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Einführung

Das Erfahrungsfeld „Hoch Springen“ bietet insbesondere für Schüler 
der Unterstufe weitaus mehr Möglichkeiten als nur den Hoch-
sprung mit der genormten Floptechnik, zumal der einbeinige 
Absprung mit dem Rücken zur Latte für diese Altersstufe viel 
schwieriger ist, als einbeinig vorwärts abzuspringen. Das vielfältige 
Springen kommt dem Bewegungsdrang der Schüler entgegen. Sie 
sind erfahrungsgemäß konzentriert bei der Sache, wenn es um das 
Erkunden unterschiedlicher Möglichkeiten geht. „Mit welcher 
Technik kann man am höchsten springen“ könnte die Leitfrage für 
die kommende Doppelstunde lauten.

Kompetenzen

Die Schüler können mit verschiedenen altersgemäßen Hochsprung-
techniken eine Höhenmarkierung überqueren und sicher landen.

Didaktisch-methodische Anmerkungen

Die Stunde beginnt mit einem allgemeinen Aufwärmspiel, das die 
Spielidee des Computerspiels „Moorhuhn“ in die Realität umsetzt. 
Es bezieht bereits spielerisch die später verwendete(n) 
Hochsprunganlage(n) mit ein. Aus Sicherheitsgründen ist auf eine 
genaue Regeleinhaltung zu achten!

Es schließen sich zwei Übungsformen zum speziellen Aufwärmen 
an. Das Sprung-ABC ist den Schülern bereits aus der Doppelstunde 
Weit Springen bekannt und wird hier unter erschwerten Bedin-
gungen (mit Seil) wieder aufgegriffen. Die koordinativ und kondi
tionell anspruchvollste Form stellt die abschließende Sprunggasse 

3	 �Doppelstunde 8:	
Hoch Springen:	
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dar. Hier absolvieren die Schüler relativ viele Sprünge unter einem 
hohen Organisationsdruck, da der nächste Schüler immer gleich 
hinterher kommt. Außerdem ergibt sich ein gewisser Komplexitäts-
druck, da mehrere Sprünge direkt hintereinander auszuführen sind.

Im Hauptteil der Stunde werden unter der Zielstellung des Sam-
melns vielseitiger Sprungerfahrungen nacheinander drei alte 
Hochsprungtechniken (Hocksprung, Rollsprung und Wälzsprung) mit 
den Schülern erarbeitet.

Den Abschluss der Stunde bilden zwei Wettbewerbsformen, die den 
unterschiedlichen Entwicklungsständen der Gruppe Rechnung 
tragen. Beim „Känguru – Karibikstar“ und beim „Hochsprung 
relativ“ haben sowohl kleinere als auch größere Schüler eine reelle 
Chance, den Wettbewerb zu gewinnen.

Hinweise zur Vorbereitung

Das in der Doppelstunde verwendete Material kann problemlos erst 
zu Beginn der Stunde zusammen mit der Gruppe bereitgestellt wer-
den.
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