SPORTUNTERRICHT.EU Unterrichtsmaterial Schwimmen

DER ERSTE
KOPFSPRUNG

Methodische Ubungsreihe und Stationenlernen

Behutsam Sicherheit aufbauen

Der erste Kopfsprung kostet manche Schiilerinnen und Schiiler viel Uberwindung. Eine kleinschrittige methodische
Ubungsreihe und ein Stationenlernen erméglichen einen behutsamen Aufbau von Sicherheit und
Bewegungserfahrung. Dieses kostenlose Materialpaket enthilt Voriibungen und Stationskarten mit klaren
Bewegungsaufgaben, Sicherheitshinweisen und Beobachtungsaspekten.

Methodische Unterstiitzung durch sichtbare Ziele

Die Bewegungsaufgaben lassen sich durch gut sichtbare Zielmarkierungen unterstiitzen. Eine Poolnudel kann knapp
Uber der Wasseroberflache gehalten werden, sodass sich die Kinder dariiber hinweg nach vorn strecken. Bei Stationen,
an denen ein gezieltes Eintauchen angestrebt wird, eignen sich Tauchringe oder andere deutlich erkennbare
Markierungen auf dem Beckenboden.

Alternativ halt eine zweite Person vom Beckenrand aus eine Poolnudel locker (iber die Wasseroberflache. Sie muss bei
einer Beriihrung sofort nachgeben und darf den Eintauchbereich niemals blockieren.

\ J
Fir den Einsatz im Schwimmbad Sicherheit
Laminieren Sie die Karten nach Méglichkeit. So bleiben Nur in ausreichend tiefem Wasser, bei freiem Eintauchbereich
sie gegen Spritzwasser geschiitzt und kénnen direkt am und unter unmittelbarer Aufsicht einsetzen. Auswahl und

Beckenrand mehrfach verwendet werden. Organisation liegen in der Verantwortung der Lehrkraft.

Kostenlose Nutzung fiir nicht kommerzielle Bildungszwecke

Dieses Material darf kostenlos im Unterricht und fiir andere nicht kommerzielle Bildungszwecke verwendet, ausgedruckt und
innerhalb einer Lerngruppe vervielfaltigt werden. Voraussetzung ist, dass die Quellenangabe ,Sportunterricht.eu - Design by
StraightXEdge Media - © 2026" vollstandig sichtbar bleibt.

Nicht gestattet sind Verkauf, entgeltliche Weitergabe, kommerzielle Nutzung, Entfernung der Kennzeichnung sowie die
erneute Veroffentlichung oder Bereitstellung auf anderen Websites, Plattformen oder 6ffentlichen Cloud-Sammlungen ohne
vorherige schriftliche Zustimmung. Bearbeitete Fassungen diirfen nicht 6ffentlich weitergegeben werden.

Sportunterricht.eu Design by StraightXEdge Media | Copyright 2026
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VORUBUNG 1 VORUBUNG 2
PFEILHALTUNG RUTSCHEN INS WASSER

@ e @ o
< N T E— Kopfwarts und gestreckt ins Wasser gleiten und
Eine gestreckte, stromlinienférmige Kérperposition im Wasser halten. dleWassartagaieclaben

i L o £ = 'd ™
So geht’s Y Achte darauf So geht’s O Achte darauf
4 : Falls vorhanden: groBe Schaumstoffmatte *» Matte langsam anheben -
W 5aiikbe dhalismornlB eciontantial * Qrfeapnd Baintind nahe an den Beckenrand legen. keine ruckartigen Bewegungen.
@) Strecke deine Arme iiber den Kopf. in einer Linie. @) Zwei Personen heben die Matte hinten + Kind bleibt gestreckt.
Hande ubereinander. + Riicken und Beine sind gestreckt. & l;ngs:mda[i undberze:;qen eu: s;hrage Ebene. o MO gedipnenbalisheirdigen
: : : : . ; as Kind liegt bauchlings. Kopf voraus. Wassereinstieg ohne Kante
€) Kopf zwischen die Arme. Blick nach unten. ¢ Nicht mit den Beinen schlagen. p Arme gestreckt nach vorne. arilleh amitarsilind
; 5 \.
) Spanne den Korper an und strecke die Beine. | . (4 Pasu:*'"d rutscht kopfwarts und gestreckt P 5
ins Wasser. Wi .
: €3 Material (falls vorhanden)
©) Gleite so weit wie mglich in Pfeilhaltung. €3 Material
L GroBe Schaumstoffmatte )
Keines : o
& L ) & Sicherheit: nurim tiefen Wasser  «  nur mit Aufsicht  «
Matte rutschfest platzieren + langsam anheben )
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STATION 1
Aus dem Sitz kippen

Kopfsprung lernen

Ziel

Ich tauche ruhig kopfwarts ins Wasser ein.

So geht’s

Setz dich auf ein Schwimmbrett
am Beckenrand.

Nimm die Pfeilhaltung ein.

Kinn zur Brust.

000

Kippe langsam nach vorne -
nicht springen.

©

Die Hande tauchen zuerst ein.

A

@ )
@ Achte darauf
¢ Der Kopf bleibt zwischen den Armen.
® Nach dem Eintauchen nach vorne
wegschwimmen.
P,
e N o ~
9 Material | | (& Beobachte
e Was ist zuerst im Wasser?
Schwimmbrett o Bleibt der Kopf zwischen
9 Fa den Armen? b

>
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STATION 2
Aus dem Kniesitz kippen

Kopfsprung lernen

Ziel

Ich kippe ruhig aus dem Kniesitz ins Wasser.

:

So geht’s
Lege das Brett knapp iiber den Rand.

Knie dich im Kniesitz ganz
an den Rand.

Pfeilhaltung. Korper erst gerade.
Kinn zur Brust. Kippe nach vorn.

Hande zuerst ins Wasser,
dann strecken!

s

.

o |
@ Achte darauf

e Die Hande flihren die Bewegung an.

® Die Oberarme bleiben an den Ohren.

5

Schwimmbrett

@ N
& Material

7

[ & Sicherheit: nurim tiefen Wasser + Eintauchbereich frei * immer einzeln

(' 1
@ Beobachte

¢ Sind die Hande zuerst
im Wasser?

e Bleibt der Kopf zwischen

\_ den Armen?

7

[ -4
-
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RUCKSEITE

STATION 2 - PROGRESSION

Vom Kniesitz zum Kniestand

Progression: Von Versuch zu Versuch wird immer weiter in die Beinstreckung gegangen.
Vom Kniesitz zum Kniestand.

\
B =

Kniesitz Kniestand

Beobachte 1

e Wird die Spannung in deinen Beinen von Mal zu Mal gréBer: sTRMGHT
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STATION 3
Aus der Hocke kippen

Kopfsprung lernen

Ziel

Ich kippe ruhig aus der Hocke ins Wasser.

-
@ Achte darauf

Gehe in die Hocke am Rand. e Der Kopf bleibt die ganze Bewegung
Pfeilhaltung. tiber zwischen den Armen.

Rolle langsam nach vorne. e Der Korper wird am Ende gestreckt.

@
9" \ J
e
4.

StoRe dich leicht ab. ( R P raii h
| | &3 Material || <& Beobachte
Streck dich und tauche direkt ® Sind'die Hande zuerst
vor dir durch ein "Loch" ins Wasser. Keines im Wasser?
® Taucht der Korper durch
LI ) \_ dasselbe Loch ein? D

& Sicherheit: nurim tiefen Wasser = Eintauchbereich frei = immer einzeln
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RUCKSEITE

STATION 3 - UBUNGEN FUR PROFIS
Aus der I-Locfke kippen

Riickwartsrollen

Reinrollen

i & s e’
(= Kurz erklart (= Kurz erklart
e Arme vor den Kopf. e Klein machen und riickwarts rollen.
e Ruhig nach vorn einrollen. : L e Arme schitzen den Kopf.
/
i L) ! 4 h l/_ H H N
(& Beobachte &u bsd'Che';heLt o
’ : ¢ Unbedingt priifen: Hinter dir ist frei!
i ¢ Bleibst du rund und klein? )] (L S T T e )
WY =
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STATION 4
Aus dem Stand vom Beckenrand

Kopfsprung lernen

Ziel
Mein erster Sprung aus dem (Halb-)Stand.

g™ 2 % N
So geht’s hte darauf
9 Achte darau
@ Der Oberkorper ist nach vorne gebeugt. e Beine in der Ausgangsposition bei jedem
€  Die Arme hingen zum Beckenrand herunter. Versuch weiter strecken — bis hin zum
e Nun kippt der Kdrper nach vorne. richtigen Stand.
G Arme nach vorne schwingen. N 7
€  Die Hande durchbrechen die Wasseroberflache. | L
@ Der vollstandig gestreckte Korper folgt 8 Material | | @ Be?bafhte ‘
durch dasselbe Loch. Keires ‘ Tauchen die Korperteile
i in?
Torpedoposition auch unter Wasser beibehalten. | n?chE|nander g
FiiBe zuletzt?

= AN TS »

& Sicherheit:  nur im tiefen Wasser « Eintauchbereich frei * immer einzeln W
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STATION 5
KOPFSPRUNG VOM STARTBLOCK

Kopfsprung lernen

@ Ziel
Mein erster Kopfsprung vom Startblock.

& ™\

’
E So geht’s @ Achte darauf

€ In die Hocke auf den Startblock - Zehen greifen
an der Kante.

* Kopf bleibt die ganze Bewegung iiber zwischen
den Armen.
e Blick nach unten, Kopf zwischen den Armen,

* Korper vollstandig strecken — FuBspitzen anziehen.
Arme in Pfeilhaltung.

¢ Nicht nach vorne schauen.
€) Leicht nach vorne verlagern und explosiv abspringen.

¢ Ruhig und gerade durch das Eintauchloch.
) Korper in der Luft strecken - Kopf bleibt

zwischen den Armen. N "
@ Hande zuerst ins Wasser, dann strecken! ( I ( b
an I :
' ' (&> Beobachte
(D Gestreckt durch dasselbe Loch eintauchen. @ Material
Tauch ie Ko i
St | | otr ol
Torpedoposition auch unter Wasser beibehalten. s
peciposkion dudel : . Hande zuerst, Fiie zuletzt?
# N 5 A S
T B e e e . s e T
é Sicherheit: nurim tiefen Wasser « Eintauchbereich frei « immer einzel~
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KOPFSPRUNG (g
ubereinander,

PROFIVARIANTE |z

vom Startblock 3 ]

o Greife mit den 9 Gehe in die Hocke e Verlagere das o Driicke dich 6 Strecke dich lang

Zehen die Kante. und nimm das Gewicht nach kraftig vom und tauche mit den
Kopf zwischen Kinn zur Brust. vorn. Block ab. Handen zuerst ein.
die Arme.

—&7%> in Torpedoposition bleiben.

A Nicht nach vorn schauen — der Kopf bleibt zwischen den Armen! [ fa. el g G
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