
2. ERGÄNZENDE IDEEN ZUR KIDZ-BOX 
 

Übungssammlung 

  

 

 
 
Diese Übungssammlung ist im Rahmen der BALLABEINA-Studie entstanden und ergänzt die 
Bewegungskarten der KIDZ-BOX mit vielen weiteren Spielideen. Dabei handelt es sich um eine freie 
Übungssammlung und weniger um eine methodische Aufbaureihe.  
 
Die BALLABEINA-Studie ist ein gemeinsames Projekt der Universitäten Basel und Lausanne:  

Institut für Sport und Sportwissenschaften (ISSW), Universität Basel 
Centre Hospitalier Universitaire Vaudois (CHUV), Lausanne 
Institut des sciences du sport et de l’éducation physique (ISSUL), Université Lausanne 
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Hampelmann 

 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder erwerben verschiedene Hüpfformen und lernen dabei rhythmisch zu springen. 
 
 
Hinweise 
Zum Üben des Hampelmanns kann die Musik auf der CD (Stück Nr.1) benutzt werden. 
 
Vorschlag zur Umsetzung: Bei den hohen Tönen nur die Arme, bei den tiefen Tönen nur die Beine 
bewegen und wenn beide Töne gespielt werden Arme und Beine kombinieren. 
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Übungen 

Hüpfformen 
Kinder probieren verschiedene Hüpfformen aus:  
• Grätschen (seitwärts auf und zu machen) 
• Langlaufhüpfer 
• Vor- und rückwärts hüpfen 
• Seitwärts hin und her hüpfen 
• Auf einem Bein hüpfen 
• Eine kurze Strecke beidbeinig hüpfen 
• Über ein kleines Hindernis hüpfen (z.B. über eine Linie, ein Seil, einen Ast, …) 
 
 
Hampelmann-Stopp 
Alle Kinder rennen durcheinander. Auf ein Signal bleiben alle Kinder jeweils wie ein Hampelmann 
stehen (=gegrätschte Beine, ausgestreckte Arme). Dann wieder bis zum nächsten Signal weiter 
rennen.  
• Verschiedene Fortbewegungsarten vorgeben 
• Beim Signal an Ort hüpfen (Hampelmann nur mit den Beinen machen) 
• Beim Signal stehen bleiben und die Armbewegung des Hampelmanns machen 
• Beim Signal auf einem Bein stehen bleiben 
 
 
Stopp-Spiel 
Alle Kinder rennen durcheinander. Auf ein Signal führen die Kinder bestimmte Aufgaben durch. Dann 
wieder bis zum nächsten Signal weiter rennen.  
• Hampelmann 
• Wie ein Flamingo auf einem Bein stehen 
• Wie ein Frosch hüpfen 
• Wie eine Schlange kriechen 
• Wie eine Katze auf allen Vieren gehen 
• 1x die Sprossenwand hinaufklettern 
• Um die eigene Achse drehen (stehend, liegend) 
• Alle 4 Hallenwände 1x berühren, 1 Matte berühren, … 
 
Varianten: Kinder bewegen sich frei umher. Wenn die Lehrperson pfeift müssen die Kinder eine 
bestimmte Aufgabe ausführen:   
• 1x pfeifen = Hampelmann nur die Beine 
• 2x pfeifen = Hampelmann nur die Arme 
• 3x pfeifen = Hampelmann komplett 
 
• 1x pfeifen = Hampelmann 
• 2x pfeifen = Einbeinstand 
• 3x pfeifen = Langlaufhüpfer 
• Evtl. zusätzliche Aufgaben einbauen, je nach Können der Kinder 
• Dabei die Fortbewegungsarten der Kinder immer wieder variieren (vw/rw laufen, hüpfen, auf allen 

Vieren, …) 
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Hampelmann 
Die Kinder lernen den Hampelmann: 
• Mit den Armen beginnen: seitlich schwingen, über dem Kopf zusammen klatschen 
• Nur die Beine: Grätschsprünge (auf und zu), zuerst langsam, dann immer schneller 
• Beine: Langlaufhüpfer machen 
• Grätschsprünge und Langlaufhüpfer kombinieren 
• Arme und Beine gleichzeitig (Hampelmann) 
 
Die Kinder üben den Hampelmann: 
• Beine und Arme einzeln üben 
• Beine und Arme gleichzeitig bewegen 
• Langlaufhüpfer mit Beinen und Armen 
• Kombinationen Langlaufhüpfer und Hampelmann 
• Spiegelbild-Formen: Kind A macht vor – Kind B macht nach 
• Eigene Hüpfformen finden 
• Mit Musik „Hampelmann“ (CD Stück Nr.1) 
 
 
Hampelmann steht auf einem Bein 
Die Kinder üben auf einem Bein zu stehen. Jeweils mit beiden Beinen durchführen. 
• Mit Hilfe einer Wand 
• Mit geschlossenen Augen 
• auf einem Bein stehen und zusätzliche Aufgaben ausführen (z.B. zählen, klatschen) 
• zu zweit: beide stehen auf einem Bein und geben sich die Hand 
• Auf weicher Unterlage (z.B. Kissen, Matte, Schaumstoff, im Gras, …) 
• Kinder bewegen sich frei. Auf ein Signal bleiben sie auf einem Bein stehen 
 
 
Hampelmann hüpft durch die Reifen 
Reifen auf dem Boden verschieden auslegen: z.B. 1 Reif – 2 Reifen – 1 Reif… Dann in verschiedenen 
Rhythmen hüpfen (zusammen-offen-zusammen oder li-li-re, …). 
• Jedes Kind hat einen Reifen. Die Kinder springen auf verschiedene Arten in den Reifen und 

wieder heraus (z.B. vorwärts, rückwärts, seitwärts, auf einem Bein, …). 
 
 
Hampelmann-Weitsprung 
Kleine Matten in der Halle verteilen. Die Kinder machen verschieden Sprünge auf die Matten. 
• So weit wie möglich springen 
• So hoch wie möglich 
• Sprung mit halber Drehung 
• Wer schafft es mit einem Bein auf die Matte zu springen? 
• Eigene Sprünge erfinden 
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Hampelmann sucht sich eine Insel 
Kinder bewegen sich frei. Am Boden sind gleich viele Reifen wie Kinder verteilt. Auf ein Signal (oder 
wenn mit Musik bei Musikstopp) sucht sich jedes Kind einen freien Reifen. Im Reif müssen die Kinder 
dann jeweils eine Aufgabe ausführen, (z.B. auf einem Bein stehen, sich ganz gross machen, sich 
ganz klein machen, Hampelmann machen, …) 
• Es müssen jeweils 2 Kinder in einen Reifen stehen (dann ohne Zusatzaufgabe). 
• 2-3 Reifen weniger als Kinder auslegen. Kinder, die keinen Reifen ergattert haben müssen eine 

Zusatzaufgabe ausführen und spielen dann wieder mit. 
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Ausdauerspiele 

Wechselt die Seiten 
Je eine Hälfte der Klasse steht sich auf zwei Linien gegenüber (können z.B. auch mit Seilen markiert 
werden). Keine zu lange Distanz! Auf das Kommando „Wechselt die Seiten“ laufen alle Kinder so 
schnell wie möglich auf die Gegenseite. Welche Gruppe ist die schnellste? 
• Anfangs- und Schlussposition variieren (stehend, sitzend, liegend, auf 1 Bein stehend) 
• Unterschiedliche Fortbewegungsarten vorgeben  
 
 
Kreis-Fangis 
Alle Kinder bilden einen Kreis und geben sich die Hand. Ein Kind steht ausserhalb des Kreises und ist 
der Fänger. Der Fänger muss nun ein Kind des Kreises fangen, in dem er um den Kreis läuft. Der 
Kreis versucht das zu verhindern, indem er sich ebenfalls dreht. Richtungswechsel sind erlaubt. 
 
 
Reifen-Fangis  
2-3 Fänger mit Bändeli markieren. Einige Reifen (=Inseln) auf dem Boden auslegen. Kinder, die in den 
Reifen stehen, können nicht gefangen werden. Sobald ein zweites Kind in den Reifen steht, muss das 
erste Kind den Reifen verlassen. Wer gefangen wird übernimmt die Fängerrolle. 
 
 
Stopp-Fangis 
2-3 Fänger markieren. Gefangene Kinder müssen mit gegrätschten Beinen stehen bleiben. Freie 
Kinder können die gefangenen Kinder erlösen, indem sie bei ihnen unter den Beinen durchkriechen. 
Gelingt es den Fängern alle Kinder zu fangen? 
 
 
Hindernisparcours 
Im Raum sind verschiedene Hindernisse (Stuhl, Tisch, Reifen, …) verteilt. Die Kinder suchen ihren 
eigenen Weg um und über die Geräte und versuchen ihn während einigen Minuten ununterbrochen zu 
bewältigen.  
• Verschiedene Fortbewegungsarten vorgeben 
• 3-er Gruppe: A gibt den Weg vor, B und C versuchen zu folgen 
• Gelingt es den Parcours so zu bewältigen, dass kein Gegenstand berührt oder weggestossen 

wird? 
 
 
Dauerlauf 
Einen Rundlauf markieren. Die Kinder sollen versuchen während einigen Minuten ununterbrochen in 
Bewegung zu bleiben. Es muss nicht möglichst schnell gelaufen werden, sondern einige Minuten 
ohne Pause durchzuhalten. Dann eine Pause machen: Hand aufs Herz legen und dem Herzschlag 
horchen. Den erhöhten Herzschlag mit den Kindern thematisieren.  
Wenn die Kinder erholt sind einen zweiten oder dritten Lauf-Durchgang machen. 
Durchgänge wenn möglich variieren: 
• Einmal frei, Kinder ausprobieren lassen 
• In 2er oder 3er Gruppen laufen (Hand geben, an Seil halten, hintereinander…) 
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Ausklang 

Hampelmann ausschütteln 
Die Kinder lassen den Oberkörper nach vorne hängen und versuchen alles locker zu lassen. Arme, 
Beine, Kopf, … ausschütteln. Die Körperteile, die man ausschütteln kann benennen. 
 
 
Hampelmann träumt 
Die Kinder legen sich ganz ruhig auf den Rücken und versuchen die Augen zu schliessen. Die Kinder 
sollen ihrer Atmung zuhören oder versuchen mit geschlossenen Augen die Geräusche in der 
Umgebung wahrzunehmen. 
 
 
Hampelmann schaut in den Spiegel 
2 Kinder stehen sich gegenüber. A fährt sich über die Haare, über Nase, Ohr, Auge… B versucht, alle 
Bewegungen spiegelbildlich nachzuahmen. 
 
  



          Ideen zur KIDZ-BOX 

9 
 

Clown 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder üben das Jonglieren mit Ballons und schulen ihre Augen-Hand-Koordination. 
 
 
Hinweise 
Zum Üben des Clowns kann die Musik auf der CD (Stück Nr.2) benutzt werden. 
 
Vorschlag zur Umsetzung: Den Ballon zur Musik jonglieren (mit Händen, Füssen, Kopf etc.). 
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Übungen 

So viele verschiedene Clowns… 
Die Kinder bewegen sich frei und versuchen verschiedene Clowns zu imitieren: sich auf 
lustige/traurige/wütige/müde Weise bewegen. Kann auch mit Musik gemacht werden! 
• Ein Kind macht eine bestimmte Form vor, alle machen diese nach 
• Sich lautlos fortbewegen 
• Eigene Formen erfinden lassen 
 
 
Luftballons fangen 
Jedes Kind bekommt einen Luftballon, den es aufbläst, loslässt, ihm hinterherläuft und sich neben den 
Ballon auf den Boden setzt. 
 
Dazwischen kann die Lehrperson die aufgeblasenen Ballone zuknoten. Die Kinder, die bereits einen 
zugeknoteten Luftballon haben, versuchen den Luftballon in der Luft zu halten. Sie sollen sich dabei 
frei im Raum bewegen. 
 
 
Kunststücke mit dem Luftballon 
Jedes Kind hat einen aufgeblasenen Luftballon und versucht folgende Kunststücke auszuführen: 
• Den Ballon mit verschiedenen Körperteilen in der Luft halten (Handrücken, Arm, Fuss, Knie, 

Ellbogen, …) 
• Den Ballon hoch werfen, dazwischen 1x, 2x, 3x, … in die Hände klatschen und den Ballon wieder 

fangen 
• Den Ballon in der Luft halten und dazwischen absitzen, Drehung um die eigene Achse machen, 

auf den Bauch/Rücken liegen, … 
• Den Ballon mit gestreckten Armen nach vorne strecken und leicht zusammen drücken, ohne dass 

er platzt 
• Auf den Boden sitzen und den Ballon zwischen die Füsse klemmen, die Beine gestreckt vom 

Boden abheben 
• Den Ballon zwischen die Füsse klemmen und hinter dem Kopf ablegen 
• Alle Kinder sitzen im Kreis. Einen Ballon mit den Füssen im Kreis umher geben. Wenn das gut 

klappt, können auch mehrere Luftballons herum gegeben werden.  
• Kunststücke vom letzten Mal wiederholen 
• Evtl. mit Musik „Clown“ (CD Stück Nr.2) 
 
 
Die Lehrperson klatscht einen Rhythmus, zu dem die Kinder mit ihrem Luftballon umher laufen.  
• Den Luftballon auf verschiedene Arten in der Luft halten: vor dem Körper, hinter dem Körper, über 

dem Kopf, zwischen die Knie klemmen, … 
• Alle Kinder verteilen die Luftballons auf dem Boden und berühren jeden Ballon, an dem sie vorbei 

laufen mit einem Körperteil (z.B. mit der Nase, mit dem Po, mit dem Bauch, mit dem Ellbogen, …). 
• Dito, aber die Kinder dürfen nur die Luftballons einer bestimmten Farbe berühren. 
• Auf ein Signal, z.B. „blau“ (kann akustisch oder visuell erfolgen) laufen die Kinder möglichst 

schnell zu einem Ballon dieser Farbe. 
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Luftballons jonglieren 
Die Kinder versuchen, den aufgeblasenen Luftballon in der Luft zu halten.  
• Mit verschiedenen Körperteilen den Ballon in der Luft halten: mit Händen, Kopf, Füssen, Knie, … 
• Dazwischen absitzen und wieder aufstehen 
• Dazwischen andere Kunststücke machen 
• Evtl. mit Musik „Clown“ (CD Stück Nr.2) 
 
Die Kinder bekommen jeweils zu zweit einen Luftballon. Zu zweit bewegen sie sich durch den Raum 
und halten den Ballon in der Luft. 
• Verschiedene Fortbewegungsarten vorgeben: laufen, hüpfen, auf allen Vieren, sitzend 
• Zusätzliche Aufgaben einbauen: bevor Ballon berührt wird in die Hände klatschen, sich um die 

eigene Achse drehen, mit der Hand den Boden berühren, … 
• Die Kinder haben zu zweit einen Ballon und versuchen ihn mit verschiedenen Körperteilen 

einzuklemmen und sich fortzubewegen (mit Händen, Bauch, Rücken) 
• Zu zweit den Ballon hin und her spielen Æ „Handtennis“ spielen 
• Zu viert 2 Ballons (oder auch mehrere) in der Luft halten 
 
