Sport – Leichtathletik – Kugelstoßen – Klasse 11



	Zeit
	Organisationsform
	Geplanter Unterrichtsverlauf
	Material

	1`
	Plenum
	Begrüßung und Vorstellung des Stundenziels 
	

	15`


	4 Mannschaften

Im Kreis

Partner

Im Kreis

Einzeln
	Aufwärmen

Allgemeines Aufwärmen:

Sitzfußball 

Spezifisches Aufwärmen:

· Armen kreisen (Schrittstellung, beide Seiten, Koordination, Delfinschwimmen)

· Reaktion (sich gegenseitig auf die Hände schlagen, Partnerwechsel nach 20 Sekunden)

· Wippendes Dehnen der Brustmuskulatur

· Liegestütz

· Medizinball über den Kopf drücken (rechts und links)

· Frontales Stoßen beidarmig aus der Schrittstellung
	Fußball
Medizinbälle

	28`
	Gemeinsam

Einzeln

Plenum

3er-Gruppen
	Hauptteil

Aufbau: Die Weichbodenmatten werden hochkannt gegen die Hallenwand gestellt. Davor werden die kleinen blauen Matten ausgelegt.

Vorbereitende Übungen

· Einarmiges Stoßen, der Ball wird mit beiden Händen gehalten, der Ellbogen des Ausstoß​armes wird gehoben, die Hand klappt nach außen nach, der Impuls erfolgt aus den Beinen.

· Stöße aus der Stoßauslage: Gewicht liegt zu Beginn auf hinterem gebeugtem Bein. Gegenschulter dreht auf (1/4 Drehung), vorderes Bein ist gestreckt, Gewicht liegt auf hinterem gebeugtem Bein, Impuls geht von unten nach oben

Die Klasse wird in 2 Mannschaften eingeteilt. Mannschaft 1 spielt in einer Hallenhälfte Basketball, Mannschaft 2 übt in der anderen Hälfte Kugelstoßen.

Lehrerdemonstration: Fassen und Anlegen der Kugel

Die Kugel ruht auf den Fingerwurzeln und wird an Kinn und Hals in der Schlüsselbeingrube angelegt.

Frontale Standstöße: Auf die gleichen Merkmale wie bei den vorbereitenden Übungen achten

Standstöße aus der Stoßauslage: Auf die gleichen Merkmale wie bei den vorbereitenden Übungen achten

SeitlicherStandstöße mit leichtem Angleiten: Bei Rechtsstoßern link-rechts-links
Mannschaft 2 begibt sich zum Basketball und Mannschaft 2 übt Kugelstoßen.

Lehrerdemonstration: Fassen und Anlegen der Kugel

Die Kugel ruht auf den Fingerwurzeln und wird an Kinn und Hals in der Schlüsselbeingrube angelegt.

Frontale Standstöße: Auf die gleichen Merkmale wie bei den vorbereitenden Übungen achten

Standstöße aus der Stoßauslage: Auf die gleichen Merkmale wie bei den vorbereitenden Übungen achten

SeitlicherStandstöße mit leichtem Angleiten: Bei Rechtsstoßern link-rechts-links


	Matten
Medizinbälle

Hallenkugeln, Bänke

	1`
	Plenum
	Zusammenfassung der Stunde und Ausblick auf die nächste Stunde
	


