Beispielstunde Stabhoch
Hier eine Doppelstunde, aber auf jeden Fall auch durchführbar in zwei Stunden. Vorangegangen sind zwei Stunden Weitsprung und Hochsprung.

Die Schüler kennen die Merkmale eines guten Absprungs und können selbstständig an Stationen und mit dem Partner üben. 
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Klasse: WPK Sport H9

Thema:  Einführung in den Stabhochsprung

	Zeit
	Phase
	Schüler-/ Lehreraktion
	Sozialform-/Aktionsform
	Medien, Material

	11.00-

11.07
	Organisation
	- Abholen der Klasse

- Begrüßung

- Einsammeln von Schmuck, etc.

- Wiederholung der Merkmale eines guten Absprungs
	Sitzkreis
	Sportplatz

Frisbee

	11.07

-

11.17
	Aufwärmphase
	Aufbau

Lauf- und Sprung-ABC durchgeführt durch 2 Schüler

Aktive Dehnung, Aufbau
	zwei Gruppen,

Wendepunkt werden umlaufen


	2*2Hütchen



	11.17

(5 Minuten)

(3 Minuten)

(3 Minuten)
	Hauptteil
	Zwei Schüler je Stab. Eine Matte je Schülerpaar. 

1. Einweisung in die Sicherheit (Aufrecht tragen, Anweisungen befolgen, Abstand ..)

2. Halten des Stabs: Demonstration, wobei der erste Schüler sofort

imitieren kann. 

     -     Stelle dich dicht an den Stab.

     -     Strecke deine Schreibhand nach oben und greife so hoch wie

            möglich den Stab.

· die andere Hand greift auf Schulterhöhe den Stab

· „Welche Form ergibt das wenn ich die Arme nun ausstrecke ?  (Ein Dreieck)

· Hängt Euch an den Stab und lasst Euch nach vorne fallen.

· Ihr geht auf der Seite am Stab vorbei, an dem der Arm oben ist !

Übungsphase mit Korrektur. Schwerpunkt: Hängen  und o.g. Kriterien.

Nächste Phase: Absprung mit dem Bein, das dem Stab näher ist. sprich: Wenn der rechte Arm oben ist, dann wird mit LINKS gesprungen.

Ihr dürft jetzt auch eine Hand höher fassen. Demonstration. 

Sensibilisierung für zu hohes Fassen. 

Kurze Übungs- und Korrekturphase.
	Großer Kreis (Sicherheit),

partnerweise je Matte
	10 Matten und 10 Stäbe


	Zeit
	Phase
	Schüler-/ Lehreraktion
	Sozialform-/Aktionsform
	Medien, Material

	(5 Minuten)

(5 Minuten)

11.40 Uhr
	
	Dann Aufbau von 2-3 Bahnen a 3 Matte, die jeweils ca 10m entfernt liegen. Demonstration Anlauf und Absprung.

Der obere Arm ist beim Anlauf gestreckt oben ! Die Stabspitze zeigt zur Matte!

3 Durchgänge je Schüler. Auf dem Rückweg wird gelaufen und dem Partner der Stab gebracht.

Einweisung in die Drehung: Wieder aus dem Hängen siehe oben.

Absprung einbeinig, halbe Drehung nach dem Absprung, beidbeinige Landung. Demonstration und kurze Übungs- und Korrekturphase. 

Übungsphase an den Mattenbahnen.

   
	2-3 Bahnen a 3 Matten
	6-9 kleine Matten

10 Stäbe a 3m



	11.40 Uhr

12.25 Uhr

(4*10 Minuten)
	
	Stationsarbeit:

1a.Station: „Stabhochsprunganlage“ siehe Skizze. Kurze Demonstration.

1b. Kleine Matte für Sprünge s.o.

2a. Seile: Die Schüler Springe vom Kasten ab und demonstrieren die Absprungstreckung. Im Anschluss halbe Drehung, Landung auf dem Kasten.

2b. Aufroller an den Ringen/Seilen. Matten und Übungskarten für Bauchmuskulatur und Rücken. 
	
	3 große Matten

5 kleine Matten

Zauberschnur

Stäbe.

Seile, 2 große Kästen und Matten

Ringe, kleine Matten

	12.25-

12.35


	
	Abbau, Cool down

Reflexion (Stichworte für die Lerntagebücher)

Umziehen
	
	Lerntagebücher


Groblernziel: 	Die Schüler sollen die Grobform der Stabhochsprungtechnik beherrschen.


Feinlernziel:  		Die Schüler sollen


..... die Stabhaltung und die Sicherheitsbestimmungen benennen können.


…. aus kurzem Anlauf mit anschließender halber Drehung springen können.


....  aus kurzem Anlauf mit dem Stab über eine gespannte Leine springen können.








