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Wie sich Heranwachsende an 
Schulentwicklungsprozessen beteiligen 
und Bewegung in die Pausenzeiten 
bringen können, zeigen Schülerinnen 
und Schüler der 7. und 8. Klasse: Sie 
gestalten in einem Projekt ihren Schulhof 
zusammen mit Studierenden.

Sportliche Vergleichswettkämpfe machen 
Spaß, motivieren und fördern die Gemein-
schaft. Zudem eignen sie sich gut, um 
spielerisch Fairness zu entwickeln beim 
Umgang mit Sieg und Niederlage. Dieser 
Artikel gibt Anregungen anhand eines 
etablierten Praxisbeispiels.

Laufen ist langweilig? Nicht bei einem 
Sommerbiathlon. Die Autorin zeigt, wie 
mittels dieser Ausdauersportvariante 
die Lernenden motiviert werden und 
wie sich ein kleiner Wettkampf als 
sportliches Ziel organisieren lässt, das 
den Trainingseifer anregt.
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Trampolinspringen sieht spektakulär aus 
und fasziniert Schülerinnen und Schüler. 
Diese Begeisterung für Bewegung lässt 
sich nutzen, um verschiedene Perspekti-
ven und Bewegungsfreude zu vermitteln. 
Wie, das zeigt dieser Beitrag über einen 
Ausfl ug in die Trampolinhalle.

Nicht nur im Sportunterricht, auch zwi-
schendurch sollten sich Lernende regel-
mäßig bewegen. Selbst erstellte Videos 
mit Übungen fürs Klassenzimmer lassen 
sich ohne Vorbereitung und Druck für 
„Vorturner“ umsetzen. Dieser Artikel gibt 
Anregungen für ein solches Videoprojekt. 

Für die letzte Sportstunde der Schulzeit 
wünschen sich Schülerinnen und Schüler 
oft etwas Besonderes. Ein schöner 
Abschluss ist ein „Best of“ an Kleinen 
Spielen der vergangenen Jahre, wie 
es dieses Praxisbeispiel anschaulich 
darstellt.

 Bewegungspausen
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Bewegungspausen 
Mehr Bewegung im Klassenraum

Streck dich
Stelle dich aufrecht hin und lege den rechten Fuß über 
den linken Fuß, sodass das Becken leicht gedreht wird. 
Spüre, wie der Rücken langsam länger wird. Hebe die 
Arme seitlich nach oben, bis sich die Hände über dem 
Kopf berühren. Zähle langsam bis zehn. Lasse anschlie-
ßend die Arme sinken und stelle die Füße wieder ne-
beneinander auf den Boden. Wiederhole die Übung, 
indem du den linken Fuß über den rechten legst. 

Einbein-Figuren
Stelle dich auf ein Bein und versuche, verschiedene Fi-
guren für jeweils etwa fünf Sekunden zu halten• Strecke beide Arme zur Seite.• Kreise deine Arme vorwärts, rückwärts oder gegen-
gleich.

• Bringe den Rumpf und das linke Bein sowie beide 
Arme in die Waagerechte.• Hüpfe auf einem Bein rückwärts einen Kreis.• Bleibe fünf Sekunden still auf dem Bein stehen und 

schließe dabei die Augen.Nun wechsle das Standbein und wiederhole die Auf-
gaben auf dem anderen Bein.

Langes Sitzen macht müde. Damit du für die nächste Unterrichtsstunde wieder viel Energie hast, gibt es nichts Besseres, als sich ein 
bisschen zu bewegen. Bewegungspausen können dir dabei helfen, dich nach langen Arbeitsphasen oder zum Beispiel auch vor der 
Klassenarbeit auf die anstehenden Aufgaben zu konzentrieren. Am besten suchst du dir einen Freund oder eine Freundin, mit der du 
die Übung gemeinsam ausführst. Manche Übungen machen in einer größeren Gruppe noch mehr Spaß. Nimm dabei bitte aber immer Rücksicht auf deine Mitschülerinnen und Mitschüler!

