
Merkliste – ... ihre körperlichen Möglichkeiten und
Grenzen wahrnehmen. (F2)

Beweg dich und lerne – Haltung: Samenkorn

Unterstützt von einer Geschichte, verfeinern die Kinder ihre Körperwahrnehmung und üben sich
im Gleichgewicht.

Die Kinder beginnen kniend, den Kopf auf die Knie gelegt
(zusammengerollt). Auf Anweisung der Lehrperson entrollen sie den
Rücken nach und nach, bis sie mit geschlossenen Füssen aufrecht und
schliesslich im Gleichgewicht auf einem Bein stehen.

Geschichte:

«Die Samenkörner sind unter dem Boden und
erwarten die ersten Sonnenstrahlen.

Die Kinder sind zusammengerollt.

Die Sonne scheint und die Körner spriessen
langsam, bis sie aus dem Erdboden
hervorgucken.

Sie heben den Kopf hoch und gehen langsam
bis in die stehende Position mit geschlossenen
Füssen.

Wenn sie erst einmal ausgewachsen sind,
erscheint eine Blütenknospe.

Hände vor der Brust gefaltet, ineinander
verschränkt.

Und sie wächst der Sonne entgegen. Hände nach wie vor verschränkt, Arme über den
Kopf gestreckt.

Die Blütenblätter öffnen sich. Die Hände öffnen sich und die Arme bilden über
Kopf ein V.

Und jetzt erscheint ein kleines Blatt.» Ein Fuss gleitet am anderen Bein hoch. Die
Schülerinnen und Schüler halten diese Position
so lange wie möglich.

Quelle: Aline Schoch Prince, Psychomotorikerin und Projekt-Leiterin «Youp’là bouge! à l’école» an der HEP-BEJUNE; Marianne Fluck
Felix, Annette Matthey-Christen, Kindergärtnerinnen

© BASPO mobilesport.ch Seite 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1550685115/10_graine_03.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1550685115/10_graine_03.png
https://mobilesport.ch/


Hindernisse überwinden – Pädagogische Perspektive: Wagnis

Bei diesen Übungen aus den Bewegungsgrundfromen Balancieren, Rollen und Drehen, Schaukeln und Schwingen
ist der Ausgang ungewiss. Sie fokussieren auf die Pädagogische Perspektive Wagnis.

Balancieren

Bei dieser Übung balancieren die Kinder über eine umgekehrte Langbank.
Das Ziel ist es dabei, es auf die andere Seite der Langbank zu schaffen.
Doch Vorsicht! Bei der Langbank handelt es sich um eine Wippe, Balance
und Mut sind also gefragt.

einfacher

• Als Vorübung über eine umgekehrte Langbank direkt am
Boden balancieren

• Ein Kind steht neben der Langbank und unterstützt das
balancierende Kind

schwieriger

• Auf allen Vieren balancieren
• Mittelpunkt der Wippe erhöhen (beim

Schwedenkastendeckel ein Unterteil hinzufügen)
• Zu zweit über die Langbank balancieren

Organisation:

Für diesen Posten wird eine
Langbank benötigt, die
umgekehrt auf einem
Schwedenkastendeckel liegt.
An den Enden der Langbank
werden dünne Matten platziert.

Dauer Postenaufbau: ca. 5 Min.

Bemerkungen
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• Genügend Zeit für das Ausprobieren einberechnen
• Je nach Leistungsstand ist es ratsam, das Abspringen von der Langbank zu üben. So sind

die Kinder auf eine weitere Weise gesichert

Material: pro Wippe: 1 Langbank, 1 Schwedenkastendeckel und 2 dünne Matten

Rollen und Drehen
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Die Kinder legen sich ausgetreckt auf die Matte und drehen sich wie eine
Walze um die Körperlängsachse. Das Ziel dabei ist, dass die Hände und
Füsse die Matte nicht berühren (Körperspannung). Das Wagnis besteht
darin, das Tempo auf die Drehung und den Schwung zuzulassen, bis sie
unten auf der 16er Matte aufkommen.

einfacher

• Die Langbänke an der Sprossenwand tiefer einhängen
• Die Rollbewegung zuerst durch Unterstützung mit

Führung an den Händen durch Begleitung Partner/in
durchführen

schwieriger

• Langbänke höher einhängen (Neigung vergrössern)
• Rolle vorwärts oder rückwärts (verlangt mehr Mut)

Organisation:

Der Postenaufbau erfolgt durch
ca. sechs Personen und einer
Lehrperson: Die Bänke an der
Sprossenwand einhängen und
bei Bedarf befestigen. Die Dicke
Matte auf die Langbank legen
und anbinden. Am Ende der
Rampe eine 16er Matte
platzieren. Den Sturzraum rund
um den Posten mit dünnen
Matten sichern.

