begründe. Beziehe dazu Aufgabe 4a) mit ein. 
 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
c) Nenne Ursachen für deine Ergebnisse. (Woran hat es gelegen?) Beachte dabei dein 

Talent, die Witterung und Aufgabe 1 und 4b). 
 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 
 
Im Lernbereich Leichtathletik bekomme ich weitere Noten im Sprinten und ausdauernden 
Laufen. Außerdem kann ich Noten erhalten für das Erklären der Technik des Weitsprungs 
oder die Durchführung der Erwärmung (Laufspiel und 4 Lauf-ABC-Übungen).  
 
Die daraus ermittelte Note kann um einen Notenwert besser oder schlechter werden. Das 
hängt von meinem Lerneifer, meiner Kooperationsbereitschaft und meinem fairen Verhalten 
ab. 

Abb. 2:  
Seiten 4 und 5  
des Lernheftes 

Abb. 1:  
Seite 1 und 3 des Lernheftes. 

(Seite 2 befindet sich  
im Abschnitt Benotung)
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Tab. 1: Übersicht über die Unterrichtseinheit Leichtathletik in Klasse 6a. Ziele/Inhalte außerhalb des Schwerpunktes sind kursiv angegeben.  
(HA = Hausaufgabe, SZT = Stab-Ziel-Tiefsprung, Wdh. = Wiederholung, Wo. = Woche)

W
o.

St
d.

Schwerpunktziele inhaltliche Schwerpunkte
(nur Hauptteil, Ausdauerschulung meist 

am Stundenende vorgenommen)

Lernheftarbeit
(Sachkompetenz kognitiv)

(Aufgaben-Nr.)Sachkompetenz
Selbst-/Sozial-

kompetenz

1

1
Führen des Heftes, Technik- 
Kriterien Weitsprung, Erfassen 
der Ausgangswerte

Interesse am  
Leisten

Stationen:
Stab-Ziel-Tiefsprung (SZT) +  
Weitsprung + Dreierhopp

Leistungen und Technikniveau  
eintragen (2a); 
HA: Kontroll-Entscheidung (Nr. 3)

2

Wdh. Technik-Kriterien 
Weitsprung,
Technik Weitsprung (Anlauf/
Absprung), Sprungkraft, 
Laufausdauer, Reaktionsfähigkeit

se
lb

st
st

än
di

ge
s 

Ü
be

n,
 

Pa
rt

ne
rb

eo
ba

ch
tu

ng
, I

nt
er

es
se

 a
m

 
Fo

rt
sc

hr
itt

 d
es

 P
ar

tn
er

s,
 g

eg
en

se
iti

ge
 

M
ot

iv
at

io
n 

zu
m

 Ü
be

n
Stationen: 
Mehrfachsprünge bzw. Stab-Weitsprung 
zur Sitzlandung auf Hochsprungmatten + 
Technik Weitsprung + Knobelsprints

Kontrolle HA, Einteilung in drei 
passende Gruppen, 
HA: Ziele und Wege dahin (Nr. 4)

3

Wdh. Technik-Kriterien 
Weitsprung, Sprungkraft, 
Technik Weitsprung (Absprung/
Landung), Sprintlauftechnik

Stationen: 
Technik Weitsprung + Stabsprünge bzw. 
(Telefon-)Nummern-Hüpfen + Sprints 
über flache Hürden mit betontem 
Kniehub

Kontrolle: HA; 
HA: ab jetzt (bis 3. Std. 5. Wo)  
Lerntagebuch Sprung führen (Nr. 1)

2

1
Sprungkraft, Umsetzen der 
Technik im Weitspringen,
Technik Sprintstart

Stationen: 
Stab-Tiefsprung auf Matte bzw.  
Sprünge an Gitterleiter + Weitsprung +  
Technik Sprintstart

HA: Weiterarbeit an Nr. 1

2
Kontrolle Technik Weitsprung, 
Sprung- und Rumpfkraft, 
Laufausdauer

se
lb

st
st

än
di

ge
s 

Ü
be

n,
  

ge
m

ei
ns

am
 k

re
at

iv
e 

Lö
su

ng
en

 f
in

de
n,

 
ge

ge
ns

ei
tig

e 
M

ot
iv

at
io

n 
zu

m
 Ü

be
n

Stationen: 
Kontrolle Technik Weit. + Sprungstafetten 
kreieren + SZT, Paarlauf 6 min

Selbst- und Fremdeinschätzung der 
Technik Weitsprung durch Partner  
(Nr. 2b/5) mit L-Kontrolle

