INTENTIONEN

STUNDE 8 Wichtige Voraussetzungen fir den Sprung sind der richtige Ein-
sprung in das Sprungbrett, der korrekte Absprung vom Sprung-
SPRUNG 1 - brett und das Beherrschen der Landeposition.

ABSPRUNG UND Brett ist fir Kinder nicht leicht. Sie missen einbeinig vor dem Brett
LANDUNG und beidbeinig auf dem Brett abspringen. Deshalb ist das Ziel die-

ser Stunde, den Absprung methodisch zu erlernen und gleichzeitig

Der korrekte Einsprung in das Sprungbrett und der Absprung vom

die richtige Landeposition zu schulen. Die Grundlagen hierfir wurden
bereits in Klasse 2 in Stunde 3 geschaffen.

MATERIALIEN / GERATE

* MI Aufbaukarten 1 -6 * 8 kleine Matten

® M2 Technikkarte Landeposition e 3 kleine Kasten (alternativ auch Kastendeckel)
® M3 Technikkarte Einsprung/Absprung e 5 Kasten

* M4 Arbeitskarten ¢ 1 Kastenoberteil oder Steppbrett

® M5 Hallenplan ® 5 Sprungbretter

¢ 1 Weichbodenmatte
® 1 Pylone oder Tennisringe mit Medizinbdllen

STUNDENVERLAUF

1. BEGRUBUNGSRITUAL
Wenn die Halle genigend Platz bietet, findet vor dem Aufwéarmen der Aufbau statt. Hierfir werden die Kinder
in Kleingruppen eingeteilt und bauen, die ihnen zugeteilte Geratestation, auf (vgl. Hallenplan).




2. ERWARMUNG:

2.1. Hundehitte

Mit der Halfte der Kinder wird ein Kreis gebildet. Die Kinder stellen sich mit dem Gesicht zur Kreismitte mit
leicht gegratschten Beinen auf. Sie sind die ,Hundehitten”. Die Gbrigen Kinder sind die ,Hunde". Jeder ,Hund"
sucht sich eine ,Hundehitte” und schaut durch die geratschten Beine in den Kreis. Ein ,Hund” hat keine
,Hundehiitte”. Auf den Zuruf ,Die Hunde sind los” laufen die ,Hunde” auBen um den Kreis herum (auf allen
vieren). Auf ein weiteres, akustisches Zeichen (Pfiff, Klatschen) suchen sich alle ,Hunde” eine ,Hundehitte”,
indem sie von hinten in eine ,Hundehitte” kriechen. Der ,Hund", der keine Hitte findet, bekommt eine Aufga-
be (funf Kniebeugen, finf Hampelmanner). Im nachsten Durchgang werden aus den Hunden Hasen, Frésche,
Krebse (0.d.). Die Fortbewegungsart wird entsprechend angepasst.

Nach einigen Durchgéngen wechseln die ,Hitten” und die ,Hunde".

2.2. Landeposition

Die Lehrkraft wiederholt mit den Kindern, wie eine richtige Landeposition aussieht (Vorwissen aus Klasse 2 +
Karte zur Landeposition). Die Kinder versuchen die Landeposition einzunehmen und die Lehrkraft kontrolliert
die Kdrperpositionen.

AnschlieBend laufen die Kinder zu Musik durch die Halle. Beim Zuruf ,Landung” nehmen die Kinder die Lande-
position ein und versuchen diese mehrere Sekunden zu halten.

Die Laufarten und Laufrichtungen kénnen dabei variiert werden (gehen, laufen, rennen, Hopserlauf vorwarts,
seitwarts, rickwarts).

3. HAUPTTEIL
Die Lehrkraft weist die Kinder auf den richtigen Ein- und Absprung in das Sprungbrett

hin (einbeiniger Einsprung, beidbeiniger Absprung).

Gemeinsam wird dies an Station 1 geibt.