Dauer Postenaufbau: ca. 10 Min.

Bemerkungen

• Die Hände stützen bei der Rolle aktiv, das Kinn zur Brust ziehen, sodass der Hinterkopf die
Matte berührt

• Genügend Zeit für den Auf- und Abbau einberechnen

Material: pro Posten: 1 dicke Matte, 2-3 Langbänke, 1 Sprossenwand, 1 16er Matte, mehrere dünne Matten, Seile
für die Befestigung Matte auf die Langbank

Schaukeln und Schwingen
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Bei dieser Übung wagen die Kinder einen Schwung auf ein Ziel! Mit dem
Tau starten sie von dem Schwedenkasten und schwingen in Richtung dicke
Matten. Ziel ist es schliesslich, sicher auf der dicken Matte zu landen.

einfacher

• Abstand zwischen Schwedenkasten und dicken Matten
verkleinern

• Einen zweiteiligen Schwedenkasten verwenden

schwieriger

• Abstand zwischen Schwedenkasten und dicken Matten
vergrössern

• Vier Schwedenkasten-Elemente verwenden
• Kinder definieren einen Punkt auf der Matte, auf dem sie

landen wollen

Organisation:

Für diese Übung werden ein
dreiteiliger Schwedenkasten,
ein Tau und dicke Matten
benötigt. Der Schwedenkasten
und dicken Matten werden so
platziert, dass man mit dem Tau
von den Schwedenkästen zu der
dicken Matte schwingen kann.
Den Raum zwischen dem
Schwedenkasten und der ersten
grossen Matte mit dünnen
Matten sichern.

Dauer Postenaufbau: ca. 7 Min.

Bemerkungen

• Griffkraft ist notwendig bei dieser Übung. Leichtes hin und her Schwingen mit dem Tau
gibt den Kindern ein erstes Gefühl und mehr Sicherheit.

• Das Loslassen des Taus stellt für die Kinder ein Wagnis dar. Wenn die Kinder mit einem
kleinen Schwung auf die dicken Matten beginnen, kann dies ihnen helfen, sich auch an
grössere Schwünge zu wagen.

Material: pro Posten: 1 Schwedenkasten, 2 dicke Matten, 2 dünne Matten und 1 Tau
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Springen, Stützen und Klettern

Die Schüler/innen müssen auf einem Posten beim Klettern, Stützen und
Springen mutig sein. Zuerst klettern die Kinder eine Wand hoch und nutzen
dazu ein Seil. Nach dem Hochklettern sichern sie sich auf einem
Schwedenkasten, um sich danach über einen Barren zu stützen und am
Schluss einen Sprung auf eine dicke Matte zu wagen. Die Perspektive
Wagnis steht bei allen drei Aufgaben im Zentrum, weil sich die Kinder
jeweils überwinden müssen.

einfacher

• Kletterwand weniger steil machen und mit zusätzlichen
Seilen ausstatten

• Barren niedrig einstellen und die Absprunghöhe
verkleinern

schwieriger

• Kletterwand ohne Seile aufbauen. Die Kinder müssen
einen Weg finden, um mit gegenseitiger Hilfe nach oben
zu kommen, z.B. über eine «Räuberleiter».

• Barren und Absprunghöhen vergrössern
• Kinder stützen mit beiden Armen aber nur auf einem Bein

über den Barren

Organisation:

Der Posten befindet sich bei
einer Sprossenwand. Eine dicke
Matte wird an der
Sprossenwand befestigt, wobei
zwei Seile an der Sprossenwand
befestigt werden und
runterhängen. Neben der
Sprossenwand steht ein
Schwedenkasten, wo die Kinder
nach dem hochklettern
draufstehen. Vom
Schwedenkasten stützen sie
sich vorsichtig, auf allen Vieren
über einen Barren. Am Ende des
Barrens stehen zwei
Schwedenkästen mit einer
dünnen Matte als Standfläche.
Von dort aus springen die
Schüler/innen auf eine dicke
Matte runter.

Dauer Postenaufbau: ca. 10 Min.
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Bemerkungen

• Die Fallräume müssen mit dünnen Matten gesichert werden.
• Beim Absprung darauf achten, dass die Kinder sichere Niedersprünge durchführen.

