
Merkliste – KIGA: Übungen Freie Sequenz mit
Bewegungsangebote/-werkstatt

Mehr bewegen im Kindergarten – Freie Sequenz: Riesenslalom

In Form eines Riesenslalom arbeiten die Kinder in dieser Üubng an den Bewegungsgrundmustern
Gehen und Rennen.

Das Kind hält links und rechts in der Hand einen «Skistock». Das Kind
geht, rennt möglichst zügig entlang des Seils einen Riesenslalom.

Variationen

• In der Hocke, auf den Zehenspitzen, Fersen, etc.
• Sandsäckchen (= Schnee auf dem Kopf), eine Mütze aufsetzen, Handschuhe

anziehen, etc.
• Statt eines Seils können auch Slalomstangen, Holzklötze, Kegel, grosse Steine,

Balancier-Igel etc. platziert werden.

Material: Stangen, Bambus- oder Rundholzstäbe (= Skistock), langes Seil, Sandsäckchen

Quelle: Mélanie Eschler, Marianne Kühni
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Mehr bewegen im Kindergarten – Freie Sequenz: Spuren

Das Bewegungsgrundmuster Hüpfen wird in dieser Variante von Inselhüpfen geübt.

Das Kind hüpft ein- oder zweibeinig von Reifen zu Reifen (=
Schneespuren).

Variationen

Vierfüssler-Gang, Zehenspitzen, Fersen, stampfend, rückwärts, überspringen
eines Reifens, Sandsäckchen zwischen die Beine klemmen.

Material: Mindestens sechs Reifen, Sandsäckchen

Quelle: Mélanie Eschler, Marianne Kühni
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Mehr bewegen im Kindergarten – Freie Sequenz: Schneetunnel

Geschicklichkeit ist in dieser Übung gefragt: Die Kinder transportieren Gegenstände kriechend
durch einen Tunnel.

Das Kind kriecht durch einen Tunnel vorwärts. Es holt sich einen
Schneeball (Tennisball), der am Ende des Tunnels in einem Korb
deponiert ist. Dann kriecht es mit dem Schneeball rückwärts zum
Tunneleingang hinaus und legt den Schneeball in einen leeren Korb.

Variationen

• Mehrere Kriechtunnel.
• Reifen mit Ständer.
• Auf dem Rücken wird ein Sandsäckchen getragen.

Material: 1 leerer Korb/Kiste,1 Korb/Kiste voller Tennisbälle, mind. 1 Kriechtunnel, Reifen, Ständer,
Sandsäckchen

Quelle: Mélanie Eschler, Marianne Kühni
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Mehr bewegen im Kindergarten – Freie Sequenz: Schlitten fahren

In dieser Übung sammeln die Kinder spielerisch Erfahrungen in den Bewegungsgrundmustern
Klettern und Gleiten.

Das Kind klettert auf den Tisch und rutscht auf der schräggestellten
Bank hinunter
und landet auf der Matte.

Bemerkung: Die Turnmatte sollte bis zu den Beinen der Bank geschoben
werden.
So wird ein Wegrutschen der Bank verhindert..

Variationen

• Auf Teppichresten (oder Kissen, Tüchern, etc.) sitzend, auf dem Bauch, Rücken,
etc. hinunterrutschen.

• Auf der Bank hochklettern, gehen, sich auf dem Bauch hochziehen,… und vom
Tisch einen Sprung auf den Boden machen (= Skispringen, Schanzenspringen).

Material: Kindergartentisch, Langbank, 1 Turnmatte, Teppichstücke

Quelle: Mélanie Eschler, Marianne Kühni
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Mehr bewegen im Kindergarten – Freie Sequenz: Schneebälle werfen

Treffsicherheit und Zielgenauigkeit stehen in dieser Übung im Fokus. die Kinder arbeiten an den
Bewegungsgrundmustern Werfen und Fangen.

Das Kind versucht im Reifen stehend, den Schneeball in den Schirm zu
werfen, welcher geöffnet an einem Elastikband an der Zimmerdecke
hängt (die Schirmspitze ist gegen den Boden gerichtet). Wenn fünf
Schneebälle (= Zeitungsbälle) das Ziel erreicht haben, leert das Kind den
Schirm, indem es einmal kraftvoll am Seil nach unten zieht. Schneebälle
einsammeln, in Korb legen.

Variationen

• sitzend
• auf einem Bein
• rückwärts

…. werfen.

Material: Grosse Zeitungsbälle (Durchmesser von ca. 15 cm), die mit Alufolie eingekleidet sind (zuvor mit
Kindern anfertigen). 1 Schirm, 1 Seil oder dicke Schnur und 1 Hacken an der Decke (Schirmbefestigung),
Elastikband, Reifen, Korb

Quelle: Mélanie Eschler, Marianne Kühni
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Mehr bewegen im Kindergarten – Freie Sequenz: Werkstattpass

Die Bewegungswerkstatt bietet verschiedene Posten an, an denen sich die Kinder täglich
bewegen und an ganz unterschiedlichen Bewegungsgrundmustern arbeiten können.

Spielprinzipien

• Jedes Kind erhält 5 verschiedene Bildkarten (pdf): Auf der Vorderseite befinden sich die
Winteraktivitäten; auf der Rückseite die Winterutensilien zum Ausmalen.

• Die Bewegungsposten (siehe «Mehr zum Thema») dienen als Grundlage für die
Bewegungswerkstatt. Diese wird über mehrere Tage hinweg als Bewegungsmöglichkeit
angeboten, was den Kindern tägliches, lustvolles Bewegen ermöglicht.

Spielkarten vorbereiten

• Alle 5 Karten werden oben links gelocht. (evtl. Lochverstärkung: selbstklebende
Verstärkungsringe).

• Den Schlüsselring durch alle Löcher führen.
• Namen des Kindes auf die oberste Karte schreiben.
• Das ganze Kartenset an einen Saugnapf befestigen und an Fensterscheibe

kleben.

Spielablauf

• Mit 5 Durchgängen pro Bewegungsposten hat das Kind den Posten 1 × absolviert und darf
auf der Bildkarte einen Musterteil gestalten/ausfärben wie unten aufgeführt.

• Das Kind übt jeden Bewegungsposten 12 Mal (d.h. 12 × 5, also insgesamt 60 Durchgänge).
Danach ist das entsprechende Bild fertig zu gestalten.

© BASPO mobilesport.ch Seite 6

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/11/27.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/11/27.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/11/7_Bewegter_Kindergarten_Werkstattpass.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/11/werkstattpass6.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/11/werkstattpass6.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/11/7_Bewegter_Kindergarten_Werkstattpass.pdf
https://mobilesport.ch/


Kartenverzierung

• 1 bis 6 Mal absolviert: Bildkarte ausfärben mit Farbstiften.
• 7 bis 9 Mal absolviert: Bildkarte mit Gold und Silberfarbstiften verzieren.
• 10 bis 12 Mal absolviert: 1 «Sternenkleber» aufkleben.

Bemerkung: Als Hilfe können die Kinder Zählmaterial oder gestanzte Papierschneesterne an einen bestimmten
Platz oder in eine kleine Schachtel legen.

Material: Locher oder Lochzange, evtl. selbstklebende Verstärkungsringe, div. Farbstifte, Gold- und
Silberfarbstifte, Sternenkleber, Zählmaterial oder gestanzte Schneesterne. Pro Kind: 5 Bildkarten
(Kopiervorlagen auf dickeres Papier kopieren), 1 Schlüsselring, 1 Saugnapf

Quelle: Mélanie Eschler, Marianne Kühni
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