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1 Bedingungsanalyse

Zwei Rahmenbedingungen sehe ich bei der Durchführung dieser Stunde kritisch. Zum einen die zeitliche Begrenztheit von einer Schulstunde. In 45 Minuten kann es nur Ziel sein, die Grobform der Floptechnik im Hochspringen zu vermitteln. Fehlerkorrekturen und die Verfeinerung der Technik muss in weiterführenden Stunden vermittelt werden.

Zum zweiten wäre die Stunde draußen im Stadion mit einer Hochsprunganlage leichter zu organisieren und durchzuführen als in der Halle, wo dem Lehrer solch eine Anlage nicht zur Verfügung steht und er aus Weichbodenmatten provisorisch eine Anlage mit den Schülern erst aufbauen muss. Probleme sehe ich vor allem, dass die Matten bei den Landungen sehr schnell verrutschen und zurecht geschoben werden müssen. Sollte sich dies während der Durchführung herausstellen, möchte ich Schüler, die verletzungsbedingt nicht am Unterricht teilnehmen, damit beauftragen, die Matten wieder zurecht zu rücken und so für die Sicherheit der Springer mit Verantwortung zu übernehmen. 

2 Sachanalyse

2.1 Allgemeine Charakteristik des Hochsprungs

Da die einzige Wettkampfregel im Hochsprung festlegt, dass mit einem Bein abgesprungen werden muss, es jedoch keine Regelung gibt, wie der Springer die Latte überwinden muss, ist die Geschichte des Hochsprungs vor allem eine der verschiedenen Techniken. Gemeinsam haben alle Techniken, dass Sie verschiedene Fähigkeiten dem Springer abverlangen. Beim Anlauf ist Rhythmusgefühl und Schnelligkeit gefragt. Beim Absprung kommt es auf die Schnellkraft und beim Überwinden der Latte auf die Sprunggewandtheit an. Entscheidender Leistungsfaktor ist jedoch die Sprungkraft. Bewegungstechnisch gestaltet sich der Hochsprung schwieriger als der Weitsprung, da die Anlaufgeschwindigkeit in Höhe und nicht in Weite umgesetzt werden muss.

2.2 Unterschiedliche Techniken des Hochsprungs

Bis auf den Flop, den ich etwas ausführlicher beschreiben möchte, werde ich die anderen Techniken nur kurz anreißen.

a) Wälzsprung (Straddle): Beim Wälzsprung läuft der Athlet schräg (etwa 45°) zur Matte an und windet sich mit dem Oberkörper über die Latte (leicht verdreht zur Körperlängsachse).

b) Schersprung
: Beim Schersprung wird die Latte scherend mit den Beinen überquert. Zunächst wird das Schwungbein über die Latte geführt, danach folgt gleich das Sprungbein, so dass die Bewegung kurz aussieht wie eine sich öffnende Schere.

c) Hay-Sprung: Die Latte wird bäuchlings um die Körperquerachse (ähnlich wie eine Flugrolle) überwunden. Größere Höhen als 2,15 wurden nie überwunden, obwohl es die biomechanisch günstigste Hochsprungtechnik ist.

d) Flop: Mit der Flop-Technik konnte in Wettkämpfen bisher die höchsten Höhen erreicht werden. Diese Technik möchte ich auch den Schülern vermitteln.

Der Anlauf wird bogenförmig gelaufen, umfasst ca. 8-12 Schritte und wird gegen Ende stark beschleunigt. Bei den letzten drei Schritten wird der Körperschwerpunkt angesenkt und die Arme gehen zum Schwung holen zurück (Doppelarmschwung). Relativ früh und nah an der Latte (Entfernung < 1m) wird das Sprungbein (lattenfernes Bein) aktiv aufgesetzt (gestemmt) und sofort wieder abgehoben (Kurzzeitkontaktabsprung). Das Schwungbein sowie die Arme werden vorgebracht. Der Oberkörper ist beim Absprung aufgerichtet. Es kommt zu einer Vierteldrehung. Arme und Kopf überwinden zuerst die Latte, bevor sich der Rücken (Hohlkreuz) um die Latte windet. Die Beine „baumeln“ relativ lange nach unten, bevor sie als letztes über die Latte gerissen werden. Die Landung erfolgt in der L-Stellung auf dem Rücken.  

