
INTENTIONEN 

Nachdem die Kinder in der vorigen Stunde erste Erfahrungen mit 
dem Überwinden eines Sprunggeräts gemacht haben, soll in dieser 
Stunde die Sprunghocke erlernt und an der Verbesserung der Flug-
phasen gearbeitet werden. Die Voraussetzungen für die Sprungho-
cke sind identisch mit denen der Stunde zuvor.
Wichtig ist, dass bei der Sprunghocke nicht vom „durchhocken“ ge-

sprochen wird. Beim so genannten „durchhocken“ wird der Eindruck 
vermittelt, dass die Hände nach dem Stützen auf dem Sprunggerät 

bleiben und die Beine durch die Gasse der Hände bis zum Stand durch-
geschoben werden. Dies ist technisch nicht korrekt und birgt auch eine Verlet-

zungsgefahr in den Schultergelenken.
Richtig und wichtig ist, dass sich die Hände lösen und nach vorne schwingen, wenn die angehockten Beine das 
Sprunggerät (beispielsweise den Kasten) passieren.
Bei Bedarf können die Unterrichtsinhalte der Sprunghocke auf zwei oder mehr Stunden verteilt werden.

STUNDE 6

SPRUNG 2 – 
SPRUNG- 
HOCKE

MATERIALIEN / GERÄTE 

•	 M1 Aufbaukarten 1 – 4	 •  mehrere Matten
•	 M2 Technikkarte Sprunghocke	 •  2 – 5 kleine Kästen
•	 M3 Hilfestellung Sprunghocke	 •  3 – 4 Kästen
•	 M4 Arbeitsauftrag 1 – 9	 •  2 – 4 Langbänke
•	 M5 Hallenplan 1 und 2	 •  4 – 6 Sprungbretter
			   •  2 Weichbodenmatten 
			   •  2 Niedersprungmatten 
			   •  evtl. Pferd und/oder Sprungtisch
			   •  evtl. Zauberschnur 

 
STUNDENVERLAUF

1. BEGRÜßUNGSRITUAL
Nach dem Begrüßungsritual wird auf der einen Hallenseite eine Mattenbahn (oder Bodenläufer) aufgebaut, 
daneben eine Bankgasse. In der restlichen Halle werden kleine Kästen, 3-teilige Kästen, Mattenberge (aufein-
andergestapelte Matten) etc. verteilt. Alternativ kann die Mattenbahn und die Bankgasse erst nach dem Spiel 
„Hüpfende Tiere“ aufgebaut werden.
Zum Einstieg wird besprochen welche Tiere besonders weit und hoch springen können. Ein besonderes Augen-
merk wird auf den Floh gelegt, der im Vergleich zu seiner Körpergröße sehr hoch springen kann (Größe des 
Flohs ca. 2mm, Sprunghöhe bis zu 25cm).
Ebenso wird der Unterschied der Sprungweise zwischen einem Hasen und einem Frosch erläutert und auspro-
biert. Ein Hase springt immer von den Hinter- auf die Vorderläufe, d.h. bei einem Hasenhüpfer greifen die  
Hände weit vor, stützen und die Beine springen hinterher. Im Gegensatz dazu bringt man sich beim Frosch- 
hüpfer in die Position eines Frosches (schulterbreiter Stand und tiefe Hocke) und springt dann durch Abdruck 
von den Beinen möglichst hoch und weit und nimmt bei der Landung wieder die Froschposition ein.  
Die Hände werden dabei nicht zum Stützen eingesetzt.



2. ERWÄRMUNG:  
	 2.1. HÜPFENDE TIERE
	 Die Klasse läuft zur Musik durch die Halle. Dabei werden beim Laufen verschie- 
	 dene Tiere nachgeahmt (Känguru, Hund, Krebs, Vogel, …)
	 Sobald die Musik stoppt, verwandeln sich die Tiere in Flöhe und hüpfen (auf- 
	 hocken) auf eines der aufgestellten Hindernisse.
	 Anstelle von Flöhen kann man auch das Bild des Hasen verwenden, damit den  
	 Kindern deutlich wird, dass sie aufhocken sollen, d.h. zuerst die Hände zum Stütz  
	 auf das Hindernis setzen und dann mit den Beinen hochspringen.
 
	 2.2. HÄSCHEN HÜPF
	 Alle Kinder verwandeln sich nun in Häschen.
	 Diese versuchen mit Hasenhüpfern (Hände vorgreifen, stützen, Beine hinterher  
	 springen) vom Anfang der Mattenbahn bis zum Ende zu gelangen.

	 Variation:
	 Matten werden mit einer Lücke hintereinandergelegt und der Graben  
	 wird mit einem Hasenhüpfer überwunden.
	 Auf dem Rückweg stehen zwei Turnbänke schulterbreit nebeneinander.  
	 Seile werden in einem Abstand zueinander auf die Bänke gelegt.
	 Das Kind steht vor einem Seil. Die Hände werden weit nach vorne (bis  
	 vor das nächste Seil) geschwungen. Mit Stützaufnahme der Hände  
	 werden die Beine über das Seil gehockt.
	 Achtung: Die Beine müssen vor der Schulter auf dem Boden aufgesetzt  
	 werden (evtl. Teppichfliese als Landeposition auslegen), kein „durchschieben“.

	 Variation:
	 Schneller Handabdruck

3. HAUPTTEIL
Zuerst werden die Übungen (Arbeitsaufträge 1 – 4) an der Station 1 absolviert. 
Anschließend werden, je nach Leistungsstand der Kinder, die Übungen an 
Station 2 (dreiteiliger Kasten) oder direkt an Station 3 (vierteiliger Kasten) 
durchgeführt.

•	  STATION 1: MATTENBERG

	 →	 Aufgabe 1: BAUCHLANDUNG
		  Das Kind läuft an, springt vom Sprungbrett ab, und versucht weit  
		  nach vorne zu fliegen und mit dem Bauch auf der Matte zu landen.
		  Hilfestellung: Überstreckung vermeiden, indem mit den Händen ein  
		  Hochschlagen der Beine verhindert wird.

	 →	 Aufgabe 2: AUFKNIEN
		  Das Kind läuft an, springt vom Sprungbrett ab, greift mit  
		  den Händen weit nach vorn (Markierung) und landet  
		  auf den Knien.
		  Achtung: Die Knie bleiben dabei hinter der Schulter  
		  (Vierfüßlerstand)
 



	 →	 Aufgabe 3: AUFHOCKEN
		  Das Kind läuft an, springt vom Sprungbrett ab, greift mit  
		  den Händen weit nach vorn (Markierung) und landet auf  
		  den Füßen.
		  Achtung: Die Füße bleiben dabei hinter der Schulter zurück. 

	 →	 Aufgabe 4: AUFHOCKEN MIT ABDRUCK
		  Wie bei Übung 3 mit dem Hinweis, die Hände fest in die Matte  
		  zu drücken, so dass eine Landung auf den Füßen mit weit vor- 
		  gestreckten Armen erreicht wird.
		  Tipp für besseren Abdruck: Kleine Matte quer legen

•	  STATION 2 und 3: DREI- BIS VIERTEILIGER KASTEN 
	  (je nach Leistungsstand) längs gestellt

	 →	 Aufgabe 1: AUFKNIEN
		  Das Kind läuft an, springt vom Sprungbrett ab, greift mit den Händen  
		  weit nach vorn (Markierung) und landet auf den Knien.
		  Achtung: Die Knie bleiben dabei hinter der Schulter (Vierfüßlerstand)

	 →	 Aufgabe 2: AUFHOCKEN
		  Das Kind läuft an, springt vom Sprungbrett ab, greift mit den  
		  Händen weit nach vorn (Markierung) und landet auf den  
		  Füßen. 
		  Achtung: Die Füße bleiben dabei hinter der Schulter zurück.

	 →	 Aufgabe 3: AUFHOCKEN MIT ABHOCKEN IN
		  DEN STAND
		  Wie bei Arbeitsauftrag 6 mit dem Hinweis, die Hände fest in den  
		  Kasten zu drücken, so dass eine Landung auf den Füßen mit weit vorgestreckten  
		  Armen erreicht wird. Die Hände greifen sofort vor zum Kastenende und  
		  das Kind hockt in den Stand ab.



•	  STATION 4: KASTENGASSE
	 Zwei 4-teilige Kästen werden quer mit einer schulterbreiten Lücke  
	 aufgestellt. Vor der Lücke steht ein kleiner Kasten, davor ein  
	 Sprungbrett. Hinter der Lücke liegt eine Niedersprungmatte.

	 →	 Aufgabe:
		 Das Kind nimmt Anlauf, springt vom Brett ab, zieht die Hände  
		 zum Stütz auf den Kästen weit nach vorn und turnt eine Hocke  
		 über die Gasse.
		 Achtung: Die Hände drücken sich vom Kasten ab und werden  
		 vorgeschwungen, ehe die Beine die Gasse passieren.

Variation: 
Eine Zauberschnur wird in die Gasse gespannt und überquert.

•	  STATION 5: HOCKE ÜBER KASTEN / BOCK / PFERD /  
		 SPRUNGTISCH

	 →	 Aufgabe:
			  Das Kind nimmt Anlauf, springt vom Brett ab, zieht die Hände zum Stütz auf das Sprunggerät und turnt  
			  eine Hocke über das Gerät.
		  Achtung:
		  Das Brett sollte ein gutes Stück vom Sprunggerät entfernt liegen, damit eine ausreichende erste Flug- 
		  phase ermöglicht werden kann.
		  Variation in der Höhe und Art des Sprunggeräts.

HILFESTELLUNG
Bei Bedarf steht auf jeder Seite eine Hilfestellung am Sprunggerät, die das Kind mit Klammergriff am Oberarm 
unterstützt. Ein Fänger steht auf der Landematte und streckt seine Hände nach vorn aus. Das Kind muss bei 
der Landung seine Hände auf die Hände des Fängers legen. Der Fänger muss darauf achten, nicht zu nah am 
Sprunggerät zu stehen, so dass der Springer nach dem Abdruck vom Gerät weit genug fliegen kann.

ORGANISATION
Kind übernimmt die Position von Helfer 1, Helfer 1 wird zu 
Helfer 2 und Helfer 2 zu Fänger. Danach stellt sich der 
Fangende wieder als Turnender an.



4. ABSCHLUSS
MATTENRUTSCHEN:
Die Kinder werden in zwei Mannschaften aufgeteilt. Jeweils eine Weichbodenmatte pro Mannschaft wird um-
gedreht (raue Seite schaut nach oben) und wird auf die Startlinie gelegt.
Nach dem Startsignal nehmen die Kinder Anlauf und springen möglichst gleichzeitig auf die Matte, so dass 
diese nach vorne rutscht. Dies wird so oft wiederholt, bis die Matte die Ziellinie erreicht hat.
Achtung: Die Kinder müssen möglichst gleichzeitig auf die Matte springen. Deshalb empfiehlt es sich in 2er 
oder 3er (maximal 4er) Gruppen pro Mannschaft zu springen.

HILFESTELLUNG SPRUNGHOCKE

Zwei Helfende stehen hinter dem Sprunggerät. Mit dem Aufstützen des turnenden Kindes umfassen die Helfen-
den den Oberarm. Die innere Hand des Helfenden befindet sich unter der Achsel des turnenden Kindes. Somit 
kann ein Zurückfallen des Kindes verhindert werden und die Helfenden können das Kind beim Überwinden 
des Sprunggeräts unterstützen.































M4 Arbeitsauftrag 4

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)

Laufe an, springe in das Sprungbrett, versuche möglichst weit nach vorne zu greifen, drücke deine 
Hände fest in die Matte und lande auf den Füßen mit vorgestreckten Armen.
→	 Schaffst du es, mit vorgestreckten Armen zu landen?
→	 Schaffst du es mit deinen Füßen hinter der quer gelegten Matte zu landen?

MATTENBERG – 
AUFHOCKEN MIT ABDRUCK 



M4 Arbeitsauftrag 5

KASTEN LÄNGS –  
AUFKNIEN

W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)

Laufe an, springe richtig in das Sprungbrett, versuche möglichst weit nach vorne zu greifen  
und lande auf den Knien.
→	 Schaffst du es, dass die Knie hinter den Schultern bleiben (Vierfüßlerstand)?



Laufe an, springe richtig in das Sprungbrett, versuche möglichst weit nach vorne zu greifen  
und lande auf den Füßen.
→	 Schaffst du es, dass die Füße hinter den Schultern bleiben?

M4 Arbeitsauftrag 6

KASTEN LÄNGS –  
AUFHOCKEN
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M4 Arbeitsauftrag 7
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Laufe an, springe in das Sprungbrett, versuche möglichst weit nach vorne zu greifen,  
drücke deine Hände fest in den Kasten und lande auf den Füßen mit vorgestreckten Armen.
→	 Schaffst du es, nach der Landung sofort mit den Händen ans Kastenende zu greifen und vom  
	 Kasten in den Stand abzuhocken?

KASTEN LÄNGS –  
AUFHOCKEN MIT ABHOCKEN 
IN DEN STAND



M4 Arbeitsauftrag 8

KASTENGASSE
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Laufe an, springe richtig in das Sprungbrett, greife mit deinen Händen auf die Kästen,  
drücke dich ab und turne eine Hocke durch die Gasse. 
→	 Schaffst du es sicher zu landen?
→	 Schaffst du es deine Hände von den Kästen zu lösen, ehe deine Beine die Kastengasse durchqueren?
→	 Schaffst du es vor der Landung in die Hände zu klatschen?
→	 Schaffst du es über die Zauberschnur zu turnen?



M4 Arbeitsauftrag 9

SPRUNGHOCKE
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Sprunggerät und turne eine Hocke darüber.
→	 Schaffst du es sicher zu landen?
→	 Schaffst du es deine Hände vom Sprunggerät zu lösen, ehe deine Beine darüber fliegen?
→	 Schaffst du es vor der Landung in die Hände zu klatschen?
→	 Schaffst du es die Entfernung vom Brett zum Sprunggerät immer weiter zu erhöhen?

Hast du alles geschafft? Herzlichen Glückwunsch, du bist nun ein Profi!
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M5 Hallenplan 1



W
IM

A
SU

 –
 w

im
as

u.
de

 (W
ir 

m
ac

he
n 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
)

STATION 1 STATION 2
STATION 3

STATION 6

STATION 4

M5 Hallenplan 2

SPRUNGHOCKE

STATION 5+


