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Leichtathletik

Wir liberwinden die Schwerkraft —
vom Hiipfen zum Weitsprung

Kim Kristin Arndt

© E+/skynesher/Gettylmages

Hoher und weiter — das sind die Elemente @ eifsprung@¥Wiese Unterrichtseinheit beinhaltet ver-
schiedene kindgerechte Ubungen und vielfANME Spielformen, die das Weitspringen systematisch
trainieren. Die Schulung kg or Fahigkeit&@aufginander aufbauende Ubungsformen und das
Sammeln vielfaltiger Sg e Schilerinnen und Schiler in dieser Unter-

6 Unterrichtsstunden

elfaltige Sprungerfahrungen sammeln; koordinative Fahigkeiten
erlernen, anwenden und trainieren; einbeiniger, hoher Absprung
aus einer Zone; Flugerlebnisse sammeln; beidbeinige Landung;
Anlauf erproben

Springen, Sprungschulung, Leichtathletik
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Stundeniibersicht

Legende:
L: Lehrkraft, SuS: Schilerinnen und Schiiler

Sicherheitshinweise @ Variationen/Differenzierung Tipps/Hinweise

@ Gesprachsimpulse

1. Stunde

Thema: Vielfltige Sprungerfahrungen mit Hindernissen sammeln

Aufwdrmen: LSprunggarten”: In der Halle sind Hindernisse in unterschi@8ichen Hohen

aufgebaut, die die SuS (iberspringen.

Hauptteil
M1 Sprungparcours mit Hindernissen / Die Hi

Sprungbahn zugewiesen. Die Su alten die Auftragskart
erarbeiten gemeinsam verschieden (inge, mit
bahn durchlaufen. Die SuS werden zu Ex iri ahn. Nach einigen
Minuten werden sie ne ass ein bis zwei Kinder

thode Gruppenpuzzle). Nun bt perte” mit den anderen der neuen
Gruppe die Ubya jeweili nisbahn. Alle paar Minuten

Abschluss: #7an einent Startpunkt. Nun diirfen sie den gesam-

Thema: Koordinative Sprungtibungen

Aufwdrmen: Die Sus spielen ein Tickspiel. Der Schwierigkeitsgrad wird dabei durch
verschiedene Hindernisse, die in der Halle verteilt sind, erhoht. Die SuS
konnen wahlen, ob sie das Hindernis umlaufen oder dariiber springen.
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Hauptteil
M2 Koordinative Sprungiibungen / Die SuS bilden 3er- bis éer-Gruppe
erhalten je eine Ubungskarte. Jede Gruppe trainiert die abgebildezfU
in einem Bereich der Halle und wird zum ,Experten” fiir diese U
einigen Minuten werden neue Gruppen gebildet. Aus jeder
bilden ein bis zwei Kinder eine neue Gruppe. Die SuS de
nun gegenseitig die Ubungen und leiten einander an.
@ Alternativ kénnen die Experten die Ubung auch d
demonstrieren und mit allen gemeinsam uben.
Abschluss
M3 Springen mit Sapu dem Frosch / Die Su
absolvieren eine Ubung und malen den p
Benotigt: verschiedene Hindernisse (z. B. B toffquader
0. A), Buntstifte
3. Stunde
Thema: Erprobung des Sprung
Vorbereitung: Je 9 Kartchen ( pro Gruppe kopieren url¥ ausschneiden.
Aufwdrmen: i i alle sind Bananenkisten in ver-
0 itet das Spiel an. Zwischen den verschiedenen g
e und uberspringen die Hindernisse. §
<
Hauptteil o
M 4 in 4er- bis 6er-Gruppen eingeteilt. Jede

bespricht mit den SuS, welcher Anlauf ihnen beim Erproben am ange-
chmsten erschien. Der Anlauf sollte nicht zu lang, aber auch nicht zu kurz

sein (ca. 10-12 groRe Schritte).

Sprungstaffel / Die SuS bilden 4er- bis 5er-Gruppen. Jeder Gruppe wird
eine Laufstrecke zugewiesen. Diese ist durch 2 Reifen markiert (im zweiten
Reifen liegen die vorbereiteten Kartchen). Nachdem L das Startsignal ge-
geben hat, lauft ein Kind zum Reifen, zieht dort eine Karte und absolviert
auf dem Riickweg die entsprechende Ubung. Das nichste Kind l4uft los und
holt ebenfalls eine Karte usw. Die Gruppe, die als erste alle Karten in ihrem
Startreifen abgelegt hat, gewinnt.