3 Didaktische Analyse

3.1 Bezug zum Bildungsplan

Meine geplante Unterrichtsstunde „Einführung des Hochsprungs - Flop“ gehört thematisch in den Lehrplan der Realschule für die Klasse 8 in den Sportbereich 1 „Individualsportarten - Leichtathletik“ für die insgesamt 32 Stunden vorgesehen sind. In dieser Einheit sollen die Schüler den Flop als Hochsprung-Technik kennen lernen. Dabei sollen sie die drei Phasen Anlauf, Absprung und Landung erlernen, sowohl in einzelnen Teilschritten als auch im Zusammenspiel und in Abstimmung miteinander. Die Schüler sollen zu einer individuellen Ausprägung ihres Sprungstils gelangen.

3.2 Zielsetzungen

Grobziel:

Die Schüler sollen die Grobform der Flop-Technik kennen lernen und selber springen können.

Feinziele:

Die Schüler sollen...

· Aufwärm- und Dehnübungen für speziell bei der Hochsprungtechnik angewandten Muskelgruppen kennen lernen.

· herausfinden, welches ihrer Beine das Stärkere ist und dies zu ihrem Absprungbein machen.

· durch ausprobieren herausfinden, was es für verschiedene Techniken gibt, die Latte zu überwinden.

· den einbeinigen Absprung erlernen.

· die Arm- und Beinkoordination verbessern.

· die korrekte Sprunghaltung einnehmen können. 

· die drei Phasen Anlauf, Absprung, Landung zunächst einzeln kennen lernen.

· aus dem Zusammenspiel von Anlauf, Absprung und Landung die Grobform der Flop-Technik kennen lernen und springen können.

Soziale Ziele:

Die Schüler sollen...

· gemeinsam die Hochsprunganlage auf- und abbauen.

· ihren Klassenkameraden insbesondere bei der Partnerübung unterstützen. 

· sich im Abschlusswettbewerb einen fairen Wettkampf liefern.

3.3 Begründung der Vorgehensweise

3.2.1 Aufwärmen und Dehnen

Als Aufwärmspiel wähle ich das Spiel „Hahnenkampf“. Bei diesem Spiel geht es darum, auf einem Bein hüpfend, die Arme vor dem Oberkörper verschränkt, die Mitspieler aus einem begrenzten Raum zu drängen. Sieger ist der Spieler, der bis zum Schluss übrig bleibt. Die Schüler bekommen vor dem Spiel die Anweisung des Lehrers, darauf zu achten, welches ihrer Beine das Stärkere ist. Zwei Ziele verfolge ich mit diesem Spiel. Zum einen sollen die Schüler herausfinden, welches Bein ihr Sprungbein ist. Zum anderen wird mit diesem Spiel gleich die beim Hochsprung beanspruchte Beinmuskulatur, insbesondere Waden und Sprunggelenke erwärmt.

Bei den Dehnübungen sollen auch vor allem Beine, Rumpf und Rücken gedehnt werden, um diese Körperpartien auf die spätere Belastung beim Hochsprung vorzubereiten. Die Schüler sollen dabei selber mögliche Dehnübungen vormachen.

3.2.2 Vorbereitungsphase

Nach gemeinsamen Aufbau der Hochsprunganlage, soll jeder Schüler zunächst in einem Durchgang eine frei gewählte Technik ausprobieren. Einzige Vorgabe des Lehrers wird sein, die Schnur (durch die Schnur sollen die Schüler zunächst einmal Sprünge ausprobieren können, ohne Angst vor der Latte zu haben) zu überwinden. Durch diese Konfrontationsmethode können zunächst einmal unterschiedliche Techniken gesammelt werden. Die Schüler machen erste Erfahrungen mit der Anlage und mir ihrem eigenen Fähigkeiten im Hochspringen. Viele Schüler haben vielleicht schon einmal eine Technik gesehen. Andere werden instinktiv über die Schnur springen, andere wiederum vielleicht auch zögern, wie sie die Schnur überwinden können. Aufgrund der weichen Matten und der geringen Höhe dürfte kein nennenswertes Verletzungsrisiko bei dieser ersten Aufgabe bestehen. Durch das Ausprobieren und die direkte Konfrontation möchte ich das Interesse der Schüler wecken, die Hochsprungtechnik zu erlernen.

Nach diesem ersten Durchgang werden die Ergebnisse gesammelt und der Lehrer geht auf die verschiedenen gezeigten Techniken ein (mit Sicherheit ist ein Schersprung dabei, vielleicht auch eine Grobform des Wälzsprungs oder sogar ein Flop). Der Lehrer erklärt die Unterschiede der einzelnen Techniken und erklärt auch, dass es hierbei keine richtige oder falsche Technik gibt. Jedoch gibt es eine Technik, mit der man bisher zumindest am höchsten gesprungen ist: der Flop. 

