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Unterrichtsidee

Das Turnelement Strecksprung wird in Gruppen- und Stationsarbeit mit den
Schwerpunkten vermittelt:

e Ein- und Absprung

e Landen

e Strecksprung

e Hilfestellung

Die Schulerinnen und Schiiler (SuS) werden zunéachst mit 3 Ubungen am Boden zum
Einsprung, Absprung, zur Landung und zum Helfen an den Strecksprung am
Minitramp herangefuhrt.

Die erarbeiteten Merkmale lassen sich in der Eingewdhnungsphase am Minitramp
Ubernehmen, so dass im Anschluss der Strecksprung am Minitramp geturnt werden
kann. Die nachfolgenden 3 Stationen dienen der Festigung der Strecksprung-
merkmale. » ﬂ 1

|. Einsprung- Absprung- Landetibungen am Boden

Fur die folgenden 3 Aufgaben lautet die Anweisung der Lehrperson:

“Lauft kreuz und quer durch die Halle bis ich eine Zahl rufe. Bildet mit dieser
Anzahl eine kleine Gruppe und bewaltigt zusammen die demonstrierte Aufgabe."

Aufgabe 1: Einsprung/Absprung/Hilfe

3 Partner
"Erprobt den einbeinigen Einsprung mit
anschlieBendem Prellabsprung.
Greift an Ober- und Unterarm und be-
gleitet die Spriinge der SuS."

r\Nichtige Merkmale

¢ Weites einbeiniges Einspringen

e Schnellkraftiger Absprung,
prellfedernd

e Ganzkorperspannung

e Hifte und Fuf3e gestreckt, die Zehen
zeigen Richtung Boden, Fersen sind
geschlossen

e Arme in Seithalte fixieren » s 1 '

. W, - &

Die Helfer unterstitzen mit "u n d* den einbeinigen Einsprung, mit "h o p" den

beidbeinigen Absprung an Oberarm und Handgelenk von unten mit Schubhilfe

Richtung Decke.
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Aufgabe 2: Landen nach Bockspringen

2 Partner
"Spring einbeinig vor dem gebiickt- stehenden Partner ab, stitze auf dem Riicken
des Partners (dabei nicht auf die Wirbelsaule fassen), gratsche und lande
beidbeinig mit Beugen der Knie hinter dem Partner."
- Der Partner stitzt mit den Hande oberhalb der Knie, der Kopf ist eingezogen. -

4 )
Wichtige Merkmale des Landens

e Von den Ballen auf die Fersen abrollen

e Beugen in den Knien

e Gestreckte Arme vor- hoch schwingen
(auch auf Augenhdhe)

e Landeposition fixieren

Aufgabe 3: Einsprung- Koordination

Einzellibung

"Lauft mit einigen Schritten an, springt einbeinig von einer Linie ab, kommt beidbei-
nig auf der zweiten Linie auf und springt direkt prellfedernd zum Strecksprung ab.
Landet beidbeinig."

p

Wichtige Merkmale

e Einbeiniger Abdruck, weit nach vorn zum beidbeinigen
Einsprung (ca. halbe Kdrperlange)

e Prellfedernder Absprung

e Arme vor- hoch mit Absprung zum Strecksprung bis
Augenhdhe

e Gespannte Kdrperhaltung bis zu den Zehen

e Landen mit Beugen der Knie und Senken der Fersen >‘,6 2

Il. Tuchgewdhnung

3 Partner pro Minitramp

e Ein SusS springt schulterbreit vom
roten Kreuz des Minitramps und landet
dort wieder.
Die Beine werden nach dem Absprung
geschlossen.
Also: "Offnen- SchlieRen- Offnen-
SchlieBen" usw.

e Hilfegriffe der beiden anderen SuS an
Ober- und Unterarmen » & 3

e Gestreckte Koperhaltung

e Gestreckte FiiRe und Zehen >.é§4

\
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lll. Strecksprung

3 Partner pro Minitramp
e Ein SuS springt aus dem Anlauf von einer
markierten Linie einbeinig ab, landet
anschlieRend beidbeinig auf dem roten
Kreuz des Minitramps, turnt einen
Strecksprung mit Partnerhilfe und landet
auf der Matte. SuS verlasst die Matte nach
vorne und auf3en.
e Markierung dient dem weiten Einsprung
e SusS geben auf der Matte Hilfestellung
o Griff an Bauch und Rucken
o Fihren der Bewegung P:{QS

V. Stationsarbeit

Station 1: Springen vom Minitramptuch

3 Partner pro Minitramp
e Schnellkraftige Abspringe
¢ Die Helfer unterstiitzen mit Schubkraft am
Oberschenkel nach oben, die andere
Hand befindet sich am Oberarm und
verhindert das Vorschieben der Schulter.

< K »,)ﬁ 6-7

Station 2: Einsprung und Landung

1 Person

e Angehen auf zwei kleine Kasten
(kein Anlauf, da so eine neue potentielle
Fehlerquelle eingebaut wird)

e Einbeiniger Absprung kommt

e Beidbeinige Landung auf dem Sprungtuch,
beidbeinige Landung (wie zuvor erlernt) auf

der Matte. bxgnl >¢!38
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Station 3: Sprung vom grof3en Kasten

3 Partner
e Fokus auf den schnellkraftigen Absprung
vom Tuch

e Zwei SusS leisten auf jeweils einer Seite
des ausfuhrenden Schuler Hilfestellung

e Griff an der Hand des ausfuhrenden
Schilers, wéhrend dieser in das Minitramp
einspringt, die andere Hand greift an den
Oberarm.

e Hilfestellung bis zur Landung

< E ».tgg
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Unterrichtsverlaufsplan

Motorisches Feinziel: Die SuS erlernen grundlegende Elemente im Umgang mit einem Minitramp

Aufgabe 1:
Einsprung/Absprung/Hilfe

Aufgabe 2:
Landen nach Bockspringen

Aufgabe 3:
Einsprung-Koordination

Die SuS machen sich mit
den Helfergriffen im Bereich
des Minitramps vertraut.

