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4.5.4 Gut geübt und sicher geholfen – Sprunghocke 
und Stützgriff gleichzeitig einführen

Sabine Karoß

 

Didaktisch-methodischer Ablauf Kommentare und Materialien

Lernziele:

Die Schüler sollen 

 den Klammergriff am Oberarm (Stützgriff) kennen lernen und in verlangsamten Situationen üben,
 das Prellfedern und den Prellabdruck vom Sprungbrett üben,
 die Sprunghocke mit Partnerhilfe über die Zwischenschritte Aufknien und Aufhocken kennen lernen,
 sich in Dreiergruppen gegenseitig helfen.

1. Hinführung

Lauf und steh!

Die Schüler laufen durcheinander. Auf ein Signal hin 
bleiben sie sofort stehen und „gefrieren“ (Körperzusam-
menschluss). 

• Der Körperzusammenschluss kann von der 
Lehrkraft (und weiteren Schülern) immer wie-
der geprüft werden, indem an verschiedenen 
Körperteilen gedrückt wird (vorsichtig). 

• Nach mehreren Durchgängen kann auch ge-
stoßen werden (schnell).

• Das Auflösen des Körperzusammenschlusses 
kann auch durch „Schmelzen“ – Muskulatur 
entspannen und zum Boden gleiten – erfolgen.

Hockstützsprünge in Serie – allein 

Die Schüler bewegen sich frei in der Halle. Die Lehrkraft 
gibt die Bewegungsgrundform vor.

Diese kann in jedem Durchgang verändert wer-
den.

Auf ein Signal hin federn die Schüler tief in den Hock-
stand und schließen mehrere Hockstützsprünge an.

• „Augen auf beim Springen, damit ihr mit niemandem 
zusammenstoßt!“

Vorausgesetzt werden vielfältige (Ab)Sprung- und Stütz-
erfahrungen sowie Grundlagen beim gegenseitigen Hel-
fen (z.B. Gewicht übernehmen, Anpassen, Reagieren).

Die Schüler sind barfuß.

Der flüssige Übergang vom Fortbewegen in das Hock-
stützspringen ist zu betonen.

Gut geübt und sicher geholfen 4.5.4
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Die Anzahl der Hockstützsprünge kann mit je-
dem Durchgang gesteigert werden.

Hockstützsprünge synchron in Serie 

Die Schüler bewegen sich nebeneinander durch 
die Halle. Auf ein Signal hin federn sie tief in 
den Hockstand und schließen sofort mehrere 
Hockstützsprünge an.

• „Achtet darauf, dass ihr die Aufgabe zeitgleich durch-
führt. Wie könnt ihr euch helfen?“

Sprachliche Bewegungsbegleitung, z.B.

• „und tief – Sprung – Sprung – und wieder laufen“
oder
• „und tief – vor und – vor und – hoch und wieder lau-

fen.“

Gleiche Aufgabe wie oben, aber nun zu 
dritt nebeneinander.

Die letzte Dreiergruppe bleibt für die nächste Aufgabe 
zusammen.

Klammergriff am Oberarm (Stützgriff) – Trocken-
übung 

Die Lehrkraft demonstriert mit einer Dreiergruppe den 
Klammergriff am Oberarm (Stützgriff):

• Schüler A (der Übende) steht den Schülern B und C 
(die Helfer) gegenüber. 

 WICHTIG: Die Helfer stehen Schulter an Schulter.

Die Helfer machen mit dem inneren Bein einen Schritt 
nach vorn auf den Übenden zu, greifen dann mit dem 
inneren Arm unter die Achsel des Übenden und mit dem 
äußeren direkt darunter um den Oberarm. Nun laufen 
beide Helfer mit kleinen Schritten schnell rückwärts (der 
Übende läuft vorwärts.).

Bewegungsbegleitung:

• „nach vorne – grei-fen – und zurück“

*Der Ablauf des Helfergriffs kann zunächst 
auch in Paaren geübt werden (Rolle des Üben-
den bleibt unbesetzt), damit die Helfer ihre Auf-
merksamkeit auf die gemeinsame Bewegung 
(Anpassung und Schulterschluss) legen können.

Lehrkraft ersetzt Schüler C bei der Demonstration!

Stehen die Helfer nicht Schulter an Schulter, 
stürzt der Übende durch die entstehende Gasse, 
weil die Helfer das Gewicht des Übenden nicht 
übernehmen können.

Wird diese Variante gewählt, endet die vorherige Übung 
(Hockstützsprünge synchron) in Paaren.
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Nach der Demonstration probieren die Dreiergruppen 
den Helfergriff und begleiten ihren Bewegungsablauf 
laut mit. 
Die Lehrkraft achtet darauf, dass die Gruppenmitglieder 
die Rollen wechseln (3 Möglichkeiten), und geht umher, 
um evtl. zu unterstützen und zu korrigieren.

Haben die Schüler den Helfergriff (und den dazugehöri-
gen Bewegungsablauf) verstanden, lösen sich die Drei-
ergruppen auf und die Schüler bewegen sich durch die 
Halle. 
Auf ein Signal hin bilden sich neue Dreiergruppen und 
der Helfergriff wird in dieser Konstellation geübt. 

Klammergriff am Oberarm – „Trockenübungen“ mit 
Bewegung und Gewicht, aber ohne Hocke

Jede Dreiergruppe sucht sich eine Linie. Der Übende 
steht auf der einen Seite der Linie, die Helfer auf der 
anderen. 
Die Helfer setzen den Klammergriff am Oberarm an, der 
Übende geht in die Knie und springt dann mit der Hilfe 
seiner Helfer über die Linie.

• „Wie hoch (oder weit) könnt ihr den Übenden über die 
Linie tragen?“

Die Rollen werden wiederholt gewechselt.

Für die nächste Aufgabe werden neue Dreiergruppen 
gebildet: Alle Schüler bewegen sich frei durch die Halle. 
Auf ein Signal bilden sich wieder Dreiergruppen.

Diese Gruppen suchen sich wieder eine Linie. Der Üben-
de steht wieder auf der einen Seite der Linie, die Helfer 
auf der anderen. 
Der Übende geht nur drei Schritte zurück und geht an 
(später kann er anlaufen). Er springt beidbeinig vor der 
Linie ab und wird von den Helfern, die ihn an der Linie 
erwarten (inneres Bein vor, innerer Arm in Richtung 
Übenden gestreckt), im Sprung über die Linie begleitet.

Die Rollen und auch die Gruppen werden wiederholt 
gewechselt.

• Um die Tragezeit und -höhe zu verlängern, 
können die beiden obigen Aufgaben auch 
noch über Hindernisse ausgeführt werden.

Das wiederholte Wechseln der Arbeitspartner ist wichtig, 
um sich an andere Partner und deren Verhalten bzw. Ei-
genschaften anpassen zu können.

Diese Aufgabe wird mehrere Male wiederholt, um si-
cherzustellen, dass die Schüler verstanden haben, was sie 
in der Rolle des Helfers tun müssen.

• Bananenkartons
• Medizinbälle mit Tennisringen
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