Praxis — Leichtathletik: Springen \

Fiir die folgenden Ubungen ist — mit Blick auf die Individualnorm - eine
Ausgangsmessung sinnvoll, die als Standortbestimmung deklariert ist.
Diese Ausgangsmessung darf die Schiilerinnen nicht stressen im Sinne ei-
ner Blossstellung («zeigen, was ich nicht kann»). Sie wird z.B. als Individu-
alnorm im Langzeitvergleich verwendet (z.B. Resultat des letzten Jahres).

In die H6he springen

1. Schilerinnen bewegen sich laufend und springend kreuz und quer durch den
Sprunggarten. A zeigt vor, B ahmt nach — sie wechseln die Rollen selbststandig,
z.B. wenn A die Ideen ausgehen.

2. Hoch springen — Sprungerfahrungen sammeln: Schilerinnen versuchen an ver-
schiedenen Stationen des Sprunggartens so hoch wie méglich zu springen, z.B.
mit den Handen die Ringe berthren; mit dem Kopf die Bandel; lange Fliegen,
bevor auf der Matte gelandet wird.

Reflexionsfrage: Wie muss ich abspringen, damit ich méglichst hoch springen
kann, lange fliege?

Austausch: Erkenntnisse zusammentragen, ev. von Lehrperson ergan-

zen (kraftig abspringen, Schwungbeineinsatz, Schwungarme = wichtige
Merkmale/Knotenpunkte).

3. Erkenntnisse aus Stand erproben (Gegensatzerfahrungen): Abspringen mit/ohne
Schwungbeineinsatz; do., ohne Armeinsatz/Schwungarme.

Bemerkungen

e Sprunggarten mit dicken Matten, gespannten Zauberschniren, Ringen in Reich-
hohe, schrag gespannte Leine mit Spielbdndeln (sollen mit dem Kopf berthrt
werden konnen).

e Postenwechsel durch Lehrperson organisieren oder freies Wechseln der Posten.

Material: Dicke Matten, Ringe, Spielbandel. Schnire, etc.

Aus Anlauf hoch springen und fliegen

Aus dem Anlauf hoch springen und fliegen: An den 3 Posten (dicke Matten mit /E

Reuterbrett, schrage Leine mit Spielbandeln, Ringe in Reichhéhe) erproben die Schi- ¥

lerinnen die Umsetzung der wichtige Merkmale/Knotenpunkte: kraftig abspringen,

Schwungbeineinsatz, Schwungarme.

Reflexionsfrage: Wie muss ich anlaufen, damit mein Anlauf den Absprung unter-

stutzt, damit ich noch hoher springen, langer fliegen kann?

Wahrend der Arbeit an den Posten, sollen die Schulerinnen dartber sprechen und

Ideen/Losungen erproben.

Austausch: Nach dem letztem Postenwechsel Erkenntnisse zusammentragen, Ge-

sprach Uber Anlaufweg (gerade, in welchem Winkel, Bogen, Lange) und Umgang

mit Tempo fuhren.

Bemerkungen

o Mit Blick auf ein maoglichst gerades Abspringen (Kurveninnenneigung), fir den
Fosbury Flop (Bogenlauf) sollen die Vorteile eines Bogenlaufs und die Bedeutung
eines Steigerungslaufs verstanden werden.

e Sprunggarten mit Reuterbrettern bei dicken Matten ergdnzen (im ersten Drittel
der Mattenldngsseite, bei einer Matte rechts, bei einer links; darauf achten,
dass schwungvoll, aus einem Steigerungslauf auch auf dem Reuterbrett
abgesprungen wird).

e 3 Gruppen, Postenwechsel durch Lehrperson organisiert.

Material: Dicke Matten, Reuterbretter
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Mit Bogenanlauf hoch springen

3 Gruppen bilden. Schilerinnen laufen einen 5-Schritt-Bogenanlauf und springen

kraftig ab. Sie erproben Tempo- und Rhythmusvarianten und versuchen die Hohe

ihrer Spriinge zu steigern (Gummiseil erhéhen, hohere Ringe oder Bandel beriihren).

Reflexionsfrage: Wie soll ich die letzten 3 Schritte des Anlaufs, den Bogenlauf ge-

stalten, damit ich optimal abspringen, langer fliegen kann? Wéhrend der Arbeit an

den Posten, sollen die Schilerinnen darlber sprechen und Ideen/Ldsungen erproben.

Austausch: Erfahrungen, Erkenntnisse zusammentragen Rhythmus «jam-ta-dam»,

Temposteigerung und Kurveninnenneigung hervorheben.

Bemerkungen

e Postenwechsel durch Lehrperson organisiert.

e Als Orientierungshilfe legt die Lehrperson Markierungen fir den Start des Anlaufs
aus (sinnvoll: 5-Schrittanlauf).

Material: 2 Anlagen mit Matten und Gummiseilen auf unterschiedlichen Hohen;

sinnvoll auch mit Absprunghilfen (Reuterbrett)

Hochsprungkreis

Hochsprungkreis erproben: Schilerinnen versuchen die 3 Langbdnke mit dem
Rhythmus «jam-ta-dam» (Amsterdam) auf ihrer starkeren Seite zu Gberspringen mit
einem anschliessenden Hochsprung auf die Matte. Je 2 Schulerinnen bilden eine
Lernpartnerschaft und unterstitzen einander im Finden des korrekten Rhythmus.
Reflexionsfragen: Wie ist es gelungen, den korrekten Rhythmus zu finden? Habt
ihr Tipps fur eure Kolleginnen?

Austausch: Erfahrungen sammeln, gewichten — von Schilerinnen (ev. Lehrperson)
vorzeigen lassen.

Hochsprungkreis Giben: A fihrt den Hochsprungkreis auf der stérkeren Seite aus,
B beobachtet, ob der Rhythmus korrekt ist. Anschliessend wird das Augenmerk auf
hohe Spriinge mit blockierendem Schwungbeineinsatz geachtet. Weitere Kriterien:
vgl. Lernziel Hochsprungkreis. A und B beobachten abwechselnd («lohnende Pause»,
kognitive Aktivierung).

Hochsprungkreis (schwaéchere Seite erproben und iiben): Vorgehen wie oben.
Schilerinnen und Lehrperson kénnen mit Filmaufnahmen und dem Analysieren der
Aufnahmen (Aussensicht) und dem Vergleichen mit der eigenen Bewegungsvorstel-
lung (Innensicht) den Lernprozess unterstitzen.

Bemerkungen

e Die Testibung «Hochsprungkreis» ist auf mobilesport.ch verfigbar

e Lernziel mit Kriterien fir Grund- und erweiterte Anforderungen

Hausaufgabe
=» Verschiedene Sprungtechniken

recherchieren
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http://www.sportdidaktik.ch/fachdidaktik/--schuelerinnen-beurteilen.html
http://www.mobilesport.ch/leichtathletik/leichtathletik-tests-5-2-hochsprungkreis-niveau-5-u14u16/
http://www.sportdidaktik.ch/fachdidaktik/--schuelerinnen-beurteilen.html
https://itunes.apple.com/ch/book/aufgaben-im-sportunterricht/id952652427?mt=13&ls=1
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