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Zeig mir, wie ich werfe

Die Schüler:innen einer 5. Klasse verbessern in diesem Beitrag ihre 
Wurftechnik. Videoaufnahmen der Bewegung per Tablet und deren 
Analyse führen sie zudem an das selbstständige Lernen heran.
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Effizient	über	die	Hürde

Wie lässt sich die Bewegungsabfolge beim Hürdenlaufen erfahrbar 
machen? Dieser Beitrag verknüpft Bewegungslernen mit einem bio-
mechanischen Phänomen, der Körperschwerpunktbahn.
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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 an-schließend die Arme sinken und stelle die Füße wieder neben einander 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  Figuren 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  Aufgaben 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. Der oder 
die andere 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  fortbewegen.

• 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. Beu-ge dabei deine Beine, bis du in der Hocke bist (Knie-gelenk etwa 90°-Winkel). Anschließend geht es wie-der 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 kräft ig 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

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.
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um eine Bewegung zu erlernen, ist ein Zusammen-
spiel aus Sensorik und Motorik notwendig. Es muss 
eine Abfolge an Bewegungsphasen durchlaufen wer-
den, damit sie gelingt. Diese so zu vermitteln, dass 
die Schüler:innen erkennen, warum diese Bewegung 
notwendig ist, dass sie sich selbige aneignen und um-
setzen können, ist für Lehrkräft e eine fordernde Auf-
gabe – zumal dies fast immer in heterogenen Settings 
geschehen muss. 

Wie also lassen sich Schüler:innen im motorischen 
Lernen unterstützen und fördern? Wie gelingt es, wie 
Stefan Künzell in seinem Beitrag schreibt, „nicht nur 
Bewegungserfahrungen zu vermitteln und die Wahr-
nehmung von Situationen zu schulen, sondern auch 
funktionale Lösungen zu vermitteln und unfunktio-
nale Bewegungslösungen zu korrigieren?“

Die Autor:innen dieser Ausgabe zeigen in ihren Un-
terrichtsideen Wege auf, wie dies gelingen kann – 
angewendet auf ganz unterschiedliche Bewe-
gungsabläufe: beim Schlagwurf, fürs Hürdenlaufen, 
Hochspringen, Tanzen oder bei der Bewältigung eines 
Ninja-Parcours. Mit Videounterstützung und ohne.

Außerdem fi nden Sie in dieser Ausgabe ein Poster 
zum Herausnehmen. Es soll Anregungen liefern für 
Bewegungspausen im Unterricht, mit Übungen zum 
kurz Aufstehen und Bewegen sowie zum Bewegen 
zusammen in der Gruppe.

Ich wünsche Ihnen viele gute Anregungen für Ihren 
Unterricht!

LIE BE  LE SER:IN NEN,

Fo
to

s:
 ©

 O
liv

er
 P

et
er

s,
 M

ar
ce

l R
ud

ol
f e

t a
l.,

 K
ris

tin
e 

W
ei

ga
nd

t, 
st

oc
k.

ad
ob

e.
co

m
/F

S-
St

oc
k 

8
Turnen wie ein Ninja Warrior

Wie im Fernsehen: Die Schüler:innen hangeln, balancieren und 
überwinden in dieser Unterrichtsidee Hindernisse – genau wie 
ihre „Ninja Warrior“-Vorbilder.

Im Abo enthalten: 

sportpädagogik digital
So erhalten Sie Zugang 
zur digitalen Ausgabe: 

 www.friedrich-verlag.de/
sport/
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So bringen wir uns das bei

In Kleingruppen und mittels App-Unterstützung erarbeiten sich 
die Lernenden Jump-Style- und Shuff le-Dance-Choreografi en 
sowie die dazugehörigen Bewegungstutorials.
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