- STATION 1: HINFUHRUNG ZUM ABSPRUNG
Vor einem drei- oder vierteiligen Kasten liegt ein Sprungbrett, vor diesem
wird ein Kastenoberteil quer gestellt. Sollte kein Kastenoberteil verfigbar
sein, kann auch ein Steppbrett oder eine Teppichfliese genommen werden.
Das Kind steht vor dem Kastenteil und macht einen Schritt auf das Kastenteil,
indem es einen Ful3 auf das Kastenteil setzt. Mit Abdruck des Beines vom Kas-
tenteil springt das Kind mit beiden Fiflen in das Sprungbrett und hockt auf den
Kasten auf. Das Kind geht bis zum Ende des Kastens und turnt einen Strecksprung in
die Landeposition.

Variationen: Angehen vor dem Kastenteil. Langsamer Anlauf vor dem Kastenteil.

- STATION 2: PRELLSPRUNGE
Das Kind halt sich an einem Kasten fest und prellt auf dem Sprungbrett. Sollte kein Kasten mehr vorhanden
sein, kann sich das Kind auch an der Sprossenwand festhalten (das Authocken als Variation entféllt dann).

Variationen: Festhalten am Kasten, Prellen auf dem Sprungbrett, Grétschen der Beine /
Festhalten am Kasten, Prellen auf dem Sprungbrett, Aufhocken.




STATION 3: KASTCHENHUPFEN

Zwischen drei kleinen Kéasten liegt jeweils ein Sprungbrett, hinter dem
letzten Kasten liegt eine Matte. Das Kind turnt einen einbeinigen Absprung
vom Kasten in das Sprungbrett mit sofortigem beidbeinigem Absprung vom
Brett. Die Landung erfolgt beidbeinig auf dem ndachsten Kasten.

STATION 4: KASTENTREPPE

Mehrere Kasten unterschiedlicher Hohe stehen hintereinander.
Das Kind setzt die Hande auf den untersten Kasten, hockt oder kniet auf, greift zum

ndchsten Kasten und hockt dort auf. Vom letzten Kasten turnt es einen Strecksprung und halt die Landeposition
fir mehrere Sekunden.

Anstelle eines Strecksprungs kdnnen andere Spriinge geturnt werden (Hocksprung, Gréatschsprung, Gratsch-
winkelsprung, Strecksprung mit %2 Drehung)

STATION 5: GRABENSPRUNGE

Mehrere Matten liegen quer in einem Abstand von 30-50 cm hintereinander. Das Kind befindet sich im
Hockstand auf der ersten Matte und iberwindet mit einem Hasensprung (zuerst die Hande auf der zweiten
Matte aufsetzen, dann durch das Anhocken der Beine wieder in der Hockposition landen) den Graben.

STATION 6: SPRUNG UBER EIN TURMCHEN

Zwischen einem Sprungbrett und der Landematte wird ein kleines Turmchen aufgestellt (Pylone, Tennisringe
mit Medizinballen).

Das Kind nimmt etwas Anlauf, springt in das Brett und turnt einen Strecksprung/Hocksprung/Grétschsprung
Uber das Turmchen in die Landeposition.




4. ABSCHLUSS
Mattenwettlauf:

Pro Mannschaft werden gleich viele Matten an jeweils einer Stelle in der Halle aufeinandergelegt. Nach dem
Startkommando missen alle Matten nacheinander an eine andere Stelle in der Halle getragen und wieder auf-
einandergestapelt werden. Es gewinnt die Mannschaft, die als Erste still auf ihrem Mattenberg sitzt und deren
Matten ordentlich aufeinander liegen. Anstatt von Matten kénnen auch andere Gegenstande von A nach B
transportiert werden.