A

B Zusammen bewegen macht mehr Spaß

Kurz aufstehen und bewegen

Roboter-Spiel
Geht zu zweit zusammen. Einer von euch ist ein Roboter 
und läuft mit ruckartigen Bewegungen durch den Raum. Ein 
Mitschüler steht dahinter und lenkt durch Antippen auf der 
Schulter: Soll sich der Roboter nach links bewegen, wird auf 
die linke Schulter getippt, soll er nach rechts gehen, wird auf 
die rechte Schulter getippt. Vereinbart auch ein Zeichen für 
Stopp, zum Beispiel: doppeltes Tippen auf beide Schultern.
Ihr könnt euren Roboter auch andere Bewegungen ausfüh-
ren lassen:
• Er kann auf beiden oder auf einem Bein springen.
• Der Roboter kann rückwärts gehen.• Er kann sich im Entengang oder im Krebsgang fortbewe-

gen.
• Der Roboter schließt die Augen und verlässt sich ganz 

auf seinen Partner.

Auf und ab
Stelle dich gerade hin. Du bist ein Fahrstuhl, der langsam vom Dach geschoss in den Keller fährt. Beuge dabei deine Beine, bis du in der Hocke bist 

(Kniegelenk etwa 90°-Winkel). Anschließend geht es 
wieder Stockwerk für Stockwerk nach oben. Bleibe in 
jedem Stockwerk einige Sekunden. Wenn du wieder 
in der Streckung angekommen bist, schüttle Beine 
und Arme gut aus.

Oben drüber – drunter durchSetze dich seitlich mit dem Gesäß auf den Tisch. Schwinge dann die Beine auf die andere Seite der 
Tischplatte hinüber. Hüpfe auf der anderen Seite vom Tisch herunter, krabble unter dem Tisch hin-durch und beginne die Runde erneut.Achtung: Achte darauf, dass unter deinem Tisch kei-

ne Schultasche oder Ähnliches liegt und nimm Rück-
sicht auf deine Mitschülerinnen und Mitschüler.

Auf dem Rennrad
Stellt ihr euch mit lockeren Knien in einem Kreis auf. Alternativ 
steht ihr vor euren Tischen, die Hände auf der Tischkante abge-
legt. Der Stuhl ist weit genug nach hinten gerückt. Ihr bewegt 
euch bei diesem Spiel nur am Ort. Einer von euch moderiert 
das Radrennen: „Wir fahren heute eine schwere Etappe eines 
Radrennens und ihr alle seid die Radfahrer …“• Normale Fahrweise: ruhiges Laufen auf der Stelle 
• Bergan fahren: die Knie beim Laufen kräftig anheben 
• Bergab fahren: die Fersen an den Po bringen • Sprinten: schnelle Trippelschritte • Linkskurve: ruhiges Laufen mit gebeugtem Körper nach links 

• Rechtskurve: ruhiges Laufen mit gebeugtem Körper nach 
rechts 

• Zieleinfahrt: auf der Stelle hüpfen und Arme hochwerfen
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Schüttelspiel
Das Spiel beginnt, indem ein Spieler eine Mitschülerin oder 
einen Mitschüler fragt: „Hey, spielst du mit mir das Schüttel-
spiel?“
Ihr steht euch gegenüber, schüttelt eure Arme in die ent-
sprechende Richtung und sagt:„Und oben schüttel schüttel, schüttel schüttel schüttel!

Und unten schüttel schüttel, schüttel schüttel schüttel!
Und rechts schüttel schüttel, schüttel schüttel schüttel!
Und links schüttel schüttel, schüttel schüttel schüttel!“
Geht anschließend beide zu einer jeweils einer anderen Mit-
schülerin oder einem anderen Mitschüler und fangt wieder 
von vorn an – solange, bis alle mitmachen und sich einmal 
gut durchgeschüttelt haben.

Material: Plakat
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