Material: 2 dicke Matten, 3 Schwedenkästen, 1 Barren, 5-6 Seile für das Hochklettern und Befestigung Matte an
Sprossenwand, dünne Matten

Quelle: Julian Dutoit, J+S-Ausbildungsverantwortlicher im Parkour beim Schweizerischen Parkourverband SPKA; Flamur Shabanaj,
Primarschullehrer an der Primarschule Gönhard Aarau, J+S-Experte im Parkour
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Partnerakrobatik: Magnet

Zu zweit gewöhnen sich die Kinder in dieser Übung an Körperkontakt. Zugleich werden die
Kooperation und die Körperwahrnehmung gefördert.

Zu zweit in der Halle zu Musik herumgehen. Bei Musikstopp nennt die
Lehrperson ein Körperteil, wo sich das Magnet befindet (z.B. Ellbogen).
Die Partner müssen sich dort berühren.

Bemerkung: Die Lehrperson soll die zu berührenden Körperteile
sorgfältig auswählen und evtl. das Alter und Vertrautheit untereinander
berücksichtigen.

Variation

• Bei Musikstopp nennt die Lehrperson eine Anzahl Körperteile, die pro Gruppe maximal
den Boden berühren dürfen, z.B. zwei Hände und ein Fuss. Auch in grösseren Gruppen
möglich.

einfacher

• Bei Musikstopp aneinander lehnen, Schulter an Schulter oder Rücken an Rücken

schwieriger

• Die Lehrperson nennt zwei Körperteile, die einander berühren sollen, z.B. Schulter und
Hand. Die Partner müssen sich auf ihre eigene Art so schnell wie möglich darüber
verständigen, wer welches Körperteil übernimmt.

Material: Musik
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Partnerakrobatik: Gegensätze

Zu zweit wird in dieser Übung der Umgang mit Körperkontakt trainiert. Die Kinder verbessern die
Körperspannung und die Körperwahrnehmung.

A und B gehen Arm in Arm in der Halle zur Musik. Bei Musikstopp nehmen sie eine Rolle ein. Die Lehrperson gibt
die Rollen vor: Keks gebacken/ungebacken. Stein/Sand, Eisblock/Wasser. Pommes/Ketchup. A und B hüpfen in
der zugewiesenen Rolle herum. Die Lehrperson nennt die Rollen so, dass A und B manchmal die selbe Rolle
haben, beide sind ein Eisblock. Wann geht das Herumhüpfen am besten?

Material: Musik
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Partnerakrobatik: Äpfel schütteln

Während dieser Partner-Übung lernen die Kinder den Umgang mit Körperkontakt. Sie üben die
Körperspannung zu halten und entwickeln ihre Körperwahrnehmung.

A stellt einen Baum dar. Er/sie hält zwei Äpfel (zwei Bälle) in den Händen und streckt die Arme hoch. B hat zum
Ziel, die Äpfel runter zu schütteln. B fasst A an den Schultern und schüttelt A. A versucht sich so stabil zu halten,
dass die Äpfel nicht aus den Händen fallen. Rollentausch.

Variation

schwieriger

Der Baum, steht auf einer labilen Unterlage, z.B. Rola-Bola.

Material: Bälle, labile Unterlage.
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Partnerakrobatik: Schwebender Ring

Bei der Partner-Übung am Reck lernen die Kinder miteinander zu kooperieren. Gleichzeitig
werden die Körperspannung trainiert und die Körperwahrnehmung gefördert.

A und B haben die Aufgabe, mit ihren Füssen einen Gegenstand (Ring
oder Ball) vom einem Reckende zum anderen zu transportieren, ohne
dass der Gegenstand auf den Boden kommt. A beginnt im Hang, mit dem
eingeklemmten Ball zwischen den Füssen und hängt sich ans Reck. B
hängt sich neben A hin und übernimmt den Ball mit den Füssen. Dasselbe
macht B wieder, dann A, so lange, bis der Ball neben dem anderen
Reckpfeiler platziert werden kann.

Bemerkung: Die Reckstange so hoch einstellen, dass die Füsse im Hang
den Boden nicht mehr berühren. Die Stange muss durch Hochspringen erreichbar sein. Wird das Reck tiefer
gestellt, müssen die Beine angezogen werden.

Variation

Im Knie-Hang kopfüber wird der Gegenstand mit den Händen weitergegeben.

