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IV.B.7

Leichtathletik

Hoch, hoher, driiber ... — Sprungparcours
als Vorbereitung auf den Hochsprung

© SolStock/E+/Getty Images

Uber Pfiitzen, Graben oder kleine Mauern — Springen und kurzzeitiges ,Fliegen” sind Bewegungs-
formen, die den Schiilerinnen und Schiilern Spa machen und gleichzeitig die Sprungkraft sowie die
Koordination fordern. In dieser Unterrichtseinheit sammeln die Kinder Sprungerfahrungen in Hin-
dernisparcours und lernen zwei Hochsprungtechniken kennen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufe/Niveau:
Dauer:
Kompetenzen:

Thematische Bereiche:

Medien:
Zusatzmaterial:

5-7, Anfanger

2-3 Doppelstunden

verschiedene (Hoch-)Sprungtechniken kennen und in Parcours
anwenden

Korperspannung, Sprungschulung, Hochsprung (Schersprung,
Walzer)

Ubungs- und Stationskarten, Bewegungsbilder
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Springen in Hindernisparcours

Aufwdrmen: Spiel ,Diamantenraub”

Hauptteil

M1 Ubungen zur Kérperspannung

M2 Ubungen zum Gleichgewicht

M3 Vielfaltiges Springen

M 4 Einen Sprungparcours gestalten

Ausklang: Reflexion

Benatigt: 4-5 Fahrradreifen, 8-10 Basketballe, 4-5 Tennisringe, 1 Kastendeckel,

Bananenkisten 0.A., (Weichboden-)Matten, kleine und groRe Kasten,
3—4 Sprungbretter, 1 weicher Ball, Teppichfliesen, 1 Zauberschnur, Seile

2. Doppelstunde o
o

Thema: Hochsprungtechniken kennenlernen §
<
o

Aufwarmen: Spiel , Klospiilung” ©

Hauptteil

M5 Der Schersprung — Technikknotenpunkte

M6 Der Walzer — Technikknotenpunkte

M7 Ein Relativ-Wettkampf

Ausklang: Reflexion

Benaotigt: kleine Matten, Weichboden-/Niedersprungmatten, Hochsprunganlage oder

Basketballstander, Baustellenband o. A., MaBband, ggf. Kreppband
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M3 Vielfaltiges Springen

Station 1: Laufspriinge

Material 45 Fahrradreifen

Aufgabe Lauft mit groBen schnellen Schritten durch die Reifen.

@ Variationen

— Lauft langsam durch die Reifen.
— Hebt beim Laufen die Knie an.

— VergroRert die Abstande zwischen den Reifen.
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Station 2: Hindernisspriinge

Material Bananenkisten, Basketbille 0. A., kleine Matten
¢
M
Aufgabe Uberspringt die Hindernisse.

@ Variationen

— Springt mal einbeinig, mal beidbeinig ab und landet ebenso.

— Springt Uber zwei aufeinandergestapelte Hindernisse.
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M3 Vielfaltiges Springen

Station 5: Zauberschnur-Springen

Material 1 kleiner Kasten, 1 Sprungbrett, 2 kleine Matten, 1 Weichbodenmatte,
1 Teppichfliese, 1 Zauberschnur
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Aufgabe Nehmt Anlauf.und springt vom Kasten aus moglichst weit und hoch
uber die Zauberschnur.

@ Variationen

— Springt mal mit dem linken-und mal mit dem rechten Ful3 ab.

— Verandert die Hohe der Zauberschnur.

— Macht Hockspriinge tber die Schnur.
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M5 Der Schersprung

Anlauf

— Lauf mit einem Steigerungslauf an.

— Wenn du mit dem rechten Bein abspringst, ldufst du von der linken Seite auf das Hindernis zu.
Springst du mit dem linken Bein ab, kommst du von der rechten Seite.

Absprung
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— Spring seitlich neben dem Hindernis mit dem (lattenfernen) Sprungbein ab.

— Beuge deinen Oberkdrper leicht.

Latteniiberquerung
— Das (lattennahe) Schwungbein berquert die Latte zuerst.
— Spring ,im Sitzen” und mit fast gestreckten Beinen (ber die Latte.

— SchlieRe schnell die Beine, d.h. das Sprungbein folgt dem Schwungbein.

Landung

— Lande im Stehen oder im Sitzen auf der Matte — beides ist moglich.

— Bei einer Landung auf dem Ricken: Breite deine Arme neben dem Oberkdrper aus.
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Der Straddle oder Walzer M6

Anlauf
— Lauf mit einem Steigerungslauf an.

— Wenn du mit dem linken Bein abspringst, so ldufst du seitlich von links an. Springst du mit dem
rechten Bein ab, so kommst du von rechts.

Absprung
— Spring seitlich neben dem Hindernis mit dem (lattennahen) Sprungbein ab.

— Nimm mit beiden Armen Schwung.

Latteniiberquerung

— Dein (lattenfernes) Schwungbein tiberquert die Latte zuerst.
— Dein Armschwung endet auf Kopfhéhe.

— Strecke deinen lattenfernen Arm Uber die Latte aus.

— Drehe oder ,walze” dich bauchlings Uber das Hindernis.

Landung

— Rolle dich Uber die Matte weiter auf den Riicken.
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