3
Sprungkraft, SZT-Springen,  
weit springen, Sprintschnellig-
keit, Laufausdauer

Stationen:
SZT bzw. Seilsprungvarianten + Kniehub- 
Weitsprung über Bananenkisten + 
Additionssprints

HA: Weiterarbeit an Nr. 1

3

1
Sprungkraft, weit springen, 
SZT-springen, Sprintschnelligkeit, 
Laufausdauer

Stationen:
Sprungfolgen am Reifen (Mehrfachsprün-
ge einbeinig) + SZT bzw. Weitsprung + 
Kontrolle 50 m

HA: Weiterarbeit an Nr. 1

2
Sprungkraft, Sprintschnelligkeit, 
Laufausdauer

Stationen:
Hüpfekästchen (weite Entfernungen) + 
Zonen-Weit-Wettkampf + Kontrolle 50 m

Zwischenkontrolle HA Nr. 1

3
Sprungkraft, Wurfkraft, 
Ausdauer

se
lb

st
st

än
di

ge
s 

Ü
be

n,
ge

ge
ns

ei
tig

e 
W

er
ts

ch
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ze
n 

be
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 L
ei

st
en

Stationen: 
Kontrolle Dreierhopp bzw. Weitsprung + 
Wurfbude (vgl. DLV 2001, Bd. 2, S. 55)

HA: Weiterarbeit an Nr. 1,  
Eintragen Werte (Nr. 5)

4

1
Sprungkraft, Wurfgenauigkeit, 
Laufausdauer 

Stationen: 
Kontrolle SZT bzw. Tiefsprünge auf Matte 
+ Weitsprung + Zielwerfen

HA: Weiterarbeit an Nr. 1,  
Eintragen Werte (Nr. 5)

2
Sprungkraft, Laufausdauer, 
Wurfkraft

Stationen: 
Kontrollen Nach-/Wiederholer Dreier-
hopp + SZT bzw. Weitsprung + Treibball

HA: Weiterarbeit an Nr. 1,  
Eintragen Werte (Nr. 5)

3
in die Weite springen,  
Armkraft, Laufausdauer

Stationen: 
Kontrolle Weitsprung 1 + Flugball treffen 
(vgl. DLV 2001, Bd.2, S. 56), Wettkampf 
Klammerlauf (Abwandlung zu Stein-
transportlauf, vgl. DLV Bd. 1, S. 48)

HA: Weiterarbeit an Nr. 1,  
Eintragen Werte (Nr. 5)

5

1 Sprungkraft, Laufausdauer,
Stationen: 
Kontrolle Weitsprung 2 + Gruppen- 
Achterbahn (vgl. DLV 2001, Bd. 1, S. 49)

HA: Weiterarbeit an Nr. 1,  
Eintragen Werte (Nr. 5);

2
Sprungkraft, Laufausdauer, 
Wurfgenauigkeit

Stationen: 
Kontrollen Nach-/Wiederholer alle 
Sprung-Disziplinen + Zombiball  
(vgl. Lange & Sinning, 2007)

HA: Weiterarbeit an Nr. 1 + 5,  
Reflexion (Nr. 6)

3 Laufausdauer Kontrolle Zeitlauf; Spiel nach Wahl Abgabe der Hefter → Note
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Ein Gruppenleiter und ein Stellvertreter sind für das 
konzentrierte Üben verantwortlich. Schüler mit Attes-
ten sind als Helfer aktiv (beim Auf- und Abbauen, Mes-
sen, als Schiedsrichter, zur Fehlerkorrektur, …).

Planung

Für dieses Bewegungsfeld stehen 15 Stunden (5 Wo- 
chen à 3 Stunden) zur Verfügung (vgl. Tab. 1). Da eine 
Zweiteilung für die Arbeit mit dem Lernheft nicht aus-
reicht, kann dieses Bewegungsfeld im Jahresverlauf 
nur einmal, entweder im Herbst oder im Frühjahr, 
geplant werden.

Findet das Üben in den Hauptteilen der Stunde an  
drei Stationen statt, verbleiben ca. 8–10 (bei einer 
Sprungstation) bzw. 16–20 Minuten (bei zwei vorhan-
denen Sprungstationen) je Gruppe für das Springen.

Methodische Akzente

Erwärmung und Stundenabschluss erfolgen spiele-
risch mit verschiedenen Lauf- und Sprungspielen.

Selbstständiges Üben

Die Schüler helfen einander beim selbstständigen 
Üben, wobei die gegenseitige Beobachtung hinsicht-
lich der Qualität der Bewegungsabläufe (in Abstim-
mung mit dem Lehrer) im Vordergrund steht. Unter-
stützt wird dies durch Stationskarten sowie das Reflek-
tieren des Schülerverhaltens bei Stationswechseln 
und/oder am Stundenende (vgl. Abb. 3).

Zunehmend selbstständig erfolgt die richtige Weiten-
messung, die Vorbereitung der Sprunggrube, der Trans-
port und die Benutzung der notwendigen Geräte.

Besondere Herausforderungen gibt es bei Wettbewer-
ben, die an einzelnen Stationen, also ohne Gegner- 
oder Lehrerbeobachtung laufen (Stunde 3/2 und 
3/3).

Arbeit mit dem Lernheft

Anhand der Technikkriterien Weitsprung, im Lernheft 
durch eine Abbildung veranschaulicht und mit Einschät-
zungsstichpunkten vorgegeben, erlernen die Schüler in 
Partner- und Gruppenarbeit das Sehen der Bewegungs-
schwerpunkte und Einschätzen des Partners bezüglich 
deren Umsetzung; sie notieren ihre Ausgangswerte, 
stellen sich Ziele, denken über Wege der Zielerreichung 
nach und führen ein Lerntagebuch „Sprung“. Am Ende 

wird unter Zuhilfenahme dieser Eintragungen die Ziel-
erreichung „abgerechnet“.

Den Schülern wird durch die Beachtung der Technik 
deutlich, dass Üben dann erfolgreich ist, wenn es 
bewusst geschieht, wenn man durch Üben versucht, 
das, was noch nicht so klappt, zu verbessern. Die Ergeb-
nisse der Lernheftarbeit sind im Beitrag Haupt (sportun-
terricht, 4 (2017), S. 113 ff.) dargestellt.

Häusliches Üben

An einigen Stationen stehen kreative Lösungen für 
Bewegungsaufgaben im Zentrum, die gleichzeitig das 
häusliche Üben des Springens anregen sollen. So ler-
nen die Schüler durch eigene Sprung-Gestaltungen ein-
fache Möglichkeiten kennen, Sprungkraftschulung vari-
abel und individuell motivierend zu gestalten (Sprung- 
stafetten, Gitterleitersprünge, Hüpfe-Kästchen-Varian-
ten und Sprungfolgen am (Fahrrad-)Reifen).

Station "

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ziel: Mit drei Sprüngen möglich
 

Bewegungsanweisung:
Stellt euch in 
Stabspitze steckt ihr in die Weitsprunggrube.
Linksspringer (linkes Bein vorn) haben den Stab 
rechten Schulter
die Grube (vgl. Abbildung)
Stab vor der linken Schulter

 

Aufgaben: 
Probiert für möglichst 

• wie ihr 
• wie ihr die Beine (Schwungbein und 

Abdruckbein) 
• ob ihr mit oder ohne Körperdrehung

vorbei 
• wie man zielgenau in einer Zone landet

 

 Beobachtet euch
 Gebt euch 

Zone 1 Zone 2 Zone 3 

"Stab-Ziel-Tiefsprung
 

Mit drei Sprüngen möglichst jeweils in Zone 3 landen

ngsanweisung:  
Schrittstellung auf den Turnhocker

Stabspitze steckt ihr in die Weitsprunggrube.
springer (linkes Bein vorn) haben den Stab 

chulter. Sie springen links am Stab vorbei in 
(vgl. Abbildung). Rechtsspringer haben den 

Stab vor der linken Schulter und springen rechts vorbei

möglichst 3 Punkte (Zone 3) je Sprung
ihr den Stab fassen müsst,  

wie ihr die Beine (Schwungbein und 
Abdruckbein) effektiv einsetzen könnt, 
ob ihr mit oder ohne Körperdrehung
vorbei fliegen solltet 
wie man zielgenau in einer Zone landet

Beobachtet euch. 
ebt euch untereinander Tipps und Hinweise

Tiefsprung" 

in Zone 3 landen. 

rnhocker. Die 
Stabspitze steckt ihr in die Weitsprunggrube. 

springer (linkes Bein vorn) haben den Stab vor der 
nks am Stab vorbei in 

sspringer haben den 
und springen rechts vorbei. 

je Sprung aus: 

wie ihr die Beine (Schwungbein und 
einsetzen könnt,  

ob ihr mit oder ohne Körperdrehung am Stab 

wie man zielgenau in einer Zone landet 

untereinander Tipps und Hinweise. 

Abb. 3: Eine Stationskarte 
Stab-Ziel-Tiefsprung
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