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Raus in die Natur
Im Wald bieten sich viele Möglichkeiten zur Bewegung 
und zur Körpererfahrung. Eine Klasse löst Teamaufgaben 
und alle erleben individuell bedeutsame Situationen.

10
Das Wie entscheidet
Springen in verschiedenen Varianten ‒ Dieser Beitrag 
zeigt, wie sich ein „alltäglicher“ Inhalt des Sportunter-
richts psychomotorisch inszenieren lässt.

ZUM THEMA

4 Potenziale der Psychomotorik 
Wie die Psychomotorik den Sport-
unterricht bereichern kann
Anne Rischke

PRAXIS

PRIMARSTUFE
10 Das Wie entscheidet

Handlungsprinzipien der Psychomotorik im Sportunterricht
Ann-Kathrin Lobert | Caterina Schäfer

PRIMAR- / SEKUNDARSTUFE 
16 Raus in die Natur 

Psychomotorische Erfahrungen im Bewegungsraum Wald 
Anja Sauerland | Viola Walkenhorst

SEKUNDARSTUFE I
22 Körper und Bewegung erleben 

Psychomotorisch orientierte Körpererfahrung 
Christiane Bohn

SEKUNDARSTUFE I/II
26 Kreative Bewegungsgestaltung

Ein praxisorientiertes Zusammenspiel von  
Psychomotorik und Tanzimprovisation
Maren Scholz | Lena Gabriel
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22
Körper und Bewegung erleben
Schüler:innen setzen sich durch Bewegungsübungen mit dem 
eigenen Körper auseinander und entwickeln im besten Fall 
ein positives Körperbild.

26
Kreative Bewegungsgestaltung
In diesem Vorhaben erweitern Schüler:innen ihre 
Bewegungs erfahrungen, verbessern ihre Wahrnehmungs-
fähigkeit und werden zu Tanzimprovisationen angeregt. 
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Material:
4 Springseile

Anregung:
Probiere verschiedene Arten aus, mit dem Seil zu springen:  ▶ ganz viele Sprünge hintereinander ▶ einbeinige Sprünge ‒ mal rechts, mal links ▶ im Laufen springen

 ▶ rückwärtsspringen.

Material:
großer Kasten, Sprungbrett, Niedersprungmatte
Anregung:
Welche verschiedenen Möglichkeiten fi ndest du, auf den Kasten zu springen und von dort wieder hinunter?

Material:
großer Kasten, Niedersprungmatte 
Anregung:
Welche verschiedenen Arten fi ndest du, vom Kasten zu springen?

Station 1: Frösche am Seil

Station 2: Turbo-Frösche

Station 3: Auf und nieder
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Material:
keins

Aufgabe:
Die Schüler:innen starten einzeln an einer Startlinie. Sie atmen 
ein und versuchen, schreiend möglichst weit eine Strecke zu 
laufen.

Regeln:
Es darf nur so weit gelaufen werden, wie man ununterbrochen 
schreiend mit einem Atemzug kommt. Sobald man erneut Luft
holt, muss man am Rand der Strecke stehen bleiben.

Schreilauf

1B  DRIBBELLIGA

2

Wasserlöcher

3
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Material:
3 Gymnastikreifen (fl exibel, damit sie durcheinanderpassen)Aufgabe:

Die Lernenden bilden einen großen Kreis und halten dabei entwe-
der ein Kind an oder einen Reifen in der Hand. Drei Reifen werden 
in den Kreis integriert und jeweils von zwei Lernenden gehalten. 
Die Gruppe soll durch alle drei Reifen steigen und wieder die 
Ausgangsposition als Kreis einnehmen. Regeln:

Weder die Hände noch die Reifen dürfen während der Aktion 
losgelassen werden. Sollte dies dennoch geschehen, muss die 
Startposition wieder eingenommen und die Aufgabe von Neuem 
begonnen werden.
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Material:
keins

Aufgabe:
Die Schüler:innen starten einzeln an einer Startlinie. Sie atmen 

ein und versuchen, schreiend möglichst weit eine Strecke zu 

laufen.

Regeln:
Es darf nur so weit gelaufen werden, wie man ununterbrochen 

schreiend mit einem Atemzug kommt. Sobald man erneut Luft  

holt, muss man am Rand der Strecke stehen bleiben.

Schreilauf

1B DRIBBELLIGA

2

Wasserlöcher 3

©
 F

rie
dr

ic
h 

Ve
rla

g 
| s

po
rt

pä
da

go
gi

k 
| 2

∙2
02

3 
| ©

 F
rie

dr
ic

h 
Ve

rla
g 

Gm
bH

/H
en

dr
ik

 K
ra

ne
nb

er
g

©
 F

rie
dr

ic
h 

Ve
rla

g 
| s

po
rt

pä
da

go
gi

k 
| 2

∙2
02

3 
| ©

 F
rie

dr
ic

h 
Ve

rla
g 

Gm
bH

/H
en

dr
ik

 K
ra

ne
nb

er
g

Material:
3 Gymnastikreifen (flexibel, damit sie durcheinanderpassen)

Aufgabe:
Die Lernenden bilden einen großen Kreis und halten dabei entwe-

der ein Kind an oder einen Reifen in der Hand. Drei Reifen werden 

in den Kreis integriert und jeweils von zwei Lernenden gehalten. 

Die Gruppe soll durch alle drei Reifen steigen und wieder die 

Ausgangsposition als Kreis einnehmen. 

Regeln:
Weder die Hände noch die Reifen dürfen während der Aktion 

losgelassen werden. Sollte dies dennoch geschehen, muss die 

Startposition wieder eingenommen und die Aufgabe von Neuem 

begonnen werden.
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Material:

ein Ast oder ein Bambusstab von ca. 3 m Länge

Aufgabe:

Alle Lernende stehen sich gassenförmig gegenüber. Sie balan-

cieren den Ast auf ihren beiden ausgestreckten Zeigefi ngern auf 

Bauch- bis Brusthöhe. Sie versuchen, den Ast gemeinsam auf 

dem Boden abzulegen.

Regeln:

Alle Lernende müssen mit beiden Fingern stets Kontakt zum Stab 

haben. Verliert ein Finger den Kontakt, beginnt die Übung erneut 

aus der Startposition.

Ast ablegen

1
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