 
Ballon-Sandwichs 
Die Kinder haben zu zweit einen Ballon und versuchen ihn mit verschiedenen Körperteilen 
einzuklemmen und sich fortzubewegen (mit Händen, Bauch, Rücken, …) 
• Zu zweit zwei Luftballons einklemmen und sich fortbewegen 
• Jedes Kind klemmt sich einen Ballon zwischen die Füsse und hüpft umher 
 
 
Clown-Stopp 
Alle Kinder bewegen sich frei. Auf ein Signal müssen sie Clown-Kunststücke ausführen: 
• Einbeinstand 
• Einbeinstand auf weicher Unterlage/mit geschlossenen Augen/mit Armen am Körper 
• Standwaage 
• Nur bestimmte Körperteile dürfen den Boden berühren, z.B. 2 Hände und ein Fuss, nur Po, zwei 

Hände und zwei Füsse, zwei Hände, etc. 
• Auf einem imaginären Seil balancieren 
• Auf den Zehenspitzen stehen 
• Auf den Fersen gehen 
• Laufen und ein bestimmtes Körperteil halten, z.B. Knie, Fuss, Po, Rücken 
• Eigene Kunststücke erfinden lassen 
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Clown läuft um die Tücher 
Alle Tücher (z.B. Chiffontücher) im Raum auf dem Boden verteilen. Die Kinder bewegen sich um die 
Tücher herum, ohne darauf zu treten. Sie bekommen von der Lehrperson verschiedene Aufgaben: 
• So schnell wie möglich auf ein Tuch sitzen 
• Im Vierfüssler um ein Tuch krabbeln 
• Auf einem Bein vor ein Tuch stehen 
• Ein Tuch nehmen und der Lehrperson zuwinken 
• … 
 
 
Kunststücke mit den Tüchern 
Jedes Kind bekommt ein Tuch und die Lehrperson erteilt verschiedene Aufgaben: 
• Das Tuch hochwerfen und wieder fangen 
• Das Tuch hochwerfen und mit verschiedenen Körperteilen fangen, z.B. mit Rücken, Fuss, 

Ellbogen, … 
• Das Tuch hochwerfen, in die Hände klatschen/in die Hocke/um die eigene Achse drehen/… und 

wieder fangen 
• Das Tuch auf dem Kopf balancieren und durch den Raum gehen 
• Einen Knoten ins Tuch machen: hochwerfen und fangen 
• Zu zweit: Einander das Tuch mit Knoten zuwerfen, evtl. dito mit 2 Tüchern 
 
 
Kunststücke mit dem Ball 
Jedes Kind bekommt einen Ball und versucht folgende Kunststücke aus: 
• Ball hoch werfen und fangen 
• Ball immer höher werfen 
• Dito, dazwischen eine Aufgabe ausführen: in die Hände klatschen, einmal um die eigene Achse 

drehen 
• Ball auf den Boden fallen lassen und wieder fangen 
• Ball hoch werfen, auf den Boden fallen lassen und wieder fangen 
• Ball mehrmals auf den Boden prellen: mit beiden Händen, einhändig 
• Eigene Kunststücke erfinden lassen 
• Zu zweit: Ball einander zuwerfen und fangen 
 
 
Namen rufen 
Die Kinder stehen im Kreis. Ein Kind in der Mitte mit Ball ruft den Namen eines anderen Kindes und 
wirft den Ball hoch. Das aufgerufene Kind ruft „Stop“, sobald es den Ball gefangen hat. Sofort müssen 
alle Kinder wie versteinert stehen bleiben. Das Kind versucht ein anderes Kind zu treffen, welches 
dadurch zum Aufrufenden wird.  
Mit einem Softball spielen! 
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Ausdauerspiele 

Ballon-Fangis  
Normales Fangis. 2-3 Fänger halten einen Ballon in der Hand. Gefangen ist, wer vom Ballon berührt 
wird. Gefangene übernehmen den Ballon und werden zu Fängern. 
 
 
Tag und Nacht 
Die Kinder stehen sich paarweise in einem Abstand von 2-3m gegenüber. Auf der einen Seite sind die 
„roten“ Kinder, auf der anderen die „blauen“ Kinder. Die Lehrperson hält abwechselnd einen roten 
oder blauen Ballon in die Höhe. Wird der rote Ballon hoch gehalten müssen die roten Kinder die 
blauen fangen, wird der blaue Ballon gezeigt müssen die blauen Kinder die roten fanden.  
• Ausgangsposition variieren (sitzend, liegend, auf 1 Bein stehend…) 
• Fortbewegungsarten variieren (auf 1 Bein hüpfend, auf allen Vieren…) 
 
 
Ballon-Transport 
2 Gruppen stehen sich in einer bestimmten Distanz gegenüber. Jede Gruppe hat ein Ballondepot 
(Schachtel, Kiste o.Ä.). Jede Gruppe versucht beim gegnerischen Team Ballons zu stehlen und ins 
eigene Depot zu bringen. Pro Lauf darf jeweils nur ein Ballon mitgenommen werden. Welche 
Mannschaft hat nach einigen Minuten am meisten Ballons im eigenen Depot?  
 
 
Kreis-Laufspiel  
Alle Kinder stehen paarweise in einem Kreis. Die 2 Kinder wechseln sich jeweils mit laufen ab: zuerst 
läuft A um den ganzen Kreis, dann läuft B eine Runde. Die Kinder sollen während einigen Minuten 
abwechslungsweise laufen.  
 
 
Dauerlauf  
Es wird ein möglichst grosser Parcours oder einen Rundlauf markiert (z.B. ums Haus). Die Klasse wird 
in 2 Gruppen eingeteilt und laufen in entgegengesetzter Richtung. Ziel ist, dass die Kinder einige 
Minuten ohne Pause laufen. Die Kinder zum Durchhalten animieren! 
• Variation: 2 Depots einrichten (Korkzapfen, Tischtennisbälle, Tannzapfen, Knöpfe, …). Jede 

Gruppe versucht Gegenstände des gegnerischen Depots ins eigene zu transportieren. Welche 
Gruppe hat am Schluss mehr Gegenstände im eigenen Depot? 
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Ausklang 

Warme Hände 
Jedes Kind reibt sich seine Hände aneinander und spürt danach die Wärme. 
Hände reiben und auf verschiedene Körperteile legen 
Paarweise gegenüber stehen. Nach dem Reiben die Hände nahe an diejenigen eines anderen Kindes 
halten und deren Wärme spüren. 
 
 
Clown-Gesichter 
Die Kinder gehen paarweise zusammen. Kind A legt sich auf den Boden, Gesicht zum Boden. Kind B 
malt A mit dem Finger ein Clown-Gesicht auf den Rücken. 
 
 
Luftballonschlange 
Die Kinder bilden eine Luftballonschlange, indem sie jeweils einen Luftballon zwischen den Rücken 
des Vordermanns und den eigenen Bauch klemmen. So versuchen sie, sich langsam durch den Raum 
zu bewegen, ohne einen Ballon zu verlieren. 
Zuerst im 2er Team, dann in kleinen Gruppen ausprobieren. 
  



          Ideen zur KIDZ-BOX 

15 
 

Basketballer 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder gewöhnen sich an den Ball und lernen verschiedene Fertigkeiten mit dem Ball wie prellen, 
fangen und werfen. 
 
 
Hinweise 
Im Kindergarten eignen sich weiche und leichte Bälle.  
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Übungen 

Ballspiel 
Alle Kinder stehen im Kreis. Die Kinder rollen sich den Ball zu und nennen dabei den Namen des 
Kindes, das den Ball aufnehmen soll. Das Gleiche kann auch mit zwei oder mehreren Bällen gemacht 
werden (oder verschiedene Bälle nehmen, z.B. ein Gymnastikball, ein Tennisball und ein Softball). 
• Dito, mit werfen/fangen 
 
 
Ball-Jagd 
Die Kinder stehen im Kreis. Zwei Gymnastikbälle werden an zwei Kinder verteilt. Die Bälle werden in 
der gleichen Richtung von einem Kind zum nächsten gegeben. Ein Ball jagt dem anderen nach. Das 
Ziel besteht darin, die Bälle so schnell wie möglich weiterzugeben. Sind die beiden Bälle bei zwei 
nebeneinander stehenden Kindern angelangt, ist das Spiel zu Ende. Drei Bälle sind auch möglich 
oder die Bälle mit den Füssen anstatt mit den Händen weitergeben.  
 
 
Ball rollen und fangen 
Die Kinder probieren zuerst allein. Dann folgen einige Bewegungsaufgaben: 
• Ball mit Händen, Füssen, Kopf etc. in Bewegung setzen 
• Ball wegrollen, nachlaufen, einfangen 
• Den Ball vorwärts rollen und ihn mit dem Fuss, dem Knie oder mit der Stirne... stoppen 
• Ball von einer Hand in die andere legen. Auch mit leichtem Werfen und Fangen versuchen 
• Ball mit der rechten und linken Hand rollen 
• Ball durch verschiedene Öffnungen rollen: Beine, Stühle, … 
• Ball um Hindernisse herum rollen (Parcours) 
• Zwei Kinder rollen ihre Bälle nebeneinander, auf ein Zeichen übernehmen sie den anderen Ball 
• Ball auch mit den Füssen rollen 
 
 
Zu zweit ein Ball 
Die Kinder bekommen zu zweit einen Ball, stehen sich in einigen Metern Abstand gegenüber und 
erfüllen verschiedene Aufgaben: 
• Die Kinder rollen sich den Ball gegenseitig zu 
• Die Kinder werfen sich den Ball gegenseitig zu 
• Die Kinder stehen sich mit dem Rücken zueinander gegenüber und rollen oder werfen sich den 

Ball zwischen den Beinen hindurch zu 
• Die Kinder werfen den Ball vor sich hoch, drehen sich 1x im Kreis, fangen den Ball wieder und 

werfen ihn dann dem Partner zu 
• Die Kinder stehen dicht beieinander und werfen sich den Ball im Gehen gegenseitig zu 
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Kunststücke mit dem Ball 
Jedes Kind bekommt einen Ball und probiert verschiedene Kunststücke aus: 
• Ball hoch werfen und fangen 
• Ball hoch werfen, auf den Boden fallen lassen und fangen 
• Ball auf den Boden werfen, hochspringen lassen und wieder fangen 
• Ball so auf den Boden werfen, dass er möglichst hoch springt 
• Ball mehrmals prellen: beidhändig, einhändig, li und re abwechselnd, … 
• Eigene Kunststücke erfinden lassen 
• Den Ball hinter dem Rücken hochwerfen und vorne fangen 
• Den Ball hochwerfen oder auf den Boden prellen und dann hinter dem Rücken wieder fangen 
• Den Ball zwischen den gegrätschten Beinen durch hinten hochwerfen und vorne wieder fangen 
• Den Ball fest hochwerfen, sich schnell hinsetzen und wieder aufstehen und dann den Ball wieder 

fangen 
• Den Ball im Sitz zwischen die Füsse klemmen, ihn hochwerfen und mit den Händen fangen 
• Mit einer Partnerin den Ball gleichzeitig hochspringen lassen, den Platz wechseln und den 

anderen Ball fangen 
 
 
Kunststücke zu zweit 
Die Kinder bekommen zu zweit einen Ball, stehen sich in einigen Metern Abstand gegenüber und 
erfüllen verschiedene Aufgaben: 
• Die Kinder werfen sich den Ball gegenseitig zu. 
• Die Kinder stehen sich mit dem Rücken zueinander gegenüber und rollen oder werfen sich den 

Ball zwischen den Beinen hindurch zu. 
• Die Kinder werfen den Ball vor sich hoch, drehen sich 1x im Kreis, fangen den Ball wieder und 

werfen ihn dann dem Partner zu.  
• Die Kinder stehen dicht beieinander und werfen sich den Ball im Gehen gegenseitig zu. 
• Mit zwei Bällen: Wer kann gleichzeitig 2 Bälle werfen und fangen?  
• Die Kinder probieren selber Kunststücke aus und zeigen sie einander vor.  
 
 
Prellspiele 
• Den Ball vor sich auf den Boden werfen, hochspringen lassen und wieder fangen. Verschiedene 

Techniken erproben und erkunden lassen. 
• Ball prellen: beidhändig, einhändig, li und re abwechselnd 
• Ball prellen und dabei eine Strecke laufen 
• Kniend, sitzend prellen 
• Ball prellen mit Kunststücken: zwischen den Beinen durch, mit verschiedenen Körperteilen prellen, 

im Einbeinstand prellen, … 
• Dito, mit Zusatzaufgaben: z.B. vor dem Fangen in die Hände klatschen, Drehung machen, … 
 
• Ein Kind prellt, das andere fängt den Ball 
• Zu zweit mit zwei Bällen: Beide prellen gleichzeitig und fangen den Ball des anderen 
• Mit verschiedenen Bällen prellen 
• Mit zwei Bällen gleichzeitig prellen 
• Zu zweit: Ball einander zu prellen 
• Zu zweit mit zwei Bällen: Beide prellen gleichzeitig und fangen den Ball des anderen 
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Tennisball erhaschen 
Die Kinder laufen im Raum umher und führen dabei mit dem Fuss einen Tennisball. Zwei bis drei 
Fänger mit Spielband aber ohne Ball versuchen den Ball eines Mitspielers zu erwischen, indem sie ihn 
mit der Fusssohle blockieren. Blockiert aber der Ballbesitzer seinen Ball selber mit dem Fuss, ist er 
geschützt. Wer seinen Ball verliert, muss das Spielband und damit die Fängerrolle übernehmen 
 
 
Auf dem Medizinball im Gleichgewicht  
Der weiche Leder-Medizinball eignet sich für spannende Bewegungsaufgaben, bei der das 
Gleichgewichtsvermögen herausgefordert werden kann. 
• Auf dem Ball sitzen. Gelingt es die Füsse vom Boden abzuheben? Wie lange? 
• A und B sitzen je auf einem Ball und versuchen, sich nur mit den Füssen aus dem Gleichgewicht 

zu stossen. Wer bleibt länger oben? 
• Bäuchlings auf dem Ball liegen und Schwimmbewegungen ausführen, ohne den Boden zu 

berühren 
• A steht mit beiden Beinen auf dem Ball und B sichert mit den Händen 
 
 
Bälle treiben  
Zwei Bänke stehen im Abstand von ca. 1-2m vor einer Wand. Auf jeder Bank liegen fünf Medizinbälle 
(evtl. auf Gummiringen). Die Kinder werden in zwei Gruppen eingeteilt. Sie versuchen, aus einer 
Entfernung von 5-6m die Medizinbälle mit Gymnastikbällen von der Bank zu werfen. Die Gruppe, der 
es als Erste gelingt, die Medizinbälle abzuräumen, hat gewonnen. 
• Erleichterung: Leichtere Bälle anstelle der Medizinbälle nehmen 
• Erschwerung: Anstelle von Medizinbällen Keulen aufstellen 
 
 
Unterschiedliche Bälle  
In der Halle werden viele unterschiedliche Bälle verteilt (Basketball, Fussball, Volleyball, Medizinball, 
Tennisball, Softball, Gymnastikball, Tischtennisball, Hockeyball, Igelball, ...) 
Jedes Kind sucht sich einen Ball aus und beschäftigt sich einige Zeit mit dem Ball: 
• Rollen 
• Prellen 
• Werfen und Fangen 
• … 
• Die Lehrperson kündigt einen Wechsel an und jedes Kind sucht sich einen anderen Ball aus.  
 