Material: Reck, Gegenstand
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Partnerakrobatik: Siamesische Zwillinge

Der Umgang mit Körperkontakt steht in dieser Übung im Mittelpunkt. Zudem lernen die Kinder
miteinander zu kooperieren und die Körperwahrnehmung weiter zu entwickeln.

In der Halle werden verschiedene Geräte aufgestellt, die überquert oder
durchlaufen werden können. Der Geräte-Parcours wird zu zweit als
siamesische Zwillinge absolviert. Die Partner sind durch eine
Toilettenpapierrolle miteinander verbunden. Die Zeigefinger werden
hineingesteckt, die Rolle wird zwischen die Schultern, den Rücken, den
Bauch, die Stirn etc. geklemmt. Die Rolle darf nicht runterfallen.

Variation

Der Parcours wird anstelle der Toilettenpapierrolle mit einer Zeitung oder direktem Körperkontakt
durchgeführt.

Material: Beliebige Geräte für einen Parcours.
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Partnerakrobatik: Pudding – Schokoladentafel

Zu zweit gewöhnen sich die Kinder in dieser Gegensatz-Übung an den Körperkontakt und schulen
gleichzeitig die Körperwahrnehmung.

A ist der Konditor und B das Gebäck. A wählt für B einen Körperteil aus und sagt, ob dieses ein Pudding oder eine
Schokoladentafel werden soll. Wird der Körperteil zu Pudding, lässt B ihn ganz locker, wird er zur
Schokoladentafel, spannt er ihn fest an. A kontrolliert durch Schütteln des Körperteils.
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Partnerakrobatik: Figuren auf Bankposition

In dieser Gruppen-Übung fördern die Kinder ihre Körperwahrnehmung. Sie trainieren die
Körperspannung und gewöhnen sich an den Körperkontakt. In den Variationen werden zusätzlich
das Gleichgewicht und die Kooperation geschult.

Luftmatratze: 3 Kinder nebeneinander in der Bankstellung. Ein Schüler legt sich drauf, Bauchlage, Rückenlage.
Die Matratze beginnt zu schwanken. Die Lehrperson erklärt vorgängig die korrekte Bankposition. Der Partner
kontrolliert und korrigiert:

• Hände sind schulterbreit aufgestützt, im rechten Winkel zum Boden und Rumpf
• Knie hüftbreit senkrecht unter dem Gesäss, rechter Winkel in Knie und Hüftgelenk.
• Gerader, stabiler Rücken, Bauch eingezogen, Becken hoch Richtung Bauchnabel kippen
• Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule

Variationen

einfacher

Flieger: A macht die Bank, B legt sich mit guter Körperspannung drauf, in Bauchlage oder in Rückenlage.
Auch weitere Ausrichtungen ausprobieren.
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schwieriger

Doppeldecker: A ist in der Bankposition, B macht in derselben Richtung eine zweite Bank oben drauf.
Hände auf die Schultern, Knie auf die Beckenseiten.

• B kehrt sich in die andere Richtung

• Ein Arm, ein Bein wird gehoben und gestreckt.

• Unten 2 Bänke, oben eine Bank auf beiden. Achtung, Wirbelsäule und Bereich
zwischen Becken und Schultern darf nicht belastet werden.

• Die Hälfte der Klasse macht die Bankposition im Kreis, die andere Hälfte bildet den 2
Stock oben drauf

Material: Bodenmatten
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Alltagsgegenstände – Zeitung: Klopfmassage

Durch das differenzierte Abklopfen des Körpers wird die Körperwahrnehmung in dieser Übung
geschult. Dabei lernen die Kinder, wie fest sie klopfen können, ohne einander weh zu tun.

Wichtiger Hinweis: Liebe Interessierte

Alle vorgeschlagenen Übungen wurden für den Sportunterricht und das Training konzipiert und
entsprechend formuliert. Sie lassen sich aber ganz einfach auf die Anwendung zu Hause anpassen und
kreativ umgestalten. Lassen Sie auch die Ideen der Kinder und Jugendlichen mit einfliessen.
Ihr mobilesport.ch-Team

Die Kinder finden sich in Paaren zusammen. Das Kind A legt sich mit dem
Bauch auf den Boden. Das Kind B klopft mit dem Zeitungsstab den
Körper des anderen Kindes von den Füssen bis zu den Schultern ab. Nach
ein paar Wiederholungen wird gewechselt.

Material: Zeitungsstäbe

Quelle: Franziska Wenk, Absolventin der PH St. Gallen
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