KORREKTURHILFEN / HILFESTELLUNGEN

Richtige Landehaltung:

- FiBe parallel - hiftbreit auseinander
- Knie leicht gebeugt

- Kein Hohlkreuz (Bauch einziehen)

- Hande in Vorhalte



M1 Aufbaukarte 1

HINFUHRUNG ZUM
ABSPRUNG

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 1 Kastenoberteil, 1 Sprungbrett, 1 Kasten, Landematte

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M1 Aufbaukarte 2

PRELLSPRUNGE

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 1 Kasten, 1 Sprungbrett

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M1 Aufbaukarte 3

KASTCHENHUPFEN

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

hen Sportunterricht)

.de (Wir mac

Material: 3 kleine Kasten, 2 Sprungbretter, 1 kleine Matte

WIMASU - wimasu



M1 Aufbaukarte 4

KASTENTREPPE

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 3-4 Kasten, 1 Weichbodenmatte

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M1 Aufbaukarte 5

GRABENSPRUNGE

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: 4-5 kleine Matten

hen Sportunterricht)

.de (Wir mac

WIMASU - wimasu



M1 Aufbaukarte 6

SPRUNG UBER EIN
TURMCHEN

Achtet auf einen sicheren
Transport und Aufbau.
Helft euch gegenseitig.

Material: Térmchen (Pylone), 1 kleine Matte, 1 Sprungbrett

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M2 Technikkarte Landeposition

- Fuf3e parallel -
huftbreit auseinander

- Knie leicht gebeugt

- Kein Hohlkreuz
(Bauch einziehen)

- Hande in Vorhalte




M3 Richtiger Einsprung ins Sprungbrett




M4 Arbeitsaufirag 1

HINFUHRUNG ZUM
ABSPRUNG

. Stehe vor dem Kastenteil. Mache einen Schritt auf das Kastenteil und springe dann mit
beiden Beinen in das Sprungbrett. Greife dabei zum Kasten und versuche aufzuhocken.

Gehe anschlief3end bis zum Ende des Kastens und turne einen Strecksprung vom Kasten.
Achte auf die richtige Landeposition.

- Schaffst du es, vor dem Kastenteil ein paar Schritte zu machen?

- Schaffst du es, vor dem Kastenteil Anlauf zu nehmen?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M4 Arbeitsaufirag 2

PRELLSPRUNGE

Halte dich am Kasten fest und prelle auf dem Sprungbrett.
- Schaffst du es in der Luft deine Beine zu gratschen?
- Schaffst du es nach dem Prellen auf den Kasten aufzuknien / aufzuhocken?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M4 Arbeitsaufirag 3

KASTCHENHUPFEN

Stelle dich auf den ersten Kasten, mache einen Schritt (einbeinig) vom Kasten und
springe beidbeinig auf das Sprungbrett. Lande auf dem néchsten Kasten.

Achte dabei auf die richtige Landeposition.
- Schaffst du es auch, die Bahn schneller zu bewdiltigen?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M4 Arbeitsauftrag 4 '

KASTENTREPPE

Setze deine Hande auf den unteren Kasten und hocke auf den nachsten Kasten auf.

Hast du den letzten Kasten erreicht, dann turne einen Strecksprung in die Landeposition
und versuche diese kurz zu halten.

- Schaffst du einen Hocksprung/Gratschsprung/Gratschwinkelsprung?

- Schaffst du einen Strecksprung mit %2 Drehung und sicherer Landung?

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M4 Arbeitsaufirag 5

GRABENSPRUNGE

Uberwinde die Grében zwischen den Matten mit einem Hasensprung. Achte darauf,
dass zuerst die Hande aufgesetzt werden und dann die Beine folgen.

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M4 Arbeitsauftrag 6

SPRUNG UBER TURMCHEN

Nimm Anlauf, springe richtig in das Sprungbrett ein und turne einen Strecksprung
Uber das Tirmchen. Achte auf die richtige Landeposition.
- Schaffst du einen Hocksprung/Gréatschsprung?

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glickwunsch, du bist nun ein Profi!

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



M5 Hallenplan

WIMASU - wimasu.de (Wir machen Sportunterricht)



