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Leichtathletik

Hinflihrung zum weiten Springen —
Wir springen wie ein Kdnguru

MNach einer Idee von Stefanie Strohmeier

B shworld/iStock/Getty Images Plus

Springen, also das kurzzeitige ,Fliegen”, forde i aus und lost interessante Kbrperer-
en sich'gleich Uberpriifen. In dieser Unterrichtseinheit
eise sowie ein erlebnisorientierter Ansatz
aufgezeigt, um die Schiilerinnen u : Weitsprung heranzufihren.

ca. 4 Doppelstunden

Grundlegende Bewegungsformen zum Springen beherrschen;
wesentliche Elemente des Weitsprungs anwenden; das eigene
Bewegungsrepertoire erweitern

Thematische Bereiche: Leichtathletik, Springen, Weitsprung

Medien: Ubungs- und Stationskarten, Bildkarten
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Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; Sus: Schiilerinnen und Schiiler

@ Variation/Differenzierung Hinweis/Tipp @Gesprﬁchﬂmpuls

1./2. Stunde
Thema: Das ein- und beidbeinige Springen ausprobieren
Einstieg:
M5 Was konnen diese Tiere gut? / L zeigt den SuS die Bilder
Tiere und ldsst sie das Thema der Stunde errate
Aufwarmen: Es werden 2-3 fangende Kinder bestimm
die Halle. Wer getickt wurde, muss in
sich ein Kind ihm gegeniiber ebenfall
SuS machen nun gemeinsam
danach weiterlaufen.
Hauptteil:
M1

@ Reflexion:

@ RAABE 2026 | Es gelten die Li

Abschluss: is": Die 5u5 bilden einen groBen Stehkreis. Ein Kind steht
ef Mitte und schwingt es iiber den Boden im Kreis. Die SuS
hochspringen, bevor es ihre FURe berlihrt. Wer das Seil ,aufhalt”,

den Platz mit dem Kind in der Mitte.

mehrere Fahrradschliuche, 3—4 Bananenkisten o. A, 34 Teppichfliesen,
1 Bodenldufer/1 Niedersprungmatte, 1 Weichbodenmatte, 1-2 kleine
Matten, 1 langes Seil

3./4. Stunde

Thema: Den 3-Schritt-Anlauf Gben
Aufwirmen: Die SuS laufen durch die Halle, 4-5 Sus erhalten je einen Ball. Sie diirfen

sich nur fortbewegen, indem sie den Ball prellen. Sobald sie ihn in die
Hénde nehmen, diirfen sie noch 3 Schritte machen und miissen dann
versuchen, ein anderes Kind mit dem Ball abzuwerfen. Das getroffene
Kind muss 3 Hockspriinge machen und darf danach weiterlaufen. Der frei
gewordene Ball darf von einem beliebigen Kind aufgenommen werden.
Dieses wird dann zum neuen Fanger und muss wiederum nach 3 Schritten
ein Kind abwerfen usw.

56 Einfach sportlich September 2026
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Das ein- und beidbeinige Springen ausprobieren M 1

Station 1 Durch Schlduche

lhr braucht: 4—5 Fahrradschlduche

Laufe oder inge d die Schlduche.

& Probiere dock @ .

... dein Lauftempo zU
... mit beide

e Schlduche zu springen.

Betting Weyland, © RAABE 56 Einfach sportlich September 2026
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Springen mit Anlauf M2

Station 1 Mit Anlauf 1

lhr braucht: 1 Weichbodenmatte, 1 Hltchen/Startpunkt,
1 Bananenkiste

Nimm Anlauf und s die Kiste auf die Matte.

@) Probiere doch

g er anzulaufen.
Bein abzuspringen.
dern auch hoch zu springen.

Betting Weyland, © RAABE 56 Einfach sportlich September 2026
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Steigspriinge ausprobieren M3

Station 1 Uber die Zauberschnur

lhr braucht: 1 Teppichfliese, 1 Sprungbrett, 1 kleinen Kasten,
2 kleine Matten, 1 Weichbodenmatte, 1 Zauberschnur

) ~
):
s |

NimmdAnlauf und springe einbeinig auf die Hindernisse.
Springe dann maglichst weit und hoch uber die Zauberschnur.

@ Probiere doch mal, ...

... dein Anlauftempo zu steigern.
... Uber verschiedene Héhen der Zauberschnur zu springen.
... die Arme beim Absprung mitzunehmen.

& RAABE 56 Einfach sportlich September 2026
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