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THEMA: 	Leichtathletik – Hochsprung: Die Flop-Technik unter besonderer Berücksichtigung des Anlauf-Absprung-Komplexes











Klassensituation:


Die Gruppe besteht aus 19 Schülern und 4 Schülerinnen der Klassenstufe 12. 


Zusätzlich zur Gruppengröße erweist sich die starke Heterogenität bezüglich Leistungs�vermögen und Motivation als erschwerend. Vor allem im Bereich der konditionellen Fähigkeiten – insbesondere der reaktiven Sprungkraft – weisen einige Schüler erhebliche Defizite auf.








Situative Bedingungen:


Die äußeren Bedingungen sind sowohl in der Fritz-Kiehn-Halle als auch auf der Außenanlage gut, da wir in diesem Zeitraum dort die einzige Gruppe sind. Für Hochsprung sind die Voraussetzungen nur im Außenbereich günstig. Bei schönem Wetter steht hier eine neue Hochsprunganlage zur Verfügung. Der Tartanbelag ist nicht beschädigt, so dass nur bei Nässe Vorsicht geboten wäre.








Didaktische Analyse:


Das Ziel des Hochsprungs, eine bestimmte (möglichst große) Höhe zu überwinden, steht sowohl für die Schüler als auch (spätestens bei der Notengebung) für den Lehrer im Vorder�grund. Die oben angesprochene Heterogenität sowie Defizite im koordinativen Bereich legen allerdings die Entscheidung nahe, eine gründliche Lauf- und Sprungschulung voranzustellen. Da aber auch dabei Hindernisse verschiedener Art überwunden werden müssen, führt auch dieses „Hochspringen“ zu Erfolgserlebnissen und dient dabei gleichzeitig der Absicherung der Sprungvoraussetzungen.


Da der Anlauf-Absprung-Kombination im Hinblick auf das Erreichen des Bewegungsziels eine besondere Bedeutung zukommt und weil in der letzten Stunde (11.05.!) Schwierigkeiten bei der Umsetzung der Vorübungen aufgetreten sind, wird in dieser Phase noch nicht differen�ziert.








Einbettung der Stunde in die Unterrichtseinheit:


In den beiden vorausgegangenen Doppelstunden, die allerdings schon etwas länger zurück�liegen (s.o.), wurden die wichtigsten Kriterien der Flop-Technik bereits angesprochen und erarbeitet. Allerdings machte gerade die Umsetzung des Anlauf-Absprung-Komplexes einigen Schülern Schwierigkeiten, so dass eine Wiederholung und Weiterführung an dieser Stelle sinnvoll erscheint.


Vor den Sommerferien sollen sowohl Hochsprungnoten als auch Noten in einer Ausdauer�disziplin gemacht werden. Hier haben wir uns auf den Cooper-Test geeinigt, weil uns die dabei auftretende Belastung am geeignetsten erschien. Aus diesem Grund wird am Ende der Stunde ein 12-Minuten-Lauf durchgeführt.








Methodische Vorüberlegungen:


Im Aufwärmteil soll vor allem das Herz-Kreislaufsystem angeregt sowie die in dieser Stunde besonders stark belastete Beinmuskulatur mobilisiert werden. Dehnungsübungen spielen wegen der überwiegend explosiven Belastung eine untergeordnete Rolle – dagegen muss die gesamte Streckschlinge mobilisiert werden.


Der Hauptteil beginnt mit einigen einleitenden Übungen, die sowohl die Verbesserung der allgemeinen Koordination als auch die Steigerung des hochsprungspezifischen Absprung�verhaltens zum Ziel haben. Dabei werden die wesentlichen Elemente der Anlauf-Absprung-Kombination angesprochen, also 3er und 5er (7er) Rhythmus, geradliniger bzw. bogen�förmiger Anlauf mit Kurveninnenlage und Unterlaufen, Schwungbein- sowie Schwungarm�einsatz. In diesem Teil wird noch nicht differenziert. Nach dem Prinzip der Aktivierung werden Zusatzaufgaben gestellt, sodass möglichst wenig Leerlauf entsteht. Außerdem soll rechts und links geübt werden (Aspekt der Lateralität).


Aus Motivationsgründen sollen die leistungsstärkeren Schüler dann aber im weiteren Verlauf Gelegenheit haben, die Gesamtbewegung auszuführen. In dieser Phase übt der Rest der Gruppe in Partnerarbeit die Steigephase mit Vierteldrehung sowie nochmals den Anlauf mit Kurveninnenlage, Unterlaufen sowie Schwungbeinführung nach innen-oben.


Im Anschluss daran wird gewechselt und die leistungsschwächeren Schüler üben den Anlauf-Absprung-Komplex jetzt an der Hochsprunganlage, die zunächst als Orientierungshilfe, dann als Mattenberg genutzt wird. Die andere Gruppe wiederholt solange die (schon früher) behandelte Hürdentechnik, um deren wichtige Merkmale in der nächsten Stunde den anderen vorzustellen und zu erläutern.


Abschließend wird der Cooper-Test durchgeführt und als Ausklang findet der Cool-Down auf der Stadionwiese statt.








Lernziele:


Die Schülerinnen und Schüler sollen


die wichtigsten Merkmale der Hochsprungtechnik des Fosbury-Flops und hier insbesondere die Anlauf-Absprung-Kombination wiederholen und festigen,


ihre koordinativen Fähigkeiten im Hinblick auf das Absprungverhalten verbessern,


das Erlernte in der Gesamttechnik anwenden und diese verbessern,


durch den Cooper-Test ihre allgemeine Ausdauer verbessern sowie einen Anreiz zum Training vor allem der aeroben Ausdauer im privaten Bereich erhalten.















































Geplanter Stundenverlauf:
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