Benotigt: 3—4 Hutchen, 2 Reifen, 2 (Niedersprung-)Matten und 1 kleine Matte pro
Gruppe
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4, Stunde

Thema: Wie lande ich beim Weitsprung richtig?

Aufwdrmen: LSprungschlange”: Die SusS bilden 2er- bis 6er-Gruppen. Ein Kind lauft
voraus und macht 2-3 (koordinative) Lauf- und Sprunglibungen vor, die
anderen machen sie nach. Danach lauft das letzte Kind in der Reihe nach
vorn und Uibernimmt die Aufgabe des Vormachens usw.

Hauptteil
M6 Zonenweitsprung / Die SuS bilden 4er- bis éer-Gruppen. Jede

markiert. Die SuS springen zundchst in die erste Zone. Da
rauf achten, dass die FiiBe bei der Landung auf der Matte
der stehen. Gelingt den SuS dies beim Sprung in die erste

Hitchen am Mattenrand markiert werd

.Wettspringen”: Die SuS werden in md

leistungshomogene Gruppe
selbst einer Gruppe zuordnen.

Benotigt: 1 Hutchen, 1 R Niedersprung-) nund 1 kleine Matte pro Grup-
pe, Kreppband

5. Stunde
Thema:

Aufwarmen: c 07 die ...": Die SuS sitzen nebeneinander auf einer Bank. L leitet

dtiibungen integriert werden.

Haupttei

Hochweitsprung / Die SuS bilden 4er- bis 6er-Gruppen. Jede Gruppe baut
eine Weitsprungbahn auf. Die SuS tberspringen das Hindernis und stellen
es nach erfolgreicher Uberwindung wenige Zentimeter hoher.
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Auch bei dieser Ubung macht es Sinn, die Gruppen méglichst leistung
homogen einzuteilen. L kann hier z. B. die Anfangshdhen unterschi
einstellen und die SuS selbst wahlen lassen, welche Sprungbahn
mdchten.

Es ist wichtig, mit den SuS genau zu besprechen, wann da
hoht wird und dass es nur ca. 2-5 ¢cm erhoht werden soll, um
rigkeitsgrad nicht zu schnell zu steigern.

Damit die SusS sich nicht verletzen, sollten die Hin
sein. Bei dem Stangensystem (siehe M 7) sollt

© RAABE 2021

Abschluss: JFlugerlebnisse”: Die Weitsprungbahnen
Absprungreifens verschiedene Materialien tt oder
ein Kastenoberteil, vor die Matte
unterschiedlichen Varianten un
gen.
Die SusS sollen trotz der mit nur einem Ful
abspringen. Daher ist e[ Trampolin
Benotigt: ernisse (z. B. BlockX/Stangen-
6. Stunde
Thema:
Aufwarmen:

Hauptteil:

notigt:

(mit markierten Zonen). L notiert den Wert der Zone. Sobald
das Kind die Matte verlassen hat, darf das nachste springen usw. Die Werte
e, Zonen werden addiert. Nach 2 Minuten ist die Runde beendet und die
chste Gruppe ist an der Reihe. Anschlieend werden die Punktestande
miteinander verglichen.

Geschichtenstaffel / Die SuS sitzen in 4er- oder 5er-Gruppen hintereinan-
der auf einer Bank. Jedem Kind wird ein Tier aus der Geschichte zugeteilt.
L liest die Geschichte vor. Sobald ein Tier erwdhnt wird, steht das jeweilige
Kind auf, umrundet das Hitchen und setzt sich wieder an seinen Platz.

4—6 Reifen, 4—6 grolRe Matten, Hiitchen, Kreppband, verschiedene Hinder-
nisse, 1 Langbank pro Gruppe
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Sprungparcours mit Hindernissen

Sprungparcours mit Hindernissen

M1

lhr braucht: 5—6 Reifen, 3 kleine Matten, 3 kleine Késten,
5—6 Markierungshuttchen

Aufgabe

- o Ee ww ES

ie kownt ihr Gber diese Hindernisse springen?@

emeinsam Ubungen aus und probiert sie aus.
pater sollt ihr sie den anderen Gruppen zeigen.

37 Einfach sportlich Dezember 2021



11von 18

IV Leichtathletik » Beitrag 18 » Vom Hipfen zum Springen

M2

‘uabuuids nz yooy 1syonbow -
""" 1ow yoop usiqoid @

10A yoou yong

1I8M 0S usulag usplaq 1w 1Bulids pun a400H 8Ip Ul Jys9

1qn Jy|

abunidsyoso.iq

an

1202 39vVvd @

usabunqnbuniag aAIIPIOO))

37 Einfach sportlich Dezember 2021



RAABE

KLASSE SCHULE
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



