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reits� weitläufig� getestete� Kinderturn-Test� (www��kinderturnen��de,� Rubrik�
„Kampagne�Kinderturnen“)��
Im� Kapitel� 1� haben� wir� bereits� erwähnt,� dass� die� Einbindung� der� Eltern� in�
Form� eines� Elternabends� wichtig� und� sinnvoll� ist��� Die� Eltern� bestimmen� in�
entscheidendem� Maße� das� Bewegungs-� und� Essverhalten� der� Kinder��� An�
�diesem� Elternabend� sollten� die� Eltern� Informationen� über� die� Bedeutung�
der�Bewegung�für�Kinder�und�die�Inhalte�des�Bewegungsprogramms�„Spie-
lerisch�fit“�erhalten���Wichtig�ist,�dass�den�Eltern�bewusst�wird,�dass�die�ganze�
Familie�mit�ihrem�alltäglichen�Verhalten�für�einen�gesunden�und�aktiven�Le-
bensstil�verantwortlich�ist���Idealerweise�erhalten�die�Eltern�Informationsma-
terialien,�die�sie�mit�nach�Hause�nehmen���Vielleicht�können�Sie�den�Kindern�
auch�ein�kleines�sportliches�„Heimprogramm“�mitgeben,�das�sie�zusammen�
mit�den�Eltern�durchführen���Ein�ansprechendes�Punktesystem�für�durchge-
führte� Übungen� der� Kinder� und� eventuell� auch� Eltern� mit� abschließender�
Urkundenvergabe�steigert�die�Motivation��

3  Inhalte des  
Bewegungsprogramms

Der� Erwerb� motorischer� Fertigkeiten� ist� ein� entscheidender� Schritt� in� der�
Entwicklung� jedes� Kindes��� Bis� auf� wenige� Ausnahmen� hat� jedes� Kind� das�
�Potential,� grundlegende� motorische� Fertigkeiten� (u���a��� Hüpfen,� Springen,�
Werfen,� Fangen),� aber� auch� sportspezifische� Fertigkeiten� (u���a��� Vollspann-
stoß� im� Fußball,� Schlagwurf� im� Handball)� zu� erlernen��� Solche� Fertigkeiten�
sind�integraler�Bestandteil�des�Verhaltensrepertoires�eines�jeden�Kindes�und�
bilden�so�den�Ausgangspunkt,�durch�den�Kinder�ihre�Umwelt�erfahren��
Die� Entwicklung� der� motorischen� Fertigkeiten� basiert� dabei� auf� der� Inter-
aktion�von�individuellen�Kompetenzen,�Umweltbedingungen�sowie�Aufga-
benbedingungen��� Im�Sinne�einer�optimalen�Entwicklung�der� individuellen�
Kompetenzen� wurde� mit� dem� vorliegenden� Programm� versucht� diese�
�Bedingungen� zu� berücksichtigen� und� in� die� entsprechenden� Übungen� zu�
integrieren��
Die� individuellen Kompetenzen� lassen� sich� in� strukturelle� und� funktionale�
Kompetenzen�unterteilen���Während�strukturelle�Kompetenzen�(z���B���Körper-

Inhalte des Bewegungsprogramms 
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größe�und�-gewicht,�Bein-�und�Armlänge)�sich�langsam�mit�zunehmendem�
Alter� verändern,� können� funktionale� Kompetenzen� (motorische� und� sen-
sorische�Fähigkeiten�oder�auch�kognitive�Funktionen)� in� relativ�kurzer�Zeit�
durch�Training�verbessert�werden���In�den�Stundenbildern�werden�Sie�häufig�
eine�Kombination�dieser�funktionalen�Kompetenzen�vorfinden,�so�wie�dies�
auch� im�Alltag�der�Kinder�der�Fall� ist���Dennoch�haben�wir�den�Stundenbil-
dern�Schwerpunkte�wie�z���B���dynamisches�Gleichgewicht�(motorische�Fähig-
keiten)�oder�Gedächtnis�(kognitive�Funktionen)�zugewiesen,�was�Ihnen�bei�
der�Planung�zukünftiger,�eigener�Stunden�mit�Ihren�Kindern�helfen�soll���Der�
Schwerpunkt� des� vorliegenden� Programms� liegt� auf� der� Schulung� moto-
rischer�und�sensorischer�Fähigkeiten�sowie�der�kognitiven�Funktionen���Zum�
besseren� Verständnis� werden� in� der� nachfolgenden�Tabelle� die� angespro-
chenen� Kompetenzen� definiert,� ihre� Funktionen� beschrieben� sowie� einige�
Beispiele�aus�dem�Übungsprogramm�gegeben��

IndIvIduelle Kompetenzen

•   Motorische Fähigkeiten (u. a. Kraft, Ausdauer)
•   Kognitive Funktionen (u. a. Gedächtnis, 

Verarbeitungsgeschwindigkeit)
•   Emotionen (u. a. Angst, Aggression)
•   Körperkomposition (u. a. Fett- vs. Muskel-

masse)
•   Sensorische Fähigkeiten (u. a. Propriozeption)

AufgAbenbedIngungen

•   Doppel- vs. Einfachaufgaben (z. B. Koordina-
tionsparcours)

•   Fortbewegungsart (z. B. Hüpfen, Springen)
•   Position (z. B. im Sitzen, Stehen, Gehen)
•   Spielregeln, Spielgedanke (z. B. max.  

3 Schritte mit Spielgerät)
•   Spielgerät (z. B. Größe, Gewicht)

umweltbedIngungen

•   Untergrund (z. B. Sand, Stabilitätstrainer)
•   Lichtverhältnisse (z. B. verbundene Augen)
•   Temperatur
•   Luftfeuchtigkeit
•   Wind (z. B. Papierflieger)
•   Schwerkraft

Grundlegende Kompetenzen und Bedingungen für das Erlernen motorischer Fertigkeiten

  Inhalte des Bewegungsprogramms
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einem� Wegrutschen� kommen��� Weisen� Sie� die� Kinder� darauf� hin� oder�
�legen�Sie�die�Stabilitätstrainer�bei�schwierigen�Übungen�auf�eine�Turn-
matte��

›� �Trainieren�Sie�nicht� in�der�Nähe�von�scharfen�oder�spitzkantigen�Gegen-
ständen,�die�bei�einem�Sturz�zu�Verletzungen�führen�könnten��

›� �Lagern� Sie� die� Stabilitätstrainer� flach� und� ohne� aufliegende,� schwere�
�Gegenstände��

›� ��Vermeiden�Sie�ein�Training�mit�Schuhen,�die�scharfe�oder�spitze�Absätze,�
Spikes�oder�Stollen�haben��

›� ��Die�Stabilitätstrainer�können�mit�Wasser�und�Seife�gereinigt�werden��

5  Das Bewegungsprogramm –  
12 Stundenmodelle

Alle�Stundenmodelle�sind�in�drei�Bereiche�aufgeteilt:
1��� �Aufwärmen
2��� �Hauptteil
3��� �Ausklang
�
Das�Aufwärmen�erfolgt�meistens�in�Spielform,�wobei�die�später�zum�Einsatz�
kommenden�Produkte�bereits�mit�eingebunden�werden���Der�Hauptteil�ent-
hält�eine�Vielzahl�von�Übungen�mit�den�angegebenen�Geräten���Dabei�werden�
unterschiedliche�Bewegungsschwerpunkte�gesetzt���In�fast�allen�Stundenmo-
dellen�werden�Kraft,�Ausdauer,�Beweglichkeit�und�Koordination�trainiert,�es�
gibt�aber�immer�ein�bis�zwei�motorische�Grundeigenschaften,�die�im�Vorder-
grund�stehen�(siehe�Tabelle)���Da�viele�Übungselemente�in�spielerischer�Form�
erfolgen,�ist�die�Angabe�von�konkreten�Wiederholungszahlen�oder�Zeitein-
heiten� schwierig��� Generell� sollte� den� Kindern� immer� genügend� Zeit� gege-
ben� werden,� die� vorgegebene� Bewegungsaufgabe� auszuprobieren� und� so�
lange�zu�üben,�bis�die�Bewegung�nahezu�reibungslos�klappt���Mehr�als�10�Mi-
nuten�sollte�eine�Aufgabe�aber�nicht�in�Anspruch�nehmen���Bei�den�Übungen�

Das Bewegungsprogamm 
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mit�Band�und�Gewichtsball,�die�in�erster�Linie�der�Kräftigung�dienen,�sollte�
die�Übung�10-�bis�15-mal�wiederholt�werden���Ist�genügend�Zeit�vorhanden,�
so�können�bis�zu�drei�Sätze�angesetzt�werden���Als�Abschluss�dient�ein�Spiel�
oder� eine� Entspannungseinheit��� Hier� sollen� die� Kinder� ein� wenig� zur� Ruhe�
kommen�oder�einen�dynamischen�Ausklang�der�Stunde�finden��

Übersicht über die 12 Stundenmodelle

Stunde Geschichte Thema Geräte Schwerpunkt

 1 Winterschlaf Kennenlernen�der�
Materialien

Gymnastikbälle,�
Gewichtsbälle

Kraft,�Beweglichkeit,�
Gleichgewicht

 2 Der�Zoo�macht�
Gymnastik

Kennenlernen�der�
Materialien

Elastische�Bänder (Sprung-)Kraft,�
Ausdauer

 3 Indianer Kennenlernen�der�
Materialien

Stabilitätstrainer,�
Turnmatten

Gleichgewicht,�
Koordination

 4 Abenteuerland Läufe/Parcours alle Bewegung�und�
Kognition,�Orientie-
rungsfähigkeit

 5 Zirkus Akrobatik Elastische�Bänder,�
Tücher,�Bälle,�Ballons

Bewegungsgeschick�
und�Gleichgewicht

 6 Spiderman Haltung�und�Bewe-
gung�mit�dem�Band

Elastische�Bänder Kraft,�Beweglichkeit

 7 Weltraum Haltung�und�Bewe-
gung�mit�Ball�und�
Band

Elastische�Bänder�
und�Gymnastikbälle

Haltungsschulung,�
Kraft,�Gleichgewicht,�
Beweglichkeit

 8 Hallen-Olympiade Zirkel-Training Gymnastikbälle,�
Stabilitätstrainer,�
Matten,�Luftballons

Bewegung�und�
Kognition,�
Kraft(-ausdauer),�
Beweglichkeit

 9 Erlebnisparcours Parcours alle Bewegung�und�
Kognition,�Orientie-
rungsfähigkeit

10 Memory Bewegung�und�
Gedächtnis

alle Bewegung�und�
Kognition

11 Spürst�du�dich? Körperwahr-
nehmung�

Stabilitätstrainer,�
Gewichtsbälle,�
Matten

Körperwahr-
nehmung

12 Spielzeit Roll´n�Go alle Bewegung�und�
Kognition
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Stundenmodell 4

Abenteuerland

Thema
Läufe/Parcours

Geräte 
Alle



Abenteuerland 

�0

parcourS 

Es wird ein umfangreicher Parcours (z. B. in Form eines Rechtecks mit Mit-
telstation) aufgebaut. Eine seitliche Mattenbahn und eine seitliche Bahn 
mit 2 bis 3 kleinen Kästen. Eine obere Bahn mit ST und eine untere Bahn mit 
Übungsbändern (Zebrastreifen). In der Mitte stehen zwei Bänke. 

Au F Wä r M E N • Au F Wä r M E N • Au F Wä r M E N

Die Kinder gehen/laufen/hüpfen außen um den Parcours herum oder 
 zwischen den Geräten (ohne diese zu berühren) hindurch.

Variation: Auf ein vereinbartes Zeichen bleiben die Kinder auf einem Ge-
genstand regungslos stehen (ein- oder beidbeinig). Sofern später die Übung 
mit den Luftballons durchgeführt wird, kann man das Aufblasen der Ballons 
bereits in der Aufwärmphase einbauen. So dürfen die Kinder, die als erste re-
gungslos auf der Bank standen, einen Luftballon aufpusten.

Bank umgedreht

Bank

Stabilitätstrainer

Matten

Kleine
Kästen

Übungsbänder / Seile



  Abenteuerland
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H A u P t t E I l  •  H A u P t t E I l  •  H A u P t t E I l

Folgende Aufgaben sollen dabei an den verschiedenen Stationen absolviert 
werden:

fluSSSteine-lauf

Die ST werden mit ver-
schiedenen Kontakten, 
je nach Farbe, überlau-
fen. Die blauen ST zum 
Beispiel mit Einerkon-
takt, die grünen ST mit 
einem Zweierkontakt. 
Wird die Reihenfolge 
der ST (z. B. grün, grün, 
blau, grün, blau, blau, 
blau) getauscht, wird 
die Aufgabe wieder 
schwieriger. 

SeeScHlangen-Springen

Die Kinder balancieren oder springen über die Bänder/Seile.



Abenteuerland 
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bauMStaMM-überquerung

Die Kinder können über die Bänke gehen oder laufen (vorwärts, seitwärts 
oder auch rückwärts), die Bänke überspringen oder Kraftübungen wie Dips 
(Liegestütze), Bankdrücken und Hinsetzen + Aufstehen ausführen. 



  Abenteuerland
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feuerland-überquerung

Die Kinder können über die Matten 
rollen oder verschiedene Gangmus-
ter (wie ein Löwe, Affe, Storch) aus-
probieren. 
Zusätzlich können verschiedene 
 Bälle oder Kleinmaterialien (z. B. Kor-
ken, Federbälle, Tücher) integriert 
werden, die von einem oder zwei 
Kindern durch den Parcours trans-
portiert werden sollen. 



erlebnisparcours 
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Au F Wä r M E N • Au F Wä r M E N • Au F Wä r M E N

geWicHtSballtranSport
Auf einer Strecke von 3 bis 5 Metern liegen jeweils 3 Gewichtsbälle. Die Kin-
der verteilen sich gleichmäßig auf beide Seiten. Das erste Kind sammelt auf 
dem Weg zur anderen Seite die Gewichtsbälle ein und übergibt diese Kind 
zwei, welches auf seinem Weg die Bälle wieder hinlegt. Welche Gruppe 
schafft die meisten Durchgänge in zwei Minuten?

H A u P t t E I l  •  H A u P t t E I l  •  H A u P t t E I l

KoordinationSparcourS

Verschiedene Aufgaben werden gestellt (siehe auch Stundenmodell 4, jetzt 
mit neuen und alten Aufgaben):



  erlebnisparcours
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a.  Zebrastreifen: Schlusssprünge, Zick-Zack-Sprünge, Balancieren (vor-
wärts/rückwärts)

b.  Matten/Weichbodenmatten: Rollen/Purzelbäume, Arm-Entkopplungs-
aufgaben, Bälle rollen/prellen

c.  ST-Bahn: Gehen (vorwärts/rückwärts/seitwärts), laufen, hüpfen oder Ge-
dächtnissaufgaben hinzufügen (grün: 3 Fußkontakte, schwarz: drehen, 
blau: 1 Fußkontakt etc.)

d.  Kastenbahn: Großen Ball durch die Bahn rollen oder prellen

e.  Bänke: Balancieren, Hocksprünge etc.

Bank umgedreht

Bank

Stabilitätstrainer

Matten

Kleine
Kästen

Übungsbänder / Seile




