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5 Weitere Übungen und Spiele

 • 1-2-3-Hopp: Die Hindernisse (Bananenkisten, Schaumstoffwürfel usw.) werden so hintereinander 
aufgestellt, dass die Kinder zwischen diesen einen bestimmten Laufrhythmus verfolgen sollen, für 
1er-Rhythmus ca. 1,50 m Abstand dazwischen, bei 3er-Rhythmus ca. 5 m, bei 4er-Rhythmus ca. 
6,50 m und bei 5er-Rhythmus ca. 8 m (in Anlehnung an Bader et al., 2001: S. 18 –19).

 • Weitsprunggarten: In der Halle oder im Freien werden verschiedene, niedrige Hindernisse auf den 
Boden gelegt (Turnmatten, Schaumstoffblöcke, Bananenkisten, Springseile usw.). Die Kinder 
bewegen sich kreuz und quer über das Spielfeld und Überspringen die Hindernisse aus dem Lauf. 
Die Hindernisse können schrittweise verlängert werden, sodass die Kinder mehr in die Weite sprin-
gen müssen (in Anlehnung an Bader et al., 2001: S. 18 –19).

 • Der Berg ruft: Es werden drei dreiteilige Kästen nebeneinandergestellt, darüber ein Weichboden. 
Schräg rechts und links davor wird jeweils ein Sprungbrett aufgestellt, mit dem die Kinder einbeinig 
abspringen. Wer auf der linken Seite losläuft, springt mit dem rechten Fuß ab und umgekehrt. Die 
Kinder landen seitlich im Langsitz auf der Matte. Beide Seiten mehrfach ausprobieren, dann sollen 
sich die Kinder ihre bessere Sprungseite aussuchen, sodass zwei feste Gruppen gebildet werden. 
Sind die Kinder sicher im Springen, kann das Sprungbrett weggenommen werden, die Kinder sollen 
versuchen, ohne Gerätehilfe auf den Berg zu springen (in Anlehnung an Bader et al., 2001: S. 33).

 • Nach den Sternen greifen: Die Klasse wird in zwei Gruppen aufgeteilt. Es werden für jede Gruppe 
Luftballons oder Chiffontücher in unterschiedlichen Höhen an einer Schnur aufgehängt. Die Kinder 
sollen versuchen, diese mit einem einbeinigen Absprung zu berühren. Der am tiefsten hängende 
Gegenstand zählt einen Punkt, der nächsthöhere zwei usw. Jedes Kind soll vor dem Sprung selbst 
entscheiden, welchen Gegenstand es berühren möchte. Schafft es dies, bekommt es die entspre-
chende Punktzahl. Schafft es dies nicht, bekommt es keinen Punkt. Es wird so lange gespielt, bis 
jedes Kind der Gruppe einmal/zweimal gesprungen ist. Die Gruppe mit den meisten Punkten gewinnt 
(in Anlehnung an Bader et al., 2001: S. 21/Bucher et al., 2011: S. 155).

 • Zielspringen: In der Halle werden mehrere Turnmatten hintereinandergelegt und mit Kreide auf den 
Matten Zonen zu je 50 cm markiert. Die Zone direkt hinter dem Absprung zählt einen Punkt, die 
dahinter zwei Punkte usw. Es werden zwei oder mehr Mannschaften gebildet, entsprechend viele 
Bahnen müssen ausgelegt werden. Alle Kinder dürfen einmal/zweimal springen, die erreichte 
Zonenpunktzahl wird notiert. Gewonnen hat die Mannschaft mit den meisten Punkten. Es kann mit 
Anlauf und einbeinigem Absprung, beidbeinig oder einbeinig aus dem Stand gesprungen werden, 
auch die Landung kann ein- oder beidbeinig erfolgen (wird in jeder Runde vorgegeben); alternativ 
in der Sprunggrube mit Fahrradschläuchen als Zielzonen durchführbar oder mit einem Moosgummi-
Himmel-und-Hölle (in Anlehnung an Bader et al., 2001: S. 29).
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https://www.netzwerk-lernen.de/Springen-Einfach-Sport-Klasse-3-4