Die SuS lernen die Landung.

Die SusS lernen den einbeini-
gen Absprung und den beid-
beinigen Einsprung.

Bewegungsanweisung

"Greift den Schiler an Oberarm und Hand
und lauft mit dem Schiler mit. Achtet
darauf, dass dieser seiner
Kdrperspannung beibehalt, wahrend ihr
ihm aktiv beim Strecksprung helft."

"Einer von euch biickt sich nach vorn,
macht einen Buckel und neigt den Kopf
S0, dass das Kinn die Brust beriihrt. Nun
springt der andere Schuler mit einem
Gréatschsprung Uber dich und landet
beidbeinig mit gebeugten Knien und den
Armen gestreckt vor dem Korper."

"Sucht euch zwei parallele Linien und
springt einbeinig von der ersten Linie ab.
Landet beidbeinig auf der zweiten Linie.
Achtet bei der Landung darauf, dass eure
Knie leicht gebeugt und eure Arme
gestreckt vor eurem Korper sind."

(Phase/ Zeit Motorik im Feinstziele Methodisch-didaktische Organisation/

Unterrichtsgeschehen Unterrichtsgestaltung Material
Einfuhrung I. Einsprung-Absprung-Lande-  Dreiergruppen
5 min. Ubungen

Zweiergruppen

Einzelibung
Bodenmarkierungen

J
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(" Hinfiihrung Il. Tuchgewdhnungsibungen Die SuS gewdhnen sich an "Jeweils ein Schiler stellt sich Dreiergruppen
5 min. Abspriinge das Minitramp. schulterbreit auf das Kreuz, springt Minitram
finfmal vom Minitramp ab und schlief3t P
dabei die Beine und landet wieder 2 Kasten
schulterbreit auf dem Kreuz. Danach 2 dicke Matten
geht dieser nach vorne Uber das
Minitramp raus und der n&chste ist an
der Reihe. Auf beiden Seiten wird
Hilfestellung gegeben.
Anwendung [ll. Strecksprung Die SusS lernen Einsprung "Ein Schiler nimmt Anlauf, springt ins Dreiergruppen
5 min. Verbindung der Teilbewegungen und Landung mithilfe eines Minitramp und turnt einen Minitram
Strecksprungs zu verbinden. | Strecksprung auf die Matte. Achtet auf P
eure Kérperspannung, euren 2 Kasten
Einsprung und eure Landung. Zwei 1 dicke Matte
SusS stellen sich zuvor auf das
Minitramp und einen kleinen Kasten
und stehen fir die Hilfestellung an
Bauch und Rucken bereit."
Festigung IV. Stationsarbeit Die SusS iiben Teile des Station 1 Dreiergruppen
15 min. Einsprung/Absprung/ Strecksprungs. "Jeweils ein Schuler springt in das GroRer Kasten
Strecksprung/Landung Minitramp, stiitzt sich mit beiden
Handen auf dem groRRen Kasten und 2 kleine Kasten
landet wieder auf dem Minitramp." Minitramp
Station 2 o
“Ihr geht Gber zwei Kasten an, springt Minitramp
in das Minitramp ein, turnt einen 2 kleine Kasten
Strecksprung und landet auf der Niedersprungmatte
Matte."
Station 3
"Jeweils ein Schiler steht auf einem GroRer Kasten
grof3en Kasten, springt in das .
Minitramp und landet auf der Matte." Minitramp
Niedersprungmatte
"Nehmt euch die Stationskarten zur
L Hilfe." » ﬂ 1 )
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Stationskarten

STATION 1

Springen vom Minitramptuch

» Stiitzen mit Handen auf dem
grol3em Kasten

» Absprung vom Minitramp,
Gesal ruck -hoch ziehen,
Hufte bleibt gewinkelt

» Landung auf dem Minitramp

Denkt beim Helfen an...

... einen festen Griff mit den Handen am Oberschenkel

bzw. am Oberarm

\ J
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STATION 2

Einsprung/Landung

» Angang Uber einen
kleinen Kasten

» Einsprung in das
Minitramp

» Turnen
eines Strecksprungs

» Landung auf Matte

Beim Strecksprung

... die Arme schnellkraftig vor-hoch gestreckt bis Augenhdhe schwingen
... den Kdrper gespannt halten
... die Fersen aneinander pressen, Zehen strecken

Denkt bei der Landung an... e ——

... leicht gebeugte Knie
... Armhaltung gestreckt vor dem Koérper
... Kérperspannung
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STATION 3

Sprung vom grof3en Kasten

» Absprung vom Kasten
auf das Minitramp

» Strecksprung

» Landung auf der Matte

Wir helfen ...

... mit der kastenfernen Hand
an der Hand des Turners

... beim Sprung mit der kastennahen Hand
am Oberarm

... indem wir mitgehen bis auf Hohe der
Landung

Denkt bei der Landung an...

... leicht gebeugte Knie
... Armhaltung gestreckt vor dem Kérper
... Korperspannung

J
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