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Name: Fallschirmsprung

Ubungsdauer: circa 45 Minuten

Organisationsform: Einzel-, Gruppenarbeit (Sicherung)

Ort: Turnhalle

Materialien und Hilfsmittel:
e Ringe

e 6 Meter Reepschnur

e Weichbodenmatten

e Niedersprungmatten

e gegebenenfalls Augenbinden

Schritt fiir Schritt:’

Unter die Ringe wird eine Weichbodenmatte und auf diese eine
Niedersprungmatte gelegt. Ein ,Fallschirmspringer” stellt sich in die Mitte der
Matten, ergreift die Ringe und lasst sich von den anderen Schilern nach oben
ziehen. Dabei mussen die Schiler (mindestens 4) so langsam wie méglich
ziehen und auf Zuruf des Fallschirmspringers stoppen.

Hat der Fallschirmspringer seine Hohe erreicht, lasst er die Ringe los und
landet auf den Matten. Haben alle Schiiler diese Ubung durchgefiihrt, kénnen
sie auch einen blinden Fallschirmsprung ausprobieren. Hierzu werden dem
Fallschirmspringer die Augen verbunden.

Die Schdler, die hochziehen, sollten in festen Abstdanden ausgewechselt
werden. Sie erfahren bei dieser Ubung, wie viel Energie fir die zusatzliche

Lageenergie aufgebracht werden muss.

7 LANDESSPORTBUND NRW (Hrsg.) (2005): Arbeitshilfe: Abenteuer/Erlebnis.
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Bei dieser Ubung darf es nicht darum gehen, den eigenen Mut zu beweisen,
sondern jedem Schiler die Méglichkeit zu geben, seine individuelle Héhe

herauszufinden.

Sicherheitshinweise:

e Fallschirmspringer vor Absprung auspendelin.

e Die restlichen Schiiler sichern den Fallschirmspringer.
e Stopp-Regel beachten!

e Lehrer muss gegebenenfalls bei zu viel Héhe eingreifen.

Lernziele:®
Die Schduler ...
e ... kdnnen an Geraten und in ihrer natirlichen Umgebung hangeln, klettern,

klimmen, schwingen, hangen.

... kdbnnen variantenreich, kontrolliert und sicher rollen und fallen.

... kdnnen ihre Leistungsfahigkeit einschétzen.

... kdnnen die Gerate auf- und abbauen, dabei Sicherheitsaspekte

beriicksichtigen und Sicherheitsstellungen organisieren.

e ... kdnnen eigene soziale Fahigkeiten erkennen und fiir andere einsetzen.

e ... kdnnen Uber ihr soziales Engagement reflektieren und es
dokumentieren.

e ... kénnen fur andere verlasslich Verantwortung Gbernehmen.

e ... erweitern ihre Bewegungs- und Kdrpererfahrungen und verbessern ihre
Wahrnehmungsfahigkeit.

e ... kennen Bewegungsfelder mit Abenteuer- und Erlebnischarakter und

haben darin Erfahrungen gesammelt.
e ... kbnnen sich selbst und andere einschétzen, verfligen tber empathische

Fahigkeiten und bertcksichtigen sie im Umgang mit anderen.

... sind teamfahig und tbernehmen Verantwortung fir ihr Handeln.

8 MINISTERIUM FUR KULTUS, JUGEND UND SPORT BADEN-WURTTEMBERG: Bildungspléne 2004.
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e ... verbessern ihre Koordination in den Bereichen Gleichgewichts-,
Differenzierungs-, Rhythmisierungs-, Reaktions- und

Orientierungsfahigkeit.
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