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Hindernisse überspringen (ZA3) 

Lernziele 

Die SuS können einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen.  

Ziel der Aufgabe für die SuS 

Mehrere unterschiedlich weite Sprünge über ein Hindernis ausführen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Die Hälfte der SuS setzt sich mit geschlossenen und ausgestreckten Beinen an verschiedene Orte in 
der Halle. Dabei achten sie darauf, weder nahe an einer Wand noch direkt neben einem anderen Kind 
zu sitzen. Die anderen SuS bewegen sich frei durch die Halle und springen über die Beine ihrer 
Mitschüler:innen. 

Nach einer ersten Erprobungsphase führt die Lehrperson schrittweise folgende Vorgaben ein: 

• die Laufgeschwindigkeit vor dem Hindernis beibehalten;  

• mit einem Bein abspringen;  

• beidbeinig mit gebeugten Knien hinter dem Hindernis landen.  

In einer zweiten Phase legt jedes Kind einen Reifen neben seine Beine, welcher als Landezone 
(«Pfütze») dient. Die Lehrperson verschiebt einige Reifen, sodass an manchen Stellen grössere 
Distanzen entstehen. Während 30 Sekunden wählen die SuS ihren Weg frei und springen über die 
Hindernisse, wobei sie versuchen, jeweils beidbeinig in den jeweiligen «Pfützen» zu landen. 

SICHERHEITSREGELN 

Die Lehrperson weist darauf hin, dass die sitzenden SuS ihre Beine nicht bewegen dürfen, da 
sonst die springenden SuS stürzen könnten. 

Sie sensibilisiert die SuS zudem für die Gefahr von Zusammenstössen. 

Ausserdem betont sie, dass die springenden SuS selbst einschätzen müssen, ob sie das 
Hindernis sicher überspringen können, ohne das sitzende Kind zu gefährden. 

Material  

• 10 Reifen 

• Eventuell Markierkegel / -teller 

Hinweise für die Umsetzung 

• Die Laufgeschwindigkeit vor dem Sprung beibehalten. 

• Vor dem Hindernis mit einem Bein abspringen. 

• Beidbeinig im Reifen landen. 

Erfolgskriterien 

Während 30 Sekunden mindestens viermal über die Hindernisse springen und korrekt in den Reifen 
landen. 

Variationen 

Schwieriger: 

 Anstelle von Kindern als Hindernisse werden stehende oder liegende Kegel in 
unterschiedlichen Distanzen vor den «Pfützen» aufgestellt. Die SuS müssen dann stärker in 
die Höhe springen, um die Hindernisse zu überwinden, ohne sie zu berühren. 

 

  