Da man die Flop-Technik in verschiedene Teile gliedern kann, möchte ich zunächst in verschiedenen vorbereitenden Übungen diese „Einzelteile“ trainieren. Die Flop-Technik ist zu komplex, um Umgeübte gleich die Grobform als Ganzes springen zu lassen. Eine sinnvolle Aufteilung ist für mich zunächst nur die Sprunghaltung üben zu lassen. Die Schüler machen dies paarweise. Ein Schüler nimmt ein Schritt Anlauf, springt ab und geht in die Sprunghaltung. Der andere Schüler stützt ihn, so dass er nicht auf den Rücken fällt. Diese Übung erfordert natürlich auch ein verantwortliches Verhalten des Schülers, der die Hilfestellung gibt. Die Schüler lernen durch diese Übung die richtige Sprunghaltung, außerdem kann Angst und Unsicherheit vor dem „Rückwärtsspringen“ abgebaut werden. 

Da die Schüler schon paarweise zusammen sind, lasse ich sie als zweite vorbereitende Übung  zu zweit mit dem Rücken zur Matte stehen und Absprung (nicht optimal, da beidbeinig), Sprunghaltung sowie korrekte Landung üben. Durch diese Übung wird ein langes Halten der Sprunghaltung, Strecken der Hüfte (Hohlkreuz) und Landen in der L-Form (Klappmesser) erreicht. Die Übung kann noch variiert werden, indem man die Schnur noch etwas höher einstellt, so dass die Schüler gezwungen sind, noch mehr ins Hohlkreuz zu gehen.

Als letzte vorbereitende Übung sollen die Schüler den Anlauf lernen. Geübt wird direkt an der Matte. Die Schüler sollen sich je nach Sprungbein rechts oder links von der Matte aufstellen. In mehreren Durchgängen sollen sie dabei auf den ungeraden Schrittrhythmus achten, das bogenförmige Anlaufen, die richtige Absprungzone, aktives Stemmen, Schwungbein und Schwungarmeinsatz.

3.2.3 Zusammenführung der drei Phasen

Die Schüler sollen in dieser Phase die Grobform des Flop im Zusammenspiel der drei Phasen Anlauf, Absprung, Landung springen. Nach der Aufteilung in Teilschritte, ist der nächste logische Schritt das Zusammenführen der drei Phasen. Das Zusammenführen der drei Phasen ist sehr anspruchsvoll, da die Schüler an viele einzelne Punkte aus Anlauf, Absprung und Landung denken müssen. Deshalb möchte ich ihnen bei jedem Durchgang immer nur einen Schwerpunkt nennen, auf den sie achten sollen. Beispielsweise beim ersten Durchgang sollen sie nur darauf achten, möglichst kräftig mit dem Sprungbein zu stemmen und sich explosiv nach oben abzudrücken. Im zweiten Durchgang könnte die Aufgabe lauten, auf die Absprungzone zu achten, usw.

Ich werde in dieser Phase auch einzelne Schüler korrigieren, bzw. die anderen Schüler auffordern, die Sprünge der Anderen zu beobachten und zu kommentieren. Auf diese Weise wird noch einmal das vermittelte Wissen gefestigt und die Schüler können ihre Fehler versuchen zu korrigieren.

3.2.4 Sprungwettbewerb

Den Wettkampf am Ende der Stunde würde ich gerne als Motivation und zur eigenen Leistungsmessung durchführen. Die meisten Schüler möchten nach dem Erlernten sicher auch einmal austesten wie hoch sie springen können und möchten sich auch einmal mit den anderen Schülern messen. Die Schüler kommen durch den Wettbewerb schnell zu Sprungerlebnissen, was sie zusätzlich motivieren sollte.
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	Phase / Zeit
	Lernziele
	Unterrichtsschritte und –inhalte,


	Unterrichtsformen
	Methode/

Sozialform
	Medien

	
	
	Geplantes Lehrerverhalten
	Erwartetes Schülerverhalten
	
	

	Aufwärmen + Dehnen

ca.10 min
	· Die Schüler erwärmen über das Spiel „Hahnenkampf“ vor allem die Beinmuskulatur, welche beim Hochsprung am stärksten beansprucht wird.

· Die Schüler sollen über das Spiel herausfinden, welches ihr „stärkeres“ Bein ist, welches später das Absprungbein wird.

· Die S. lernen Dehnübungen speziell für die Beinmuskulatur kennen.
	· L. erklärt das Spiel „Hahnenkampf“, bei dem es darum geht auf einem Bein hüpfend, die Arme vor dem Körper verschränkt, die Mitspieler aus einem begrenzten Raum zu drängen.

· L. gibt die Anweisung, dass sich jeder S. schon einmal sein stärkeres Sprungsbein merken soll.

· Der L. fordert S. auf verschiedene Dehnübungen vorzumachen, die speziell beim Hochsprung wichtig sind.


	· S. spielen das Spiel „Hahnenkampf“ und achten auf ihr stärkeres Bein.

- S. machen versch. Dehnübungen vor.
	Klassenverband
	Abgegrenzter Raum

Großer Kreis



	Vorbereitungsphase

ca. 15 min
	· S. sollen durch eigenes Ausprobieren verschiedene Techniken kennen lernen.

· S. lernen vorbereitende Übungen zu den 3 Phasen Anlauf – Absprung – Landung.

· Sie sollen die Anlauf- und Absprungkoordination lernen, die Sprunghaltung sowie korrekte Landung 
	· L. lässt S. durch eigenes Ausprobieren die Schnur überwinden. Die Erkenntnisse und gesprungenen Techniken werden danach besprochen.

· L. erklärt die Flop Technik mit den 3 Phasen Anlauf – Absprung - Landung (dabei Abgrenzung zum Weitsprung sowie zur Wälztechnik und Schersprung)

· L. gibt Anweisungen zu den 3 vorbereitenden Übungen: 

1) Absprung – Stütze durch Partner (Hohlkreuz, langes Halten der Absprunggestalt)

2) Absprung + Landung auf Matte (Hohlkreuz, Beine hochreißen – „Klappmesser“)

3) Im Bogen anlaufen (Sprungbein festlegen, Bogenlaufen, Schrittrhythmus, aktiver Schwungbein- und armeinsatz, hochspringen, nah an Matte, früh an Matte, seitlich zur Matte Vierteldrehung)


	· S. bauen gemeinsam mit L. die Hochsprunganlage auf.

· S. probieren selber aus, wie man die Schnur am besten überwinden kann.

1) S. üben Sprunghaltung  - Stütze durch Partner 

2) S. üben Absprung + Landung auf Matte 

3) S. laufen im 3er, 5er oder 7er Rhythmus an 


	1) Partner

2) zu zweit

3) einzeln
	1) ganze Halle

2) Hochsprung-

Anlage mit Gummiseil

3) Hochsprung-

Anlage mit Gummiseil

	Zusammenführung der 3 Phasen Anlauf – Absprung - Landung

ca. 10 min
	· Die S. lernen Grobform der Floptechnik im Zusammenspiel der 3 Phasen Anlauf – Absprung – Landung 
	· L. fordert S. auf sich rechts oder links der Hochsprunganlage aufzustellen, je nach Sprungbein. S. springen einzeln, L. korrigiert mögliche Fehler:


	· S. versuchen die Korrekturen des L. anzunehmen und umzusetzen.


	Einzelkorrektur
	Hochsprung-

Anlage mit Gummiseil
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	1) Fehler beidbeiniger Absprung => Korrektur: Schersprung probieren.

2) Anlauf nicht bogenförmig => mit Seil Bogen markieren

3) Absprung zu spät => kleine Matte in die Mitte vor die Anlage legen – es muss vor der Matte abgesprungen werden.

4) Absprung zu nah/ zu weit weg => Absprungstelle markieren.   
	· Nachspringender Schüler soll sich Vorspringer anschauen und auf mögliche Fehler achten.


	
	

	Übungsphase - Sprungwettbewerb

ca. 10 min
	· Die S. sollen ihre eigene Leistungsfähigkeit im Hochsprung im Wettbewerb mit den anderen S. messen.
	· L. stellt regeln für den Wettkampf auf: Jeder hat pro Durchgang einen oder zwei  Versuche (je nachdem wie viel Zeit noch zu Verfügung steht). Anfangshöhe: 1,00 m, dann 5 cm Schritte höher. 

   
	· S. bestreiten Wettbewerb. Wer in einem Durchgang zweimal die Latte reißt, scheidet aus. Sieger ist, wer die höchste Höhe springt.
	Wettkampf jeder gegen jeden.
	Hochsprung-anlage mit Latte oder Seil
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