Thema: Kugelstoß- Standstoß im Stationsbetrieb unter besonderer Berücksichtigung der Stoßauslage

Fachlehrer:


Schule und Klasse

Referendar:

U-Einheit: SP 1: Leichtathletik, Stoßen, Kugelstoßen

	Zeit
	Phase
	Geplante Lehrertätigkeit
	Erwartete Schülertätigkeit
	Medien
	Kommentar

	7.30
	Begrüßung und Einstieg 
	4 Schüler: Langbänke holen und entsprechend aufstellen lassen

Klasse begrüßen und aufs Thema hinführen
Gruppeneinteilung vornehmen: 
„auf 3 zählen und Nr. merken!“
	Schüler sammeln sich auf den Bänken 
	2 Langbänke
	Stundebeginn deutlich machen

Gruppeneinteilung soll schnell gehen.

	7.35
	Allg. Erwärmung
	3 lockere Runden in Halle laufen 

(ohne Vorgabe, traben)

Lehrer stellt unterdessen drei Medizinbälle bereit.
	Evtl. wenn eingeübt; an Vereinstraining erinnnern und ausgewählte Schüler Laufstil der Runden vorgeben lassen, 

z.B. Hopserlauf mit Armkreisen oder mit Strecksprung, seitl. Überkreuzlauf, Rückwärtslauf,...
	
	Sie dient der phys. Auflockerung und der psych. Einstellung.

	7.40 
	Spezifische Erwärmung
	Gruppen stellen sich in Reihe hintereinander auf:

· 1 großer Schritt Abstand zum Vordermann

Übungen mit Medizinball (Mb) 

1. Mb beidhändig über Kopf von vorne nach hinten und zwischen den Beinen von hinten nach vorn

2. wie 1. nur umgekehrt, d.h. nach hinten zwischen den Beinen und nach vorn über Kopf.

3. Mb abwechselnd links und rechts nach hinten und analog wieder vor reichen.

4. wie 3. nur beginnend mit rechts 
(evtl. hier kurzer Wettbewerb der gehabten Übungen möglich)

5. „Alle drehen sich zum Vorhang!“:
Seitliches Weiterreichen des Mb von vorn nach hinten und zurück.
	
                                   


            X                    X                      X

            X                    X                      X

            X                    X                      X

            X                    X                      X

            X                    X                      X

            X                    X                      X


	3 Medizinbälle
	Diese spezifische Erwärmungsform ist so gewählt, dass die später benötigten Muskelgruppen spielerisch erwärmt und somit einem Verletzungsrisiko vorgebeugt wird.


	 Zeit
	Phase
	Geplante Lehrertätigkeit
	Erwartete Schülertätigkeit
	Medien
	Kommentar

	7.45
	Hauptteil:

Aufbau:

Stationsbetrieb zum Kugelstoß
	Aufbau der Stationen: (siehe Anhang)

Sammeln der Klasse auf den Bänken wie eingangs

Erklären des farbigen Aufbauplans und 

Zuteilung der gruppenweisen Arbeit
	Die einzelnen Gruppen bauen entsprechend Plan ihren Teil der Stationen auf.
	3 Medizinbälle, 

4 Hürden, 

4 Langbänke 

(2 stehen bereits)

4 blaue Matten

8 Hallenkugeln
	Aus Zeitgründen soll hier ein Plan die Erklärungen zum Aufbau minimieren.

	7.50
	Durchführung: Stationsbetriebs
	Schüler sammeln (Bänke oder im Halbkreis, stehend)

Kurze Vorführung der einzelnen Aufgaben:

Station 1: Übungen mit dem Medizinball 

(mit Schüler vorführen, auf Übungsbilder hinweisen)

Station 2: „Ball über die Schnur“ mit Mb; einhändig oder beidhändig stoßen; 

Variante: Im Strecksitz spielen

Station 3: Standstoß mit Hallenkugeln 

(erst Kugel holen, wenn L. es sagt, 
individuelle Hilfestellung durch den Lehrer)

Selbständige Durchführung der einzelnen Gruppen:

Nach rund 5 Minuten: Wechsel durch Lehrer
	Schüler setzen sich erneut, falls die Unruhe zu groß sein sollte, ansonsten auch stehend im Halbkreis möglich.

Schüler passen zunächst auf, was zu tun ist.

Dann führen sie die einzelnen Stationsaufgaben solange durch bis Lehrer die Gruppen weiterschickt. 

Schüler dürfen selbständig ihre Pausen wählen.

(wird allerdings nicht erwähnt, da es so oder so zu erwarten ist)
	s.o.

+ Aufgabenbild der Mb.übungen

(siehe Anhang)

Tesa / Krepp
	Die Schüler sollen die kommenden Aufg.stellungen sehen und nachvollziehen können.

	8.10
	Ausklang
	Schüler zusammenkommen lassen: Station 3

„Wer möchte nun mal einen Standstoß vorführen und worauf ist dabei zu achten?“

Ansprechen der wichtigsten Merkmale der Stoßauslage:

· Kugel am Hals, Ellenbogen hoch, Gewicht auf rechtem Bein, leicht in den Knien stehen, Rücken zur Stoßrichtung

Merkmale der Stoßbewegung: nächste Stunde !
	Einzelne Schüler (freiwillig) führen 1-2 Stöße vor:


	
	Hier nun soll zusammenfassend der Lernzuwachs ersichtlich gemacht werden. 

Zudem kann ein weiterer Ausblick auf die nächsten Stunden erfolgen.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