 
Rollmops 
2 Teams stehen einander im Abstand von ca. 15 m hinter umgedrehten Langbänken gegenüber. In 
der Feldmitte liegt ein grosser Ball. Zu Beginn haben beide Teams gleich viele Bälle. Sie versuchen 
den „Rollmops“ mit Treffern an die gegnerische Langbank zu treiben. Bälle dürfen in der eigenen 
Hälfte geholt werden, müssen aber hinter der Langbank geworfen (oder gerollt) werden. 
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Ausdauerspiele 

Ball-Fangis 
Alle Kinder dürften sich nur fortbewegen, indem sie ihren Ball rollen. 2-3 Kinder dürfen fangen, indem 
sie einem anderen Kind den Ball an die Füsse oder Beine rollen. Wer getroffen wird, muss fangen. 
Wer fängt hat einen besonderen Ball (andere Grösse, Farbe).  
Wer fängt, bleibt Fänger: d.h. die Zahl der Fangenden nimmt ständig zu. 
 
 
Haltet die Seite frei 
Die Halle wird durch Bänke in zwei Hälften geteilt. In jeder Hallenhälfte befinden sich mehr Bälle als 
Kinder. Jede Gruppe versucht, so viele Bälle wie möglich in die Hallenhälfte der anderen zu werfen. 
Nach einer Spielzeit von ca. drei Minuten wird die Anzahl der Bälle auf jeder Seite gezählt. Gewonnen 
hat die Gruppe, die weniger Bälle auf ihrer Seite hat. Dabei darf nicht auf ein Kind gezielt werden! 
 
 
Ball-Transport 
2 Gruppen stehen sich in einer bestimmten Distanz gegenüber. Jede Gruppe hat ein Balldepot. Jede 
Gruppe versucht beim gegnerischen Team Bälle zu stehlen und ins eigene Depot zu bringen. Pro Lauf 
darf jeweils nur ein Ball mitgenommen werden. Welche Mannschaft hat nach einigen Minuten am 
meisten Bälle im eigenen Depot?  
• Hindernisse auf dem Laufweg einbauen 
• Ball prellen, führen oder rollen auf dem Laufweg 
 
 
Kreis-Laufspiel: mit Ball 
Alle Kinder stehen paarweise in einem Kreis. Die 2 Kinder wechseln sich jeweils mit laufen ab: zuerst 
läuft A um den ganzen Kreis, dann läuft B eine Runde. Das laufende Kind hat immer den Ball dabei. 
Beim Wechsel wird jeweils der Ball übergeben. Ziel ist, dass die Kinder einige Minuten 
abwechslungsweise laufen.  
• Ball tragen 
• Ball prellen 
• Ball am Fuss führen 
 
 
Bienenplage 
Die Bienen (Tennisbälle) verfolgen uns. Die Kinder laufen Runden im Raum. Die Lehrperson steht in 
der Mitte und versucht die Kinder mit einem Ball (Æ Bienenstich) zu treffen. Wer getroffen ist, macht 
eine Zusatzaufgabe (z.B. Hampelmann). Die Kinder dürfen nie anhalten oder zurücklaufen, sonst 
müssen sie auch den Hampelmann machen. Ziel ist, dass die Kinder einige Minuten ununterbrochen 
laufen.  
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Ausklang 

Alle Basketballer waschen sich nach einem Spiel 
• Alle Kinder sitzen in einem Kreis. Die Kinder waschen sich selber: Arme und Beine ausstreichen, 

Nacken und Schultern kneten, etc. 
• Alle drehen sich in die gleiche Richtung und waschen dem vorderen Kind den Rücken 
• Zuletzt werden noch die eigenen Füsse eingeseift und geknetet 
 
 
Gib den Ball weiter 
Alle Kinder stehen in einem Kreis. Jedes zweite Kind hat einen Ball. Es lässt den Ball fallen und fängt 
es selber wieder. Dann geben die Kinder den Ball auf eine Seite weiter. Übergeben und in Empfang 
nehmen beidhändig, so wie man einen Ball fangen würde! 
Die Lehrperson sagt die Seite an und die Kinder reagieren auf rechts oder auf links. 
 
 
Seehund 
Wer kann den Ball auf der Hand, auf dem Fuss, auf dem Kopf, auf einem Finger… balancieren? 
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Eulenspiegel 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder üben sich im Balancieren und verbessern ihre Gleichgewichtsfähigkeit. 
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Übungen 

Seiltanz 
Jedes Kind bekommt ein Seil, das es vor sich auf den Boden legt und balanciert wie Eulenspiegel auf 
dem ausgelegten Seil: 
• Das Seil auch in verschiedenen Formen auslegen 
• Rückwärts balancieren 
• Mit geschlossenen Augen balancieren 
• Auf dem Seil ein Kunststück machen (Drehung, Standwaage, auf ein Bein stehen, etwas auf dem 

Kopf balancieren, …) 
• Verschieden Formen auslegen 
• Auf den Zehenspitzen balancieren 
• Hindernis (z.B. Plüschtier) auf das Seil legen und darüber steigen 
 
 
Schnecke  
Das Kind steht mit beiden Füssen auf ein Seilende und versucht durch Drehungen um die 
Längsachse das Seil zu einer Schnecke einzurollen. 
 
 
Linientanz 
Die Kinder balancieren (evtl. zu Musik) auf den Linien am Hallenboden. Sie balancieren vorwärts, 
rückwärts, auf den Zehenspitzen, seitwärts oder mit Drehungen. Begegnen sich zwei Kinder, 
versuchen sie, vorsichtig aneinander vorbeizukommen. 
• Bei einem Signal bleiben die Kinder auf einem Bein stehen, machen den Hampelmann, … 
 
 
Schlängeln 
Zu zweit: Kind A hält ein Seilende in der Hand und schlängelt das Seil über den Boden. Kind B 
versucht auf das Seil zu treten.  
• Kind A steckt ein Seilende in den Hosenbund. Kind B versucht auf das Seil zu treten. 
 
 
Schlangenlinie 
Mit Hilfe von Kartonscheiben (Bierdeckel) wird eine Schlangenlinie auf dem Boden im Raum 
ausgelegt. Die Kinder gehen von Kartonscheibe zu Kartonscheibe, ohne daneben zu treten. Die 
Abstände zwischen den Kartonscheiben können fortlaufend vergrössert werden. Die Kinder können 
auch barfuss gehen. 
• Es können auch Springseile als Schlangenlinien ausgelegt werden. Diese können auch über 

Stühle führen. 
• Dito, aber auf Zehenspitzen. 
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Die Langbank als Hochseil  
Auf der Langbank können die Kinder wie Artisten auf dem Hochseil verschiedene Kunststücke 
ausprobieren. Am Anfang werden die Bewegungsaufgaben erleichtert, wenn die Breitseite oben ist.  
• In verschiedenen Gangarten über die Langbank balancieren (vorwärts, rückwärts, seitwärts, auf 

allen vieren, auf zwei Händen und einem Fuss  
• Zu zweit mit Handfassung in selbst gewählten Fortbewegungsart die Langbank überqueren 
• Verschieden Gegenstände mittragen 
• Eigene Formen alleine und zu zweit ausprobieren lassen 
 
 
Die rollende Langbank 
Die Langbank wird mit der breiten Fläche auf vier Gymnastikstäbe gelegt. Auf dieser labilen Unterlage 
probieren die Kinder verschiedene Übungen aus.  
• Sie balancieren vorwärts, rückwärts, seitwärts, auf allen vieren über die Schmalseite.  
• Sie gehen aus dem Stand in die Hocke und drehen sich.  
• 1-2 Kinder stehen auf der Langbank, während 2 andere Kinder an beiden Enden der LB vorsichtig 

hin- und herschieben.  
• Gelingt dies sogar mit geschlossenen Augen? 
• Tram fahren: Drei Kinder sitzen auf dem „Tram“ und lassen sich von den anderen durch die Halle 

fahren, indem diese die Langbank schieben und die Stäbe von hinten immer wieder nach vorne 
bringen. 

 
 
Eulenspiegel führt verschiedene Tiere spazieren 
Die Kinder werden in Zweiergruppen aufgeteilt. A führt B an einer Leine (Springseil) spazieren. B ist 
ein Hund, eine Katze, eine Ente, … A führt sein Tier mal langsam, mal schnell. Die Lehrperson gibt die 
Tierart vor und wie schnell sich die Gruppen bewegen (z.B. mit einem Tamburin, mit Klatschen oder 
mit Musik). 
 
 
Seil stehlen 
Ein Kind fasst ein Ende und läuft mit dem Seil davon. Wie kann das andere Kind das Seil fangen?  
Z.B. auf das Ende des Seils treten, mit beiden Füssen darauf springen, es mit einer Hand erfassen. 
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Ausdauerspiele 

Diebe 
2 Gruppen stehen sich in einer bestimmten Distanz gegenüber. Jede Gruppe hat ein Depot mit 
Kartonscheiben. Jede Gruppe versucht beim gegnerischen Team Kartonscheiben zu stehlen und ins 
eigene Depot zu bringen. Pro Lauf darf jeweils nur eine Kartonscheibe mitgenommen werden. Welche 
Mannschaft hat nach einigen Minuten am meisten Kartonscheiben im eigenen Depot? 
 
 
Schlangenspiel  
Immer zwei Kinder zusammen bilden eine Schlange. Ein Kind ist der Schlangenkopf, das andere Kind 
der Schwanz. Der Kopf rennt voraus und klettert über Tische, unter Stühlen durch, balanciert auf 
Holzklötzchen usw. und der Schwanz folgt dem Kopf mit den gleichen Bewegungen. Alle zwei Minuten 
werden die Rollen getauscht. Ziel ist, dass die Kinder jeweils einige Minuten ununterbrochen in 
Bewegung sind. 
 
 
Kreis-Laufspiel 
Alle Kinder stehen paarweise in einem Kreis. Die 2 Kinder wechseln sich jeweils mit laufen ab: zuerst 
läuft A um den ganzen Kreis, dann läuft B eine Runde.  
• den Kindern verschiedene Laufarten vorgeben 
• Einen Kiste (o.Ä.) in die Mitte stellen: zuerst zur Kiste laufen, zurück zum eigenen Platz und dann 

um den ganzen Kreis laufen 
 
 
Schwänzli-Fangis  
Alle Kinder stecken ein Seilende in den Hosenbund. Die Kinder versuchen den anderen Kindern auf 
die Seilenden zu treten. Wer sein Seil verliert, muss eine Zusatzaufgabe lösen (z.B. Hampelmann 
machen, einige Sprünge machen, …) und kann dann wieder spielen. 
 
 
Insel-Fangis 
2-4 Kinder sind mit einem Spielband als Fänger gekennzeichnet. Sie versuchen so schnell als möglich 
ihr Band loszuwerden, indem sie ein Kind berühren. Die Kinder können sich von den Fangenden in 
Sicherheit bringen, indem sie eine Insel (Kreis mit einem Seil gemacht) betreten. Sie dürfen so lange 
auf der Insel bleiben, bis ein anderes Kind die Insel betritt. 4-6 Inseln bereitlegen. 
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Ausklang 

Füsse spüren 
Alle bewegen sich barfuss (evtl. in Socken). Die Kinder versuchen ganz bewusst zu laufen:  
• über Ferse ganz langsam abrollen 
• nur auf Fussballen laufen 
• betont mit den Fersen  
• auf der Aussenkante / Innenkante 
 
 
Mit dem Körper sprechen 
Über verschiedene Aufgabenstellungen erfahren die Kinder, wie sie mit ihrem Körper sprechen und 
sich ausdrücken können. Gegensätze erfahren: gehen wie ein…  
• Riese/Zwerg 
• kleines Kind/alter Mann 
• Königin/Hexe 
• Soldat/Dieb 
• Roboter/Seiltänzer 
 
 
Fuss-Massage 
Alle Kinder bekommen Fusscreme. Jedes massiert sich die Füsse: jede einzelne Zehe, den 
Fussballen, die Sohle, den Fussrücken und die Ferse. 
Æ kann auch ohne Creme gemacht werden! 
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Übungen Igel 

 
 
 
 

Lernziel 
Die Kinder üben den Purzelbaum und erleben verschiedene Formen des Rollens. 
 
Hinweise 
Zum Üben des Igels kann die Musik auf der CD (Stück Nr.8) benutzt werden. 
 
Vorschlag zur Umsetzung: Kinder bewegen sich frei zur Musik, bei den „Pfeifgeräuschen“ jeweils 
abrollen oder einen Purzelbaum machen. 
 

  



          Ideen zur KIDZ-BOX 

27 
 

Übungen 

Runder Rücken wie ein Igel 
Die Kinder machen verschiedene vorbereitende Übungen für einen runden Rücken: 
• Katzenbuckel im Vierfüsserstand  
• Schaukeln auf dem Rücken: Beine angehockt, Füsse anschauen 
• Wer schaukelt so gut, dass er mit Schwung aufstehen kann? 
• Stehaufmännchen: Wer kann als Zwerg im Hockstand zurückrollen und mit Schwung wieder 

aufstehen? 
 
 
Pirouetten 
Die Kinder versuchen stehend sich um die Längsachse zu drehen. 
• Pirouette im Stand 5x nach rechts, 5x nach links (an Ort) 
• 3 schnelle Pirouetten (re, li), dann versuchen geradeaus zu laufen 
• Zu zweit: ein Kind macht 3 schnelle Pirouetten und läuft dann zum anderen Kind. Dieses ist jedes 

Mal an einem anderen Ort. 
• Zu zweit: an den Händen halten und wie ein Karussell drehen 
 
 
Längsrollen 
Die Kinder versuchen liegend sich um die Längsachse zu drehen. Wenn im KG vorhanden, kann eine 
Mattenbahn gelegt werden.  
• Zu zweit: ein Kind legt sich steif wie ein Brett auf dem Boden, das andere kniet daneben auf dem 

Boden. Es rollt nun das „Brett“ über den Boden. Es wird auf beide Seiten gerollt.  
• Die Kinder versuchen alleine zu rollen. Nach links und rechts! 
 
 
Purzeln wie ein Igel 
Kinder lernen den Purzelbaum. Je nach Können der Kinder können folgende Übungen zum Erlernen 
des Purzelbaums dienen: 
• Purzelbaum von einer Erhöhung über eine schiefe Ebene (z.B. ein Reuterbrett unter die Matte 

legen) 
• Purzelbaum auf dünnen Matten 
• Purzelbaum auf dicker Matte 
• Purzelbaum mit Hilfestellung der Lehrperson 
• Purzelbaum zur Musik (CD Stück Nr.3) machen 
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Rollhügel 
Etwa 4 Langbänke werden an der Sprossenwand eingehängt. Es entsteht dadurch eine flache, 
schiefe Ebene. Diese wird mit dicken und dünnen Matten ausgelegt, sodass ein ungefährlicher 
„Rollhügel“ oder eine „Geländehilfe“ entsteht. Die Kinder können nun im freien Spiel versuchen den 
Berg hinunter zu rollen. Die Neigung je nach Fertigkeitsniveau variieren. 
• Als Purzelbaum 
• Als Baumstamm  
• 2 Kinder neben- oder hintereinander (Vorsicht!) 
• Über die rechte/linke Schulter 
• Kombinationen, andere Formen 
• Purzelbaum zur Musik machen, z.B. kleine Choreographie (einige Kinder versuchen jeweils 

gleichzeitig einen Purzelbaum zu machen) 
 
 
Rollen und Drehen 
Eine oder mehrere Mattenbahnen aufstellen. Die Kinder erfahren verschiedene Arten des Rollens und 
Drehens: 
• Als Baumstamm über die Matten rollen 
• Rollband: Alle Kinder liegen eng nebeneinander auf dem Bauch und bilden ein Rollband. Ein Kind 

legt sich quer über dieses Rollband. Das Rollband beginnt nun zu laufen, indem sich alle 
gleichzeitig drehen. Das Kind wird so über das Rollband transportiert, ohne dass es etwas 
machen muss. 

• Purzelbaum zur Purzelbaummusik (CD – Igel ) machen 
• 2 oder 3 Kinder machen den Purzelbaum synchron 
• Wer kann am meisten Purzelbäume nacheinander machen? 
• Wie könnte man auch noch rollen? 
 
 
Wechselt die Seiten 
Je eine Hälfte der Klasse steht sich auf zwei Linien gegenüber (können z.B. auch mit Seilen markiert 
werden). Keine zu lange Distanz! Auf das Kommando „Wechselt die Seiten“ laufen alle Kinder so 
schnell wie möglich auf die Gegenseite. Welche Gruppe ist die schnellste? 
• Anfangs- und Schlussposition variieren (stehend, sitzend, liegend, auf 1 Bein stehend, …) 
• Unterschiedliche Fortbewegungsarten vorgeben 
 
 
Schildkröte  
Vier Kinder legen sich eine Matte auf ihren Rücken und kriechen so als Schildkröte durch die Halle.  
• Rückenlage: Vier Kinder liegen auf dem Rücken und heben mit ihren Füssen die Matte. 
• Im Stand: Matte heben und stemmen. 
• Zum Schluss 1 oder 2 Mattenbahnen legen. 
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Ausdauerspiele 

Käfer-Fangis 
2-4 Fänger bestimmen. Die gefangenen Kinder legen sich wie Käfer auf den Rücken und zappeln mit 
Armen und Beinen. Gefangene Käfer können von den anderen mit einem Stoss auf die vier Beine 
erlöst werden. 
Die Fortbewegungsart kann verändert werden: z.B. alle auf allen Vieren 
 
 
Brücken-Fangis 
Es werden 2-4 Fänger bestimmt. Wer gefangen wird, geht in den Vierfüsserstand und macht eine 
Brücke. Erst wenn ein noch freier Spieler unter dieser Brücke durchgekrochen ist, darf der Gefangene 
wieder mitspielen. 
 
 
Dauerlauf 
Einen Rundlauf oder einfachen Parcours markieren. Die Kinder gehen paarweise zusammen. Ein Kind 
gibt die Fortbewegungsart (springen, Hopserhüpfer, mit Ball, …) vor, das andere macht das gleiche. 
Nach einer Runde wird jeweils die Rolle getauscht. Die Kinder sollen versuchen einige Minuten 
ununterbrochen in Bewegung zu bleiben.  
 
 
Kreis-Laufspiel 
Alle Kinder stehen paarweise in einem Kreis. Die 2 Kinder wechseln sich jeweils mit laufen ab: zuerst 
läuft A um den ganzen Kreis, dann läuft B eine Runde.  
• Einen Kiste (o.Ä.) in die Mitte stellen: zuerst zur Kiste laufen, zurück zum eigenen Platz, unter den 

gegrätschten Beine des Partners durchkriechen und dann um den ganzen Kreis laufen 
 
 
Ameisen-Fangis  
1 oder 2 Fänger (Ameisen) auf einem relativ kleinen begrenzten Feld. Eine Ameise bewegt sich in 
einem vorgegebenen Feld auf allen Vieren und versucht dabei, die frei umherlaufenden Kinder zu 
berühren. Gelingt es ihr, wird das berührte Kind zur fangenden Ameise.  
• Berührte Kinder unterstützen die fangende Ameise. 
• Fangendes Känguru fängt hüpfend auf einem Bein. 
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Ausklänge 

Kreis-Sitzen 
Alle Kinder bilden einen Kreis, sodass sich die Schultern berühren und drehen sich dann um 90° zur 
gleichen Seite. Alle gehen nochmals weiter einen Schritt nach innen, bis die Füsse einen schönen 
Kreis bilden. Sie stehen ganz dicht hintereinander in einem geschlossenen Kreis. Auf Kommando 
„eins zwei drei sitz!“ setzen sich alle hin. Jeder sitzt dem hinteren auf den Schoss.  
• Zusatz: wir versuchen einen Schritt zu machen. Auf „eins, zwei, drei, Schritt“ versuchen alle den 

äusseren Fuss zu heben. Spätestens hier fallen alle um! ☺ 
 
 
Rollband 
Alle Kinder liegen eng nebeneinander auf dem Bauch und bilden ein Rollband. Ein Kind legt sich quer 
über dieses Rollband. Das Rollband beginnt nun zu laufen, indem sich alle gleichzeitig drehen. Das 
Kind wird so über das Rollband transportiert, ohne dass es etwas machen muss. 
 
 
Traumreise 
Alle Kinder liegen auf dem Rücken und schliessen die Augen. Die Lehrperson erzählt den Kinder eine 
„Geschichte“ und die Kinder versuchen sich diese vorzustellen (z.B. eine Wanderung durch den Wald, 
ein Besuch im Zoo, …) 
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Flugi 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder verbessern ihre Körperspannung und Rumpfstabilität.  
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Übungen 

Flugi  
Die Kinder sind Flugzeuge. Wie könnte man ein Flugzeug nachmachen? 
• Am Boden liegend mit gestreckten Armen und Beinen, dabei Arme und Beine leicht vom Boden 

abheben 
• Dito auf einer Unterlage, z.B. Stuhl, Schemel, Kiste, Rollbrett 
• Eigene Formen erfinden lassen 
 
 
Flugzeug-Landungen 
Die Kinder bewegen sich wie Flugzeuge. Auf ein Signal landen alle Flugzeuge und verharren einen 
Augenblick in der Flugzeugposition (gestreckter Körper, Arme wie Flügel ausgestreckt). Die 
„Landeplätze“ können dabei variiert werden: auf dem Boden, auf Stühlen oder Schemeln, in der 
Standwaage, oder eigene Formen erfinden lassen. 
 
 
Tisch-Turnen 
Die Kinder führen verschiedene Bewegungsaufgaben rund um den Tisch aus: 
• Mit den Handflächen rhythmisch auf den Tisch schlagen, den Rhythmus wechseln und 

kombinieren 
• Rhythmen erfinden bei denen auch andere Körperteile integriert sind (z.B. Ellbogen, Stirne, Nase, 

…) 
• Auf dem Tisch sitzen: die Beine locker hängen lassen, schwingen, hochheben, spreizen, auf und 

ab, hochheben und eine Weile gestreckt halten, … 
• Gelingt es, sich mit den Händen von der Sitzfläche (Tisch oder Stuhl) abzuheben? Wie lange? 

 
• Rund um den Tisch: die Kinder bewegen sich auf verschiedene Arten (kriechen, laufen, springen) 

um ihre Tische. 
• Kreis-Laufspiel: Die Kinder stehen paarweise in einem Kreis um den Tisch. Die 2 Kinder wechseln 

sich jeweils mit laufen ab. Zuerst zum Tisch und zurück laufen, dann eine Runde um den Kreis. 
Dann Wechsel!  

 
 
Vierer-Tisch 
In Vierergruppen springen, hüpfen, laufen die Kinder um den Tisch. 
• Auf ein Signal gehen alle schnell in die Hocke 
• Signal:“Sofort unter den Tisch!“ Welche Gruppe ist am schnellsten unter dem Tisch? 
• Tische in die Höhe heben und leise abstellen 
• Tische auf verschiedener Höhe tragen. 
• Gelingt es, einen Ball auf der Tischplatte hin- und her zu rollen, ohne dass er auf den Boden fällt? 
• Gelingt es, den Ball auf der Tischplatte zu transportieren, ohne ihn zu verlieren? 
• Katz und Maus: Ein Kind liegt als Katze auf dem Tisch, die drei anderen Kinder springen als 

Mäuse unter dem Tisch ein und aus. Die Katze versucht die Mäuse zu fangen. 
• Eigene Formen und Spiele erfinden 
 
• Kreis-Laufspiel: Die Kinder stehen paarweise in einem Kreis um den Tisch. Die 2 Kinder wechseln 

sich jeweils mit laufen ab. Zuerst zum Tisch und zurück laufen, dann eine Runde um den Kreis. 
Dann Wechsel!  
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Wind, Wasser, Sturm 
Im Raum sind einige Gegenstände (Tische, Stühle, Kisten, …) verteilt. Alle laufen frei um die 
Gegenstände. Auf das Stichwort „Wind“ legen sich alle so schnell wie möglich auf den Boden, nachher 
wird wieder frei gelaufen. Auf das Kommando „Wasser“ wird schnell irgendwo hinauf geklettert und auf 
das Kommando „Sturm“ flüchten alle in eine nahe Ecke. Es können auch weitere „Flucht“-Wörter 
erfunden werden. Es können auch die Gangarten variiert werden (hüpfen, kriechen, …). 
 
 
Flugzeugträger 
Die verschiedenen Flugzeuge wiederholen.  
Dann versuchen die Kinder das Flugi als Partnerübung aus: Ein Kind spielt den Flugzeugträger geht in 
den Vierfüsserstand, das andere legt sich mit dem Bauch auf dessen Rücken und streckt Arme und 
Beine wie ein Flugzeug.  
Erschwerende Variante: Das Flugzeugt kommt in einem heftigen Sturm (das Kind im Vierfüsserstand 
bewegt seinen Rücken und bringt das Flugzeug ins Schwanken). Das Flugzeug versucht so lange wie 
möglich die Spannung zu halten. 
 
 
Vogelwelt 
Nicht nur Flugzeuge fliegen, auch die Vögel können das! Evtl. eine Vogelgeschichte erzählen oder 
Flugarten von Vögeln thematisieren.  
In der Halle sind verschiedene „Vogel-Landeplätze“ aufgestellt. Die Lehrperson vereinbart mit den 
Kindern Fortbewegungsformen, die zu entsprechenden Vogelarten passen. Die Kinder dürfen so (mit 
ausgebreiteten Armen) durch den Raum fliegen und auf geeigneten Landplätzen ausruhen. 
• Alle Kinder fliegen wie Adler, wie eine Schwalbe, wie eine Möwe, … 
• A fliegt vor, B fliegt nach. 
 
 
Adler kreisen, starten und landen 
Die Kinder fliegen wie Adler in der Halle umher. Weichmatten dienen als Landeplätze. Landen auf 
dem Gesäss, auf dem Rücken, auf dem Bauch. 
• Auf ein Zeichen von Höhen (Sprunghöhe begrenzen, z.B. Kasten, Böckli, Sprossenwand) 

abspringen, wie ein Adler sehr weich landen und wieder weiter fliegen. Auf ein Signal wieder auf 
den Bäumen landen.  

• Aus grösserer Höhe fusswärts auf einer dicken Matte landen, z.B. von der Sprossenwand, vom 
Klettergerüst, vom Schwedenkasten, … 
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Ausdauerspiele 

Flugi-Fangis 
3-4 Kinder als Fänger markieren. Gefangene Kinder müssen landen und das Flugi machen (am 
Boden, auf einem Stuhl, in der Standwaage, …). Welche Fänger schaffen es, alle Kinder zur Landung 
zu zwingen? 
 
 
Transportspiel 
2 Gruppen stehen sich in einer bestimmten Distanz gegenüber. Jede Gruppe hat ein Depot mit 
Holzklötzchen. Jede Gruppe versucht beim gegnerischen Team die Holzklötzchen zu stehlen und ins 
eigene Depot zu bringen. Pro Lauf darf jeweils nur ein Holzklötzchen mitgenommen werden. Welche 
Mannschaft hat nach einigen Minuten am meisten Holzklötzchen im eigenen Depot? 
 
 
Holzklötzchen-Lauf 
Am Ende der Laufstrecke liegen die Holzklötzchen. Jedes Gruppenmitglied läuft auf die andere Seite 
und holt sich ein Holzklötzchen, läuft zurück und legt es ins Gruppendepot. Wenn alle Klötzchen 
geholt sind, versucht jede Gruppe mit ihren Klötzchen einen Turm zu bauen. Welche Gruppe baut den 
höchsten Turm? 
 
 
Flugzeuge treffen 
Die Kinder laufen die markierte Runde (als Flugzeuge). Die Lehrperson steht in der Mitte und versucht 
die Flugzeuge mit einem Ball zu treffen. Wer getroffen ist, macht eine Zusatzaufgabe (z.B. 
Hampelmann, Flugi, Flamingo). Die Kinder dürfen nie anhalten oder zurücklaufen, sonst müssen sie 
auch den Hampelmann machen. Ziel ist, dass die Kinder einige Minuten ununterbrochen laufen. 
 
 
Vogel-Jagd 
Die Fänger versuchen die Vögel zu fangen. Vögel, die sich auf einem Baum (Kasten, Böckli, 
Sprossenwand, …) befinden, können nicht gefangen werden. Fliegt ein zweites Kind auf einen Baum, 
muss das erste Kind den Baum wieder verlassen. Wer gefangen wird, übernimmt die Fängerrolle. 
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Ausklang 

Bauch-Kopfkissen 
Alle Kinder liegen am Boden, jeder Kopf sucht sich einen Bauch zum Draufliegen. Alle sind wie 
Dominosteine miteinander verbunden. Dies reizt zum Lachen. Wenn gelacht wird, hüpft der Kopf 
darauf hin und her, auf und ab. Wenn alle ruhig sind, spürt man, wie der Atem den Bauch hebt und 
senkt. 
 
 
Gummipuppe 
Die Hälfte der Kinder liegt in Rückenlage entspannt auf dem Boden. Die andere Hälfte macht den 
„Lockerheitstest“: sorgfältig die Hand eines Kindes heben und durch leichtes Schütteln lockern. Ist 
diese entspannt, legt man sie sorgfältig wieder hin. Dasselbe mit den Beinen. 
 
 
Matten-Sandwich 
Die Hälfte der Kinder legt sich auf eine dicke Matte (alle Köpfe auf der gleichen Seite). Dann wird eine 
zweite dicke Matte darauf gelegt. Die restlichen Kinder dürfen auf die oberste Matte klettern und 
darauf rumspringen 
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Tennisspieler 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder erlernen eine einfache Form der Rückschlagspiele und schulen dabei ihre Augen-Hand-
Koordination. 
 
 
Hinweise 
Als Schläger können leere PET-Flaschen, Kartonrollen, eine eingerollte Zeitung oder eine 
Fliegenklatsche dienen. 
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Übungen 

Ballonkünstler 
Alle Kinder erhalten einen aufgeblasenen Luftballon. Sie versuchen ihren Luftballon mit einem 
Schläger (leere PET-Flasche, Kartonrolle, eingerollte Zeitung, Fliegenklatsche…) in der Luft zu halten, 
ohne dabei jemand zu berühren.  
• Den Ballon abwechslungsweise mit der Rück- und mit der Vorhand hochspielen  
• Wessen Ballon steigt am höchsten? 
• Den Ballon abwechslungsweise mit der linken und rechten Hand jonglieren  
• Den am Boden liegenden Ballon hochspielen 
• Den Ballon auf dem Schläger oder der flachen Hand balancieren und sich dabei auf den Boden 

setzen und wieder aufstehen  
• Verschiedene Kunststücke ausprobieren (z.B. sich während dem Jonglieren auf den Boden legen 

und wieder aufstehen, sich im Kreis drehen…) 
• Zwei bis drei Luftballone gleichzeitig in der Luft halten. 
• Zu zweit einander den Ballon auf verschiedene Arten zuspielen  
 
 
Tennisspieler  
Die Kinder erhalten einen Schläger (leere PET-Flasche, Kartonrolle, eingerollte Zeitung, 
Fliegenklatsche…) und zu zweit einen aufgeblasenen Luftballon. Sie versuchen einander den Ballon 
auf verschiedene Arten zuzuspielen.  
• Den Ballon mit der rechten und linken Hand zuspielen  
• Nach dem Abspielen eine ganze Drehung machen  
• Welches Paar schafft die meisten Zuspiele? 
• Den Ballon gemeinsam mit nur einen Schläger in der Luft halten (Schläger jeweils wechseln) 
• Den Ballon mit der flachen Hand hin und her spielen 
• Den Ballon über eine gespannte Schnur (oder ein Hindernis) hin und her spielen 
• 2 gegen 2 spielen 
• Eigene Formen erfinden lassen 
 
 
Tennisschläger 
Es werden drei Kinder als „Tennisschläger“ bestimmt. Die anderen Kinder sind Tennisbälle und stehen 
ruhig im Raum verteilt. Die „Tennisschläger“ rennen im Raum herum und berühren die ruhigen 
„Tennisbälle“. Wurde ein „Tennisball“ berührt, müssen diese fünfmal hochspringen und danach wieder 
am Ort verharren, bis sie erneut berührt werden. Die „Tennisschläger“ versuchen, möglichst viele 
„Tennisbälle“ auf einmal in Bewegung zu bringen. Schaffen sie es, dass alle „Tennisbälle“ in 
Bewegung sind? 
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Vorbereitung Jonglieren 
Jedes Kind bekommt einen Tennisball. Die Kinder versuchen den Ball hochzuwerfen und wieder zu 
fangen.  
• Den Ball mit beiden Händen fangen 
• Den Ball nur mit einer Hand hochwerfen und wieder fangen (mit re und li üben) 
• Den Ball von einer Hand in die andere werfen (Die Flugbahn des Balles kann am Anfang ganz tief 

sein, soll dann nach und nach gesteigert werden) 
• Zwischen dem Hochwerfen und Fangen kleine Kunststücke ausführen (wie z.B. in die Hände 

klatschen, eine Drehung machen, ...) 
• Für Könner: alle Übungen mit 2 Tennisbällen machen  
 
 
Mit dem Tennisball jonglieren  
Jedes Kind bekommt 2 Tennisbälle hält in jeder Hand einen.  
Bälle gleichzeitig auf den Boden fallen lassen, sofort wieder fangen. 
• Hände werden beim Fangen gekreuzt 
• Hände sind beim Fallenlassen gekreuzt, gefangen wird ohne kreuzen 
 
Beide Bälle werden gleichzeitig nach oben geworfen und sofort wieder gefangen.  
• Die Hände werden beim Fangen gekreuzt 
• Hände sind bereits beim Hochwerfen gekreuzt, gefangen wird aber ohne kreuzen 
• Bälle hochwerfen, einmal (zweimal, dreimal) auf den Boden fallen lassen und erst dann wieder 

fangen (ohne Kreuzen) 
• Beide Bälle jeweils alternierend mit der linken und rechten Hand hoch werfen und wieder fangen. 
• Geht dies langsam gut, Tempo steigern! 
 
Die Übungen von oben werden zu zweit ausgeführt. Dabei ist wichtig, dass die Kinder mit 
einigermassen gestreckten Armen arbeiten. Dies wird später beim Jonglieren auch wichtig! 
• Kind A wirft den Ball auf/lässt ihn fallen und Kind B versucht ihn zu fangen.  
 
 
Kunststücke mit dem Tennisball 
Jedes Kind bekommt 2 Tennisbälle. Es hält in jeder Hand einen. Es lässt beide Bälle gleichzeitig auf 
den Boden fallen und fängt sie sofort wieder auf.  
• Falls zu schwer: nur mit einem Tennisball versuchen  
• Hände werden beim Fangen gekreuzt 
• Hände beim Fallenlassen kreuzen, fangen ohne kreuzen  
• Dito, Augen dazu schliessen  
• Dito, auf einem Bein stehend 
• Bälle hochwerfen und wieder fangen: beide gleichzeitig oder abwechselnd li/re 
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Magische Kugel 
Die Kinder balancieren eine magische Kugel (Tennisball) auf einem Zauberstab (Karton- oder 
Zeitungsrolle, PET-Flasche) und führen sie durch einen Parcours (z.B. um Gegenstände, über einen 
Stuhl, unter einem Tisch hindurch, einem Seil entlang). 
• Handwechsel 
• Rückwärts oder seitwärts gehen  
• Sich in Zeitlupe bewegen oder möglichst schnell fortbewegen 
• Zu zweit mit je einem Zauberstab und einer magischen Kugel: Welches Paar schafft es, einander 

die Kugel ohne Handhilfe zu übergeben? 
• Den Zauberstab auf der offenen Handfläche balancieren 
• Eigene Kunststücke dazu erfinden  
 
 
Schlagspiele 
Alle erhalten neben einer Kartonrolle oder einem eingerollten Zeitungsbund ein Zeitungsblatt, das sie 
zu einem Ball zerknüllen. 
• Die Kinder führen den Ball mit der Karton- oder Zeitungsrolle durch den Raum/einen Parcours.  
• Die Kinder führen den Knäuel wie eine liegende Acht um die gegrätschten Beine. 
• Die Kinder schlagen ihren Ball mit dem Schläger von einer Seite des Raumes zur anderen. 
• Die Kinder schlagen den Knäuel von einer Linie aus gegen verschiedene Ziele (z.B. Hütchen, 

Schachtel, etc.). 
 
 
Feldräumung 
Es werden zwei Gruppen gebildet, die sich je in einer Feldhälfte verteilen. Nach dem Startzeichen 
versuchen alle Kinder ihr Feld frei zu räumen. Sie dürfen die darin liegenden Papierbälle 
ausschliesslich mit der Karton- bzw. Zeitungsrolle wegschlagen. Auf ein Signal hin muss sofort 
gestoppt werden. Welche Gruppe hat zu diesem Zeitpunkt weniger Bälle in der eigenen Feldhälfte? 
Wiederholung mit Handwechsel.  
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Ausdauerspiele 

Heisse Kartoffel 
Alle Kinder laufen zur Musik durch den Raum. Die Kinder reichen einander eine heisse Kartoffel weiter 
(Ball oder Kissen). Man muss sie annehmen und möglichst schnell wieder loswerden. Fällt die heisse 
Kartoffel zu Boden, muss sie dasjenige Kind aufnehmen, für das sie gedacht war. Plötzlich stoppt die 
Musik. Das Kind, welches in diesem Augenblick die Kartoffel in der Hand hält, verbrennt sich daran die 
Finger und muss seine Hände zuerst wieder abkühlen, indem es eine Zusatzaufgabe löst. Z. B. zum 
Teich laufen (ausgelegte Seile), die Hände darin kühlen (Boden berühren) und 2x um den Teich 
hüpfen.  
• Mehrere Kartoffeln gleichzeitig herum reichen 
• Andere Zusatzaufgaben erfinden 
 
 
Partner-Dauerlauf 
Mit den Kindern einen Hindernisparcours aufstellen. Die Kinder gehen dann paarweise zusammen. 
Kind A läuft eine Runde, während Kind B am Start wartet. Sobald Kind A die Runde absolviert hat, 
läuft Kind B los. Evtl. kann jeweils ein Gegenstand (Tennisball, Bändel, Stab…) übergeben werden. Im 
Wechsel weiterlaufen. Der „Dauerlauf“ soll einige Minuten dauern.  
 
 
Kiste ausräumen 
Ein Sack oder ein Korb ist mit vielen Tennisbällen gefüllt. Die Lehrperson (oder 1-2 Kinder) leert den 
Sack so schnell als möglich. Die Kinder versuchen so schnell wie möglich den Sack wieder zu füllen. 
• Nur 1 Ball auf einmal transportieren 
• Den Ball auf einem Zauberstab (Karton- oder Zeitungsrolle) balancieren  
• 2 Bälle auf einmal transportieren 
 
 
Zeitungs-Fangis 
Zwei Kinder rollen je einen Zeitungsbund zu einer Keule. Damit versuchen sie die anderen unterhalb 
des Knies zu berühren. Wer erwischt wird, übernimmt die Zeitung und wird zum Fänger.  
 
 
„Sig-Sag-Sug“-Fangis  
Die Hälfte der Kinder bildet Zweiergruppen. Jedes Paar gibt sich die Hand. Die Paare versuchen die 
freien Mitspielenden durch Berührungen zu fangen. Wird ein Kind von einem Fängerpaar erwischt, 
bilden die drei einen Kreis und stellen ihren rechten Fuss zusammen. Im Chor sagen sie „Sig-Sag-
Sug“ und ziehen auf „Sug“ den Fuss zurück oder lassen ihn stehen. Wer den Fuss als Einziger 
wegzieht oder stehen lässt, wird frei. Die beiden anderen dagegen fangen weiter.  
 
 
Zweierreihe 
Die Kinder traben in einer Zweierreihe auf dem grossen Mittelkreis.  
• Das hinterste Paar rennt nach vorne. Wer kommt zuerst vorne an? 
• Die laufende Gruppe hält die Arme hoch und bildet in der Mitte einen Tunnel. Die hintersten 

rennen durch den Tunnel nach vorne.  
• Die Gruppe läuft in Einerkolonne hintereinander. Das hinterste Kind läuft im Slalom wie ein 

Skifahrer nach vorne.  
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Ausklang 

Dehnen mit dem Tennisball 
• Hintere Oberschenkelmuskulatur: Im Langsitz den Ball um den Körper und im Grätschsitz so 

weit wie möglich nach vorne rollen 
• Mobilisation Wirbelsäule: Katzenbuckel und Hohlkreuz machen 
• Rumpf seitwärts: Im Grätschstand paarweise nebeneinander stehen und den Ball in der 

Hochhalte halten, Rumpf seitwärts beugen (links und rechts) und den Ball dem Partner übergeben 
 
 
Ball-Massage 
Die Kinder gehen zu zweit zusammen. Kind A legt sich auf den Bauch, Kind B massiert A, indem es 
mit dem Ball kleine Kreise machen. Sorgfältig massieren! 
 
 
Gordischer Knoten 
Vier bis sechs Kinder stehen eng zusammen. Jedes gibt seine Hände einem anderen Kind, aber nicht 
beide Hände dem gleichen. Wenn keine Hände mehr frei sind, versucht die Gruppe vorsichtig und 
langsam (mit drehen, übersteigen, untendurch klettern) den Knoten zu lösen, ohne dabei die Hände 
loszulassen. 
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Seilspringer 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder erwerben verschiedene Schwung- und Sprungformen mit dem Seil und üben rhythmisch zu 
springen bis hin zum Seilspringen. 
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Übungen 

Eulenspiegel übt Schwingen 
Die Kinder versuchen das Seil auf verschiedene Arten zu schwingen: 
• Seitwärts neben dem Körper schwingen (auch mit der schwächeren Hand!) 
• Mit gestrecktem Arm, mit gebeugtem Arm, aus dem Handgelenk 
• Einmal rechts, einmal links am Körper vorbei schwingen (wie eine 8) 
• Seil über dem Kopf schwingen, wie der Cowboy sein Lasso 
• Vorform des Seilspringens einführen: Seil über den Kopf schwingen und über das Seil steigen 

oder springen Æ das ganze immer rhythmischer machen, bis einige Seilsprünge hintereinander 
möglich sind 

 
 
Kunststücke mit dem Seil 
Jedes Kind hat ein Springseil und legt es auf den Boden: 
• Auf dem Seil balancieren: vorwärts, rückwärts, seitwärts, mit geschlossenen Augen 
• Zu zweit auf einem Seil: versuchen auf den Seil zu kreuzen 
• Auf verschieden Arten darüber springen: beidbeinig, einbeinig, vorwärts, rückwärts, seitwärts, … 
 
 
Zebrastreifen 
Die Seile werden wie bei einem Zebrastreifen hintereinander gelegt. Der Abstand zwischen den Seilen 
soll so bemessen sein, dass es bei den Kindern zu einem rhythmischen Bewegungsablauf kommen 
kann.  
• Wie kann man von einer Strassenseite zur anderen kommen? 
• Wie sieht ein Zebrastreifen für Riesen, wie für Zwerge aus? 
• Welche Tiere überqueren den Zebrastreifen? 
 
 
Seilspringer 
Die Kinder üben Seilspringen. Mögliche Variationen dazu: 
• Rückwärts seilspringen 
• Mit Zwischenhüpfer 
• Mit Rösslisprüngen (in der Vorwärtsbewegung) 
• Mit Kreuzen 
• Seil pro Sprung zweimal unten durch schwingen 
 
 
Seilspringen mit Schwungseil  
• Jeweils 2 Kinder knöpfen 2 Seile zusammen und üben das gemeinsame Schwingen. 
• In 3er Gruppen: 2 Kinder schwingen das Seil, 1 Kind ist in der Mitte und springt. Welcher Gruppe 

gelingt es, dass das Kind in der Mitte Sprünge machen kann? 
 
Hinweis: Das Seilspringen im Schwungseil soll als Variante zum Seilspringen angesehen werden. Es 
soll vor allem für geübte Seilspringer eine neue Herausforderung bieten. 
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Spinnennetz 
Die Seile werden von der Hälfte der Gruppe durch Festhalten an den Enden kreuz und quer über- und 
durcheinander gespannt, sodass ein Netz entsteht. Die zweite Hälfte der Kinder bewegt sich vorsichtig 
im Netz, kriecht unter, steigt oder hüpft über die gespannten Fäden. 
• Achtung die Fäden sind sehr dünn und können leicht zerbrechen. Könnt ihr euch trotzdem darin 

bewegen? 
• Hüpfabfolgen erfinden lassen 
• Fangis spielen 
• Auf ein Signal stehen alle für 20 Sek. auf ein Bein. Wer schafft dies? 
 
 
Fangen im Kreis 
Alle Kinder stellen sich im Kreis auf. Ein Kind steht in der Mitte und ist Fänger. Die Lehrperson ruft 2 
Namen auf. Diese Kinder müssen ihre Plätze wechseln, ohne dass sie vom Kind in der Mitte berührt 
werden. Bei Berührung Rollenwechsel. 
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Ausdauerspiele 

Karussell  
• Karussell machen: mit einer Hand an der Schnur halten und im Kreis gehen, laufen, oder hüpfen, 

vorwärts und rückwärts. Zuerst langsam, dann immer schneller 
• Verschieden Karussells machen (z.B. mit Pferden, ...): Fortbewegungsart und -geschwindigkeiten 

dem gewählten Karussell anpassen 
• Man kann während der Fahrt umsteigen und immer wieder Platz nehmen: einige Kinder laufen 

schneller, überholen und fassen immer wieder in den Lücken der Zauberschnur an 
 
 
Auto fahren 
Jedes Kind bekommt einen kleinen Gummireifen als Lenkrad in die Hand. Alle Kinder laufen 
durcheinander. Die Lehrperson gibt Anweisungen, wie das Auto fahren soll.  
• Das Auto hat drei Gänge. Im ersten Gang fährt es ganz langsam, im zweiten Gang etwas 

schneller und im dritten Gang ganz schnell. Die Kinder werden gefragt, in welchem Gang sie die 
meiste Luft brauchen.  

• Das Auto fährt auch im Rückwärtsgang, parkt rückwärts ein oder bleibt an einer Ampel stehen.  
• Das Auto muss auch manchmal scharf bremsen, eine scharfe Kurve fahren, einen steilen Berg 

hochfahren oder einen holprigen Waldweg überqueren.  
• Wenn der Tank leer ist, fährt das Auto zur Tankstelle und füllt Benzin nach. Was müssen die 

Menschen auffüllen? 
 
 
Busreise 
Jedes Kind nimmt seinen Platz im Reisebus ein (2 Kolonnen nebeneinander, alle halten sich an einem 
Seil fest). Die Kinder versuchen immer in dieser Aufstellung zu bleiben. Evtl. können mehrere 
Kleinbusse gebildet werden. Die Lehrperson ist der Busfahrer, der die Gänge schaltet und bremst: 
• Im ersten Gang gehen alle langsam. 
• Im zweiten Gang gehen alle etwas schneller. 
• Im dritten Gang laufen alle schnell. 
• Bei Vollgas wird gerannt. 
• Bei einer Vollbremsung bleiben alle so schnell wie möglich stehen. 
• Die Richtung kann durch Handwechsel geändert werden. 
• Der Bus fährt in deine Sackgasse und hat keine Wendemöglichkeit. Er muss rückwärts wieder 

herausfahren. 
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Busreise 
Jedes Kind nimmt seinen Platz im Reisebus ein (alle halten sich an 2-3 zusammengeknüpften Seilen 
fest). Es wird dann im Kreis herumgelaufen. Evtl. können mehrere Kleinbusse gebildet werden. Die 
Lehrperson ist der Busfahrer, der die Gänge schaltet und bremst: 
• Im ersten Gang gehen alle langsam. 
• Im zweiten Gang gehen alle etwas schneller. 
• Im dritten Gang laufen alle schnell. 
• Bei Vollgas wird gerannt. 
• Bei einer Vollbremsung bleiben alle so schnell wie möglich stehen. 
• Die Richtung kann durch Handwechsel geändert werden. 
• Der Bus fährt in deine Sackgasse und hat keine Wendemöglichkeit. Er muss rückwärts wieder 

herausfahren. 
 
 
 
 
 

Ausklang 

Einbeinstand 
Wer schafft es 30 Sekunden auf einem Bein zu stehen? Mit den Kindern 2-3 Versuche mit Zeitstoppen 
machen. Die Kinder jeweils mit rechts und links probieren lassen. 
 
 
Katzenhaft 
Die Kinder bewegen sich wie Katzen auf allen Vieren, machen einen grossen Katzenbuckel, strecken 
sich mal nach hinten, mal nach vorne aus. Dann rollen sie sich wieder wie eine Kuschelkatze ein. 
 
 
Gymnastik mit dem Seil 
• Seil in Hochhalte, ganzer Körper von Zehen bis Fingerspitzen strecken. 
• Oberkörper nach vorne hängen lassen und versuchen mit dem Seil die Füsse zu berühren. 
• Seil schulterbreit halten und versuchen mit den Füssen durchzusteigen. 
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Winterolympiade 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder bereiten sich für verschiedene Wintersportarten vor und verbessern ihre Kraft und ihr 
Gleichgewicht.  
 
 
Hinweise 
Zum Üben der Winterolympiade kann die Musik auf der CD (Stück Nr. 9-11) benutzt werden: 

• Abfahrt: Eine Abfahrt imitieren. Die Kinder sind tief in der Hocke, liegen in die Kurven und 
vollführen spektakuläre Sprünge. 

• Slalom: Hin- und herspringend schlängeln sich die Kinder um imaginäre Slalomstangen. 

• Snowboard: Die Kinder stehen seitlich, Knie sind gebeugt. Passend zur Musik liegen sie in die 
Kurve (Gewicht auf die Zehen oder die Fersen verlagern) und vollführen z.B. 180° oder 360° 
Sprünge. 
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Übungen 

Winterolympiade  
Die Kinder verschiedene Wintersportarten aufzählen lassen. Skifahren (Abfahrt und Slalom) und 
Snowboard nachahmen und ausprobieren lassen. Wie kann man diese Sportarten nachahmen?  
 
Abfahrt, Slalom und Snowboard zur Musik (CD Lieder Nr.9-11) ausprobieren: 
• Abfahrt (Nr.9): in der Hocke bleiben, Kurven und Sprünge machen 
• Slalom (Nr.10): hin und her hüpfen, zuerst langsam dann immer schneller 
• Snowboard (Nr.11): leicht in die Knie gehen, Gewicht jeweils von den Zehen auf die Fersen 

verlagern, Sprünge mit halber oder ganzer Drehung einbauen  
• Der Snowboarder kann mit der Zeit auch auf einer Erhöhung (Schemel, Bank, etc.) gemacht 

werden.  
 
 
Skirennen  
Die Kinder ahmen ein Skirennen nach. das die Lehrperson kommentiert: 
• fahren = tiefe Hocke 
• Kurven machen = Gewicht nach rechts/links verlagern 
• Sprünge = Hocksprünge machen 
• Über ein Holzbrüggli fahren = auf den Brustkorb klopfen 
• Sturz = alle legen sich auf den Boden 
• An den Zuschauern vorbei fahren = winken 
• …. 
 
 
Snowboarder  
• Die Kinder versuchen über geeignete Hindernisse zu balancieren, z.B. über Bretter, Randstein, 

schmale Mauer, Baumstamm, … 
• Auf diesen Hindernissen den Snowboarder machen (Gewicht von den Zehen auf Fersen 

verlagern) 
• Ist darauf sogar ein Sprung mit halber Drehung möglich?  
 
 
Schlitten fahren: Hosenboden-Rutschen  
Die Kinder setzen sich auf den Teppich (Stoffresten, Jutesack, o.a.) und bewegen sich in allen 
Richtungen durcheinander. 
• Gelingt dies, ohne Hände zu benützen? 
• Geht es auch rückwärts? 
 
 
Schlitten fahren: Knie-Rutschen  
Die Kinder knien auf einem Teppich (Stoffresten, Jutesack, …) und rutschen damit im Raum umher.  
• Vorwärts und rückwärts 
• Wer findet eine lustige / schwierige Art? 
• Wie geht es, wenn nur ein Knie auf dem Teppich aufstützt? 
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Trottinett 
Die Kinder stehen mit einem Fuss auf den Teppich und versuchen, mit dem anderen Fuss 
anzutreiben, wie wenn sie auf einem Trottinett stehen würden. Das Trottinett sollte dabei nie ruhig 
stehen.  
• Gelingt das auch mit dem anderen Bein? 
 
 
Rutschbahn  
Aus kurzem Anlauf versuchen die Kinder vorsichtig, auf den Teppich (Stoffresten, Jutesack, o.a.) zu 
springen und eine möglichst lange Strecke zu gleiten.  
• Die Anlauflänge soll langsam gesteigert werde.  
• Wer eine gute Rutschtechnik erfunden hat, darf diese den anderen vorzeigen.  
• Zwei Kinder nehmen gleichzeitig und gleich weit Anlauf. Welches der beiden rutscht weiter? 
 
Hinweis: Diese Übung ist eine anspruchsvolle Form! Unfallgefahr beachten (Hindernisse, 
hervorstehende Kanten)! Die Kinder sollen lernen das Risiko einzuschätzen.  
 
 
Hauruck  
Die Lehrperson befestigt mehrere Seile (am besten längere Seile) an der Sprossenwand und legt sie 
gestreckt aus. Am freien Ende der Seile sitzt je ein Kind auf einem Teppich. Auf Kommando ziehen 
sich alle möglichst schnell am Seil zur Sprossenwand. Wer gewinnt? 
• Kinder ziehen sich stehend zur Sprossenwand. 
• Kinder ziehen sich bäuchlings liegend zur Sprossenwand. 
 
 
Fruchtsalat  
Die Kinder stehen in einem Kreis. Die Lehrperson teilt jedem Kind eine Frucht oder ein Gemüse zu. 
Sie steht in der Mitte und ruft eine Frucht auf. Die betreffenden Kinder müssen ihren Platz wechseln.  
• Auf den Zuruf „Fruchtsalat“ müssen alle Kinder den Platz wechseln.  
• Evtl. Bezug nehmen auf die Karte „Früchte und Gemüse essen“ 
 
 
Boden schruppen  
Die Kinder knien auf den Boden, stützen mit den Händen auf dem Teppich (Stoffresten, Jutesack, …) 
und putzen den Boden.  
• Gerade, vorwärts und rückwärts 
• Seitwärts, hin und her 
• Dazu ein passendes Lied singen und gemeinsam im Rhythmus putzen  
• Mit den Füssen den Boden putzen: Die Kinder stützen sich mit den Händen auf den Boden, 

setzen einen oder beide Füsse auf den Teppich und schruppen.  
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Ausdauerspiele 

Schafe hüten  
Am Boden wird ein Kreis markiert (Klebeband, Seil, Kreide…). 1-2 Kinder sind „Schafhirten“ und 
befinden sich ausserhalb des Kreises. Die anderen Kinder (Schafe) sind im Kreis, hüpfen, springen 
und versuchen aus dem Kreis auszubrechen. Die Schafhirten versuchen diese Schafe zu fangen. 
Gelingt dies einem Schafhirten, dann werden das Schaf zum Hirten und der Hirte zum Schaf. 
 
 
Eisschnelllauf  
Wir sind auf einer Kunsteisbahn und laufen mit den Schlittschuhen ganz viele Runden. Alle Kinder 
laufen in einer Kolonne um einen Kreis. Die Lehrperson gibt immer wieder neue Aufgaben vor: 
• Richtungswechsel 
• Schnell – langsam laufen 
• Rückwärts, seitwärts laufen 
• Auf einem Bein hüpfen, auf beiden Beinen hüpfend 
• Einige Kinder laufen einen Slalom durch die anderen 
• … 
 
 
Schlangen-Jagd 
4-6 Kinder bilden eine Schlange. Die Kinder halten sich an den Schultern des vorderen. Nun versucht 
der Schlangenkopf eine andere Schlange zu beissen, indem er das hinterste Kind einer anderen 
Schlange berührt. Das berührte Kind wechselt zu dieser Schlange. Sobald bei einer Schlange nur 
noch der Kopf vorhanden ist, beginnt das Spiel neu.  
 
 
Schlitten-Transport 
2 Gruppen stehen sich in einer bestimmten Distanz gegenüber. Jede Gruppe hat ein Klötzchendepot. 
Jede Gruppe versucht beim gegnerischen Team Klötzchen zu stehlen und ins eigene Depot zu 
bringen. Pro Lauf darf jeweils nur ein Klötzchen mitgenommen werden und dieses muss auf dem 
Schlitten (Teppich) transportiert werden. Welche Mannschaft hat nach einigen Minuten am meisten 
Klötzchen im eigenen Depot? 
• Die „Transportarten“ können bei jedem Durchgang variiert werden, z.B. der Schlitten muss auf 

dem Boden bleiben und kann mit den Füssen oder mit den Händen geschoben werden, der 
Schlitten kann getragen werden oder er kann zu zweit getragen werden. 

 
 
Skirennen-Parcours  
Einen einfachen Parcours definieren und Elemente aus dem Skirennen einbauen: z.B. einen Slalom, 
Sprünge über Hindernisse, über ein Brett /Baumstamm balancieren, … Evtl. können auch Ideen der 
Kinder integriert werden. Ziel ist, dass die Kinder einige Minuten ununterbrochen in Bewegung sind.  
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Schlitten-Gespann  
Jeweils 2 Kinder bilden ein Gespann. Das eine setzt sich auf den Teppich (=Schlitten) und lässt sich 
vom anderen Kind an der Hand oder an einem Springseil ziehen. Einen Rundlauf markieren und nach 
jeder Runde Rollen tauschen.  
• Wer findet eine geeignete Abschleppform? 
• Wer getraut sich auch etwas schneller zu fahren? 
• Wer wagt es, sich auch mit geschlossenen Augen ziehen zu lassen? 
• Kann der Kutscher sich auch stehend ziehen lassen? 
• Ein Schlittenrennen machen: Welches Gespann hat zuerst 2 oder 3 Längen absolviert? 
 
 
Tannen-Fangis 
2-3 Kinder als Fänger markieren. Gefangene Kinder werden zu Tannenbäumen und stellen sich mit 
gegrätschten Beinen hin. Tannenbäume können wieder erlöst werden, wenn ein freies Kind ihnen 
durch die gegrätschten Beine kriechen.  
 
 
Trottinett-Fangis  
Alle Kinder fahren mit einem Teppich Trottinett. 2-4 Kinder sind Fänger und versuchen, auf ihrem 
Trottinett andere Kinder durch Berühren zu fangen. Wer berührt wird, ist neuer Fänger.  
 
 
 
 
 

Ausklang 

Mit dem Rücken fühlen 
Zwei Kinder haben die Arme gegenseitig eingehakt. Langsam bewegen sie sich gemeinsam zu einem 
bezeichneten Ziel hin. Die Führungsrolle häufig wechseln! 
Zwischen den Rücken wird ein Ball, ein Karton oder ein Ballon eingeklemmt und transportiert. 
 
 
Eistanz  
Alle Kinder laufen auf Musik durch den Raum. Stoppt die Musik, «gefrieren» alle Kinder zu Eis und 
bleiben in dieser Position stehen. Die Lehrperson prüft, wie hart das Eis gefroren ist, indem sie 
versucht die Kinder zu bewegen. 
 
 
Gross wie eine Tanne  
Die Kinder sitzen in einer lockeren Haltung mit gekreuzten Beinen. Sie stellen sich vor, eine hohe 
Tanne zu sein. Der Rücken ist gerade und die Arme sind über dem Kopf gestreckt. Die Handflächen 
berühren sich. 
• Im Stehen, Füsse fest im Boden verwurzeln 
• Es kommt Wind auf: die Tanne neigt sich in alle Richtungen, aber sie fällt nicht um! 
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Zauberer 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder üben sich im Fangen und Werfen und schulen die Augen-Hand-Koordination. 
 
 
Hinweise 
Für die Übungen des Zauberers braucht jedes Kind einen „Zauberhut“. Dies kann ein grosser (oder 
kleiner) Jogurtbecher sein oder er wird mit etwas dickerem Papier selbst gebastelt: Blatt zu einem 
Zauberhut mit Spitz zusammenrollen und mit Klebestreifen befestigen. 
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Übungen 

Zauberer I  
• Die Kinder balancieren die Tüte oder den Becher auf dem Kopf, auf dem Handrücken, auf der 

Handfläche, … 
• Mit dem Hut rückwärts, seitwärts laufen, über Hindernisse klettern, … 
• Tüte/Becher auf dem Bauch oder einem anderen Körperteil transportieren 
• Mit den Bechern eine möglichst grosse Pyramide bauen  
 
 
Zauberer-Kunststücke 
Jedes Kind bekommt einen grossen Jogurtbecher (Tüte) und einen Tennisball und erfindet damit 
Kunststücke.  
• Den Ball auf dem Becherboden balancieren  
• Zu zweit: Den Ball auf der Rückseite des Becherbodens balancieren und dem Partner übergeben, 

ohne dass der Ball zu Boden fällt 
• Erschwerung: Vor der Übergabe ein Hindernis übersteigen oder eine Wegstrecke zurücklegen  
• Ausprobieren, welche Balancier-Gegenstände (z.B. Holzklötze, Murmeln, Steine, …) sich besser 

oder schlechter über vereinbarte Hindernisse transportieren lassen 
• Den Ball rollen lassen und mit dem Becher wieder auffangen  
• Zu zweit: Den Ball hin- und herrollen und mit dem Becher auffangen 
• Den Ball mit einer Hand aufwerfen und ihn mit dem Becher in der anderen Hand wieder auffangen 

(direkt aus der Luft, nach einer Bodenberührung oder einem Wandkontakt) 
• Zu zweit: Ball so zuspielen, dass ihn der Partner direkt oder nach einer Bodenberührung mit dem 

Becher auffangen kann 
• Die Gleichen Übungen mit einem Korkzapfen, Tannzapfen oder Knopf machen 
• Im Becher drin liegt ein Korkzapfen. Das Kind wirft den Jogurtbecher mit einer wirbelnden 

Drehbewegung in die Luft und fängt ihn wieder auf. Das Kunststück besteht darin, den Becher so 
zu werfen und zu fangen, dass das andere Objekt drin bleibt.  

 
 
Kipptransport  
Die Kinder stehen in gleich langen Reihen. So schnell es geht, wird in jeder Reihe eine Murmel (Stein, 
Nuss) von Becher zu Becher weitergekippt. Das letzte Kind eilt um ein Hindernis herum und die 
Murmel wandert von Becher zu Becher wieder zurück. Wer schafft es am schnellsten? 
 
 
Zeitung lesen  
Ein Kind liest die Zeitung. Die anderen Kinder versuchen sich aus einer bestimmten Distanz 
anzuschleichen. Während das Kind die Zeitung liest dürfen sich die restlichen Kinder bewegen. Wenn 
das Kind aufschaut, müssen alle Kinder verharren. Wer sich bewegt, wird zurück geschickt. Wer 
schafft es als erster den Zeitungsleser oder die Wand zu berühren? 
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Ausdauerspiele 

Fauler Bär  
In der Ecke eines Spielfeldes sitzt in einer abgegrenzten Höhle ein Bär. Die Kinder necken den Bären, 
bis er brüllend aus seiner Höhle hervorkommt. Wenn der Bär ein Kind berühren kann, so wird dieses 
in einen Bären verzaubert. Die beiden Bären versuchen im nächsten Durchgang weitere Kinder 
einzufangen, bis keine mehr übrigbleiben.  
• Die Bären dürfen die Gangart bestimmen.  
 
 
Einhak-Fangis  
Ein Kind ist Fänger und eines ist auf der Flucht. Die anderen Kinder gehen oder laufen als Paare mit 
eingehakten Armen. Das freie Kind kann sich in Sicherheit bringen, indem es bei einem Paar einhakt 
und dadurch das entferntere Kind zum Verfolgten macht. Ist der Fänger erfolgreich, werden die Rollen 
getauscht.  
• Mit mehreren Fängern spielen 
 
 
Zwerg und Riese  
Ein Riese fängt mit Riesenschritten die Zwerge. Er darf sich nur bewegen, wenn die Lehrperson 
„Riesenschritte“ auf dem Tamburin klopft. Bei den schnellen Trippelschlägen dürfen sich nur die 
Zwerge bewegen. Beim Beenden des entsprechenden Rhythmus sofort wie tiefgefroren stehen 
bleiben. Die Rhythmen immer schneller wechseln.  
• Fängt der Riese ein Zwerg werden die Rollen getauscht.  
• Wird ein Zwerg gefangen, wird er ebenfalls zum Riesen. Wer kann am längsten den Riesen 

entwischen? 
 
 
Hexenhaus  
Mehrere Matten zu einer grossen Insel auslegen. Die Matten bilden das Hexenhaus. 2-3 Kinder sind 
Hexen (Fänger) und versuchen alle Kinder zu fangen. Wer gefangen worden ist, muss ins Hexenhaus. 
Erlöst werden können die Gefangenen, indem ihre ausgestreckte Hand von freien Kindern berührt 
wird. Gelingt es den Fängern alle Kinder ins Hexenhaus zu bringen? 
 
 
Füchse und Jäger  
Die Jäger umstellen einen Bau (Kreis in der Mitte). Die Füchse befinden sich ausserhalb und 
versuchen, in den Bau zu gelangen. Füchse, die gefangen werden, lösen eine bestimmte 
Bewegungsaufgabe bevor sie es wieder versuchen dürfen. Schafft es ein Fuchs, beginnt das Spiel 
von Neuem Æ Jäger austauschen.  
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Ausklang 

Pizza backen (Ganzkörper-Massage) 
Die Kinder bilden Zweierteams. Das eine Kind ist der Teig und liegt auf dem Bauch, das andere Kind 
bereitet die Pizza vor: Teig ausrollen, Tomatensauce darauf streichen, Mozzarella verteilen, Kräuter 
streuen, … Augen schliessen! 
 
 
Tierpantomime  
Jedes Kind wählt ein Tier aus, das es darstellen möchte und sucht die entsprechenden Bewegungen. 
Alle Tiere machen sich auf den Weg und begegnen sich. Die Kinder müssen erraten, welches Tier 
ihnen jeweils gegenübersteht. 2-3x Tier wechseln! Entweder mit Lauten oder ohne Laute! 
 
 
Versteinern  
Die Kinder bewegen sich zu einer Musik im Raum. Sobald die Musik abgestellt wird, erstarren alle 
Kinder wie versteinert. Sie versuchen, in der Position zu verharren, in der sie gerade sind und 
behalten die Körperspannung so lange aufrecht, bis die Musik wieder einsetzt. 
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Spiderman 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder üben erste Grundformen für den Handstand und verbessern ihre Körperspannung und 
Rumpfstabilität. 
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Übungen 

Die Spinne  
Die Kinder verwandeln sich in eine Spinne und ahmen ihre Fortbewegungsart nach.  
• bäuchlings (mit dem Bauch nach unten) 
• rücklings (mit dem Bauch nach oben)  
• so über kleine Hindernisse klettern, auch mit den Füssen voran 
 
 
Spiderman  
Die Kinder kauern vor die Wand mit Blick von der Wand weg. Jetzt versucht sie langsam mit den 
Füssen der Wand entlang nach oben zu laufen, bis sie im Handstand steht. Dann laufen sie der Wand 
nach wieder hinunter.  
• Wenn die Kinder einzelne Stufen nehmen können, ist es etwas einfacher (z.B. Bei einem 

Fenstersims) 
• Für Könner: Sich im Handstand seitwärts verschieben (der Wand entlanglaufen) 
• Handstand mit Rücken zur Wand machen 
 
 
Kletterwand-Artisten 
Die Kinder tummeln sich an der Sprossenwand (mind. 2-3 Kinder pro Sprossenwand). Jedes Kind 
bestimmt seine Höhe selbst, die es erklettern will. An dieser Stelle winkt es. 
• Gelingt es, sich um die Längsachse drehen? 
• Ganz ausgestreckt klettern (auf den Zehenspitzen stehen und möglichst hoch greifen) 
• Wie eine Eidechse an der Kletterwand kleben  
• Mit dem Rücken zur Sprossenwand oder seitwärts klettern 
• Nur mit 3 Extremitäten klettern (vierte Extremität ist verletzt und kann nicht gebraucht werden)  
• Hände und Füsse beim Klettern überkreuzen  
• Ein Bein seitwärts oder rückwärts in die Luft strecken  
• Ein Bein und ein Arm gleichzeitig ausstrecken  
• Eigene Kunststücke erfinden 
 
 
Kletterwandgedränge 
Alle Kinder klettern gleichzeitig an der Sprossenwand und versuchen, aneinander vorbeizukommen 
ohne den Boden zu berühren.  
• Die Hälfte der Kinder klettert an der Sprossenwand von rechts, die andere Hälfte von links.  
• Auf ein Zeichen hin verharren vorher bestimmte Kinder an Ort, die restlichen Kinder klettern um 

diese herum, ohne sie zu berühren.  
• Je zwei Kinder sind an einer Hand oder einem Fuss mit einem Bändel zusammengebunden. 
 
 
Handstand 
• Vorübung Flugi: Die Kinder liegen bäuchlings quer über einen Stuhl. Sie spannen sich so fest, 

dass Arme und Beine in der Verlängerung des Rumpfes sind.  
• Wind: Die Kinder machen wieder das Flugi. Nun kommt ein starker Wind auf (Lehrperson) und 

hebt ihre Füsse an. Die Kinder versuchen, sich auf den Händen abzustützen und die Spannung 
nicht zu verlieren! 
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Kraftübungen  
• Ruderrennen: 10x Beine strecken 
• Stützen: Aus der Unterarmstütze 10x in die Liegestützposition wechseln und wieder zurück.  
• 10x Rumpfbeugen 
• Seitlicher Stütz: seitlich aufgestützt auf Ellbogen und Unterarm sowie auf Füssen, Spannung 30 

Sek halten (Hüfte nicht geknickt!) 
• Skirennen: in der Hocke, Kurven, Sprünge 
 
 
Auf dem Eisblock 
4-6 Langbänke werden in einem Viereck/Sechseck angeordnet und stellen einen Eisblock dar. Die 
Kinder konnten sich auf den Eisblock retten und müssen schauen, dass sie nicht in Wasser fallen: 
• Die Kinder laufen auf das Viereck/Sechseck ab. Richtungswechsel!  
• Die eine Hälfte der Kinder geht rechts rum, die andere Hälfte geht links rum. Die Kinder versuchen 

einander zu kreuzen, ohne ins Eiswasser zu fallen. Wie kann man kreuzen? 
• Die Kinder versuchen rückwärts auf über die Langbänke zu laufen. 
• Oje, der Eisblock beginnt zu schmelzen (jede zweite Langbank wird umgedreht): die gleichen 

Aufgaben von oben machen. 
• Der Eisblock schmilzt noch mehr: alle Langbänke umdrehen. 
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Ausdauerspiele 

Spinnen-Fangis 
Drei Fänger bilden eine Spinne, indem sie sich an einer zu einem Kreis geknüpften Gummileine oder 
einem Springseil festhalten. Die übrigen Kinder dürfen sich nicht fangen lassen. Wer gefangen wird, 
löst den Fänger ab.  
• Variante: Freie Kinder absolvieren möglichst viele freie Läufe hin und her.  
 
 
Orientierungslauf 
Die Kinder laufen in beliebigem Tempo so lange die Musik spielt auf 
vorgegebenen Wegen von Pfeil zu Pfeil. Die Pfeile werden z.B. auf 
Teppiche gelegt. Vorsicht an den Stellen, wo sich die Wege überschneiden! 
Die Länge der Musik kann jeweils variiert werden. Dazwischen können die 
Laufwege auch verändert werden. Die Kinder sollen einige Minuten am 
Stück gelaufen sein.  
 
 
Murmel-Fangis  
2-4 Kinder versuchen die anderen zu fangen. Die gefangenen Kinder müssen beide Hände öffnen. 
Wenn sich eine Murmel darin befindet, muss diese der Lehrperson abgegeben werden. Anschliessend 
wird ohne Murmel weitergespielt. Regel: die Kinder dürfen ihre Murmeln untereinander austauschen.  
Wie lange dauert es, bis die Fänger alle Murmeln aufgedeckt haben? 
 
 
Würfellaufspiel 
Die Kinder bilden 2er Teams. Jedes Team würfelt und erfüllt die Aufgabe gemeinsam. Dann wird 
erneut gewürfelt.  
Mögliche Laufaufgaben: 
• 1: 5x um die Halle laufen 
• 2: 2x Sprossenwand durchqueren (hin und zurück), evtl. müssen sie sich kreuzen! 
• 3: 5x einen Slalom absolvieren 
• 4: 2 Längen als Spinne absolvieren (auf allen Vieren, Knie nicht am Boden) 
• 5: 10 Seilsprünge (oder Anzahl Sprünge dem Können der Kinder anpassen) 
• 6: 6x um die Halle als Kutscher und Reiter, nach jeder Runde Rolle tauschen (Evtl. kann sich der 

Reiter auch auf einem Teppich ziehen lassen) 
 
 
Dauerlauf-Parcours 
Es wird ein Parcours mit den Langbänken und den Malstäben aufgestellt. Die Kinder sollen diesen 
Parcours einige Minuten ohne Pause laufen. Mögliche Ideen für Parcours-Hindernisse:  
• Über Schmalseite der Langbank balancieren 
• Unter Langbank durchkriechen 
• Sich auf dem Bauch auf der Langbank mit den Armen nach vorne ziehen 
• Slalom mit Malstäben 
• Ideen der Kinder integrieren 
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Affen-Fangis  
2-3 Fänger mit Bändel markieren. Wenn 2 Kinder Affe und Baum sind (Affe klettert auf den Baum und 
darf den Boden nicht berühren), können sie nicht gefangen werden. Wer gefangen wird, muss mit dem 
Fänger die Rolle tauschen. 
 
 
 
 
 

Ausklang 

Grosse Brücke  
Die Kinder reihen sich in der Brückenposition zu einer riesigen Brücke aneinander. Einer nach dem 
anderen kriecht unter der Brücke durch und schliesst hinten wieder an. 
 
 
Den Atem spüren  
Wir versuchen, auf verschiedene Arten unseren Atem zu spüren und unsere Atmung zu üben: 
• Mit den Händen den Atmungszyklus im Bauch, in der Brust, in der Flanke, in der Luftröhre, in der 

Nase nachspüren zu lassen 
• Die eigene Atmung auf dem Handrücken spüren 
 
 
Schlafen gehen  
Alle Kinder legen sich auf den Bauch. Sie liegen ganz ruhig dicht aneinander in einer Linie. Die 
Lehrperson rollt mit etwas Druck einen grossen Ball über die Kinder weg: Rücken, Gesäss, 
Oberschenkel, Waden. 
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Pirat 

 
 
 
Lernziel 
Die Kinder üben fair miteinander zu kämpfen ohne sich gegenseitig weh zu machen. 
 
 
Hinweise 
Faires Kämpfen erlaubt das Ausleben von Emotionen und fordert zugleich die Selbstbeherrschung. 
Kämpfen ist die Auseinandersetzung mit anderen auf einer nonverbalen Ebene. Unter Kindern ist 
Kämpfen oft die einzige Möglichkeit, Konfrontationen zu beenden. Dies ist in unserer Gesellschaft 
eher verpönt, dennoch sind solche Erfahrungen im Kindesalter wichtig für die Entwicklung einer 
verantwortungsbewussten Persönlichkeit.  
 

Die Kinder erfahren, dass man kämpfen kann, ohne den Gegner zu verletzen und erlernen dabei den 
Umgang mit Regeln. Das Einhalten von Regeln ist beim Kämpfen wichtig und dienen dem Schutz des 
Einzelnen. Sie können aber je nach Niveau der Kinder angepasst und verändert werden: 

• Ich mache meinem Partner nichts, was ich auch nicht möchte, dass es andere mit mir machen! 
Schlagen, kratzen, kneifen, treten ist verboten.  

• Stopp-Zeichen abmachen (stopp sagen, auf den Rücken klopfen, …). Wenn ein Kind dieses 
Zeichen benutzt, wird der „Kampf“ sofort unterbrochen.  

• Klare Zeichen für den Beginn und den Schluss eines „Kampfes“ abmachen: die Kinder müssen sich 
z.B. IMMER am Anfang und am Schluss eines „Kampfes“ die Hand geben. 
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Übungen 

Piratenkämpfe 
• Zwei Kinder stehen sich gegenüber und legen ihre Handflächen aneinander. Die Beine sind leicht 

gegrätscht. Nun versuchen sich die Kinder, gegenseitig durch Drücken und Nachgeben aus dem 
Gleichgewicht zu bringen. Das Spiel endet, wenn einer der Partner einen Fuss hebt oder versetzt. 

• Dito, aber beide stehen auf einem Bein.  
• Beide geben sich eine Hand und versuchen, den Partner über eine bestimmte Linie zu ziehen.  
• Zwei Kinder befinden sich im Kniestand auf allen Vieren gegenüber, eine Schulter gegeneinander 

gestemmt. Wer schafft es den Partner wegzuschieben? 
 
 
Und noch mehr Piratenkämpfe… 
• In der Liegestützposition schütteln sich die Kinder die Hand.  
• Handklopfer: Die Kinder stehen sich in Liegestützposition gegenüber. Beide versuchen, die 

Handrücken des Partners zu berühren. Wer hat zuerst drei Treffer? 
• Rückenkampf: Beide Kinder sitzen Rücken an Rücken und haken die Arme ein. Nun versuchen sie 

beide, gleichzeitig das andere Kind mit dem Bauch auf die Matte/den Boden zu drücken. 
• Latschen-Walzer: Zwei Kinder geben sich beide Hände und versuchen dem Gegner auf die Füsse 

zu stehen (nicht stampfen!). 
 
 
Fechtende Piraten 
• Die Kinder stehen sich gegenüber und versuchen, dem Partner auf den Po zu klopfen (nicht 

schlagen!). 
• Die Kinder versuchen, die Schulter des Partners zu berühren. 
• Mit 2 leeren PET-Flaschen oder eingerollten Zeitungen kommt wirklich ein Piratengefühl auf. Wer 

kann zum Beispiel den Po des Partners berühren? 
 
 
Runter von meinem Piratenschiff 
Die Kinder gehen paarweise zusammen. Pro Paar wird ein Reifen auf den Boden gelegt. Ein Pirat 
stellt sich in den Reifen, der andere versucht, in das Schiff zu kommen, indem er den Partner heraus 
drängt, dieser sich das aber nicht gefallen lässt. 
 
 
Piraten-Ausbruch 
Die Kinder bilden einen Kreis (Innenstirnkreis). Ein Kind stellt sich in die Mitte des Kreises, die 
anderen sperren es ein, indem sie eng zusammenrücken. Nun versucht das Kind, von innen nach 
aussen zu dringen, wobei es die anderen zu verhindern, ohne die Hände zu benutzen. Das Kind kann 
über die anderen oder untendrunter durch den Kreis durchbrechen.  
 
 
Zappelnder Maikäfer 
Ein Kind kauert sich möglichst klein auf die Matte. Das zweite Kind kniet sich seitlich neben den 
Partner und versucht, diesen auf den Rücken umzudrehen. 
Am besten 2 Kinder pro Matte.  
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Mausefalle 
Ein Kind geht in die Bankstellung, das andere robbt unter ihm durch. Ist die Maus mit der Hüfte in der 
Falle, schnappt die Falle zu, das heisst, das obere Kind legt sich auf das untere Kind. Die Maus 
versucht nun, sich aus der Falle zu befreien, indem sie versucht, sich unter dem Körper 
hervorzuziehen. 
Æ Bei diesem Spiel sollten die Partner ähnlich schwer sein. Am besten 2 Kinder pro Matte.  
 
 
Hahnenkampf  
Kinder hüpfen mit verschränkten Armen durch den Raum. Wenn sie einander treffen, versuchen sie 
einander durch einen Stoss an den Schultern aus dem Gleichgewicht zu bringen. 
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Ausdauerspiele 

Die Schlange beisst sich in den Schwanz 
4-6 Kinder bilden eine Schlange. Die Kinder halten sich an den Schultern des vorderen. Nun versucht 
der Schlangenkopf den eigenen Schwanz (hinterstes Kind) zu fangen.  
 
 
Piraten-Fangis  
Zwei Kinder rollen je einen Zeitungsbund zu einer Keule. Damit versuchen sie die anderen unterhalb 
des Knies zu berühren. Wer erwischt wird, übernimmt die Zeitung und wird zum Fänger.  
 
 
Schätze klauen  
2 Gruppen stehen sich in einer bestimmten Distanz gegenüber. Jede Gruppe hat eine Schatztruhe 
(Depot mit Gegenständen). Jede Gruppe versucht beim gegnerischen Team Schätze zu stehlen und 
ins eigene Depot zu bringen. Pro Lauf darf jeweils nur ein Gegenstand mitgenommen werden. Welche 
Mannschaft hat nach einigen Minuten am meisten Schätze im eigenen Depot? 
 
 
Hinderniskampf  
4-8 Kinder bilden mit gefassten Händen einen Kreis. In dessen Mitte sind etwa 1-3 leere PET-
Flaschen aufgestellt. Alle versuchen sich gegenseitig durch Ziehen, Schieben, Drängen zum 
Umwerfen der Flaschen zu zwingen. 
 
 
Piraten-Dauerlauf  
Einen einfachen Parcours definieren und lustige Aufgaben einbauen: z.B. über irgendwelche 
Hindernisse springen, über ein Brett/Baumstamm balancieren, unter einem Hindernis durchkriechen, 
… Evtl. können auch Ideen der Kinder integriert werden. Ziel ist, dass die Kinder einige Minuten 
ununterbrochen in Bewegung sind.  
 
 
Wetterspiel  
Die Kinder laufen durcheinander zur Musik. Bei Musikstopp sollen je nach Wetterlage folgende 
Aufgaben gelöst werden: 
• Nebel: Alleine, mit einer Hand halten sie sich die Augen zu, mit der anderen Hand tasten sie sich 

vorsichtig voran.  
• Regen: Zu zweit, ein Kind baut ein Dach (Vierfüsserstand), das andere Kind versteckt sich 

darunter.  
• Schnee: Zu dritt, die Kinder stehen eng zusammen und reiben sich gegenseitig mit den Händen 

den Rücken, um sich zu wärmen.  
• Sonne: Zu viert, einen Kreis bilden, alle Kinder freuen sich über das schöne Wetter und tanzen.  
 
 
Glucke und Geier 
Kinder bilden eine Kolonne, in der sich alle Kinder an der Schulter/Hüfte halten. Das vorderste Kind ist 
die Glucke, die ihre Küken beschützt. Ein Geier versucht das hinterste Küken zu fangen. 
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Ausklang 

Führen und geführt werden  
Paarweise führen sich die Kinder durch den Raum. Das geführte Kind hält die Augen geschlossen. Es 
versucht, auf die Handimpulse des führenden Kindes zu reagieren: geradeaus, links, rechts, langsam 
schnell, … 
 
 
Stolzer Hahn  
Wir legen unsere Hände auf den Brustkorb und atmen ein und aus. Wir versuchen, den Brustkorb wie 
ein Ballon aufzublasen. Zusätzlich zum aufgeblasenen Brustkorb heben wir die Arme leicht an, stolzier 
en und krähen wie ein Hahn. 
 
 
Baumstämme 
Die Kinder liegen mit ausgestreckten Armen wie Baumstämme auf dem Boden. Sie rollen durch den 
Raum. Evtl. einen Hügel hinauf und hinunter, manchmal sogar übereinander. 
• Die Hälfte der Kinder versucht, diese Baumstämme zu rollen. 
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Catwoman 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder üben einfache Sprungfolgen und verbessern dabei das rhythmische Springen. 
 
 
Hinweise 
Zum Üben der Catwoman kann die Musik auf der CD (Stück Nr. 16) benutzt werden. 
 
Vorschlag zur Umsetzung: Gummitwist spannen oder 2 Springseile auslegen. Zur Musik eine 
Sprungfolge ausführen. Die Musik hat jeweils 4 Schläge Pause und dann 12 Schläge für die 
Sprungfolge. 
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Übungen 

Abspringen und landen 
Es können verschiedene (stabile!) Hindernisse gebaut werden oder Markierungen mit Klebeband oder 
Kreide angebracht werden. Die Kinder werden zu verschiedenen Einfach- oder Mehrfachsprüngen 
bzw. Landungen angeleitet: 
• Auf beiden Füssen 
• Auf einem Fuss (links und rechts Æ Beidseitigkeit!) 
• Genau auf einer Markierung abspringen 
• Auf einer Markierung abspringen und ein Hindernis überspringen 
• Auf einem Fuss landen 
• Auf einem Fuss auf einem Hindernis abspringen 
• Rechts abspringen, links landen (und umgekehrt) 
 
 
Rhythmus-Übungen 
Die Lehrperson zeigt verschiedene Rhythmen vor (klatschen, stampfen, auf Oberschenkel klatschen) 
und die Kinder versuchen jeweils den Rhythmus zu übernehmen. 
 
 
Catwoman 
Diese Übungen können mit einem Gummitwist oder mit 2 Seilen, die auf den Boden gelegt sind, 
gemacht werden.  
• Auf verschiedene Arten über den Gummitwist oder die Seile springen: z.B. in die Mitte und wieder 

hinaus, hin und her, … 
• Mit beiden Füssen auf dem ersten Gummi (Zehen zeigen zur Mitte) und versuchen, auf den 

zweiten Gummi zu springen (Zehen zeigen nach aussen)  
• Dito, jedoch mit einer halben Drehung (Zehen zeigen immer zur Mitte) 
• Distanz zwischen den Gummis oder den Seilen vergrössern 
• Weitere Gummitwist-Spiele machen  
• Gummitwist in der Höhe variieren  
 
 
Donald Duck  
Die Kinder versuchen rhythmische Sprungfolgen zur Catwoman-Musik (Ballabeina-CD Nr.16) oder zu 
einem Verslein zu machen. 
• Sprüchlein „Hau ruck, Donald Duck, Micky Maus, rein raus“: 

 Auf „Hau ruck, Donald Duck, Micky Maus“ rhythmisch hin- und herspringen (jeweils das Seil bzw. 
den Gummi zwischen den Beinen), bei „rein“ in die Mitte springen auf „raus“ ganz hinausspringen  

• Sprungfolgen zur Musik erfinden (4 Schläge werden angezählt, dann 12 Schläge für eine 
Sprungfolge) 

• Geübte Sprungfolgen zu zweit oder zu dritt ausführen 
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Reifenspiele  
Jedes Kind hat einen Reifen und probiert verschiedene Kunststücke aus: 
• Reifen auf den Boden legen und Hüpfformen ausprobieren 
• Den Reifen zwirbeln und versuchen möglichst oft rein und raus zu hüpfen  
• Auf dem liegenden Reifen balancieren 
• Den Reifen vor sich hin rollen 
• Zu zweit einander einen Reifen zurollen 
• Den Reifen vor sich hin rollen und versuchen, durch den Reifen zu schlüpfen  
 
 
Catwoman in der Seilsschaukel 
Die Schaukelringe so tief stellen, dass die Kinder zuerst sitzend (Ringe hüfthoch) und dann auch 
stehend (Ringe kniehoch) schaukeln können.  
• Wenn möglich allein, sonst mit Hilfe beginnen (Hilfe: Seile leicht zurückziehen, dann leicht 

anschieben und sofort weglaufen). 
• 2-3 Kinder versuchen im gleichen Rhythmus zu schaukeln. 
• Kreisel: Ein Kind schlüpft mit den Beinen durch die kniehohen Ringe, lässt sich von einem Partner 

mehrmals drehen und kann sich nun allein zurückkreiseln lassen.  
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Ausdauerspiele 

Paar-Fangis  
Die Hälfte der Kinder bildet Zweiergruppen. Jedes Paar gibt sich die Hand. Die Paare versuchen die 
freien Mitspielenden durch Berührungen zu fangen. Wer erwischt wird, tauscht die Rolle mit seinem 
Fänger. Die Anzahl Fängerpaare bleibt konstant.  
 
 
Laufhase – Sitzhase  
Jeder kann jeden fangen und mit dem Zuruf „Sitzhase“ den Mitspieler zum Sitzen bringen. Sitzende 
Hasen können mit einer Berührung und dem Zuruf „Laufhase“ wieder befreit werden. Damit die 
Sitzhasen im hohen Gras besser gesehen werden können, „wackeln sie mit den Ohren“ (mit den 
Händen über dem Kopf klatschen). 
 
 
Futter holen 
Die Kinder stehen in kleinen Kolonnen hinter der Startlinie. Eine grosse Anzahl von 
verschiedenen Objekten ist auf der anderen Seite des Spielfeldes deponiert. Die 
Reifen sind so angeordnet, dass die Kinder das Spielfeld mit Sprüngen von einem 
Reifen zum anderen überquert werden kann. An den Seiten sind Langbänke 
aufgestellt. Die Kinder beider Teams versuchen, mit Sprüngen von Reifen zu Reifen 
ein Objekt zu holen, laufen auf der Seite auf den Langbänken zurück und legen es bei 
ihrem Team ab.  
• Welches Team sammelt am meisten Objekte? 
• Wer von der Bank fällt, muss sein Objekt zurück bringen. 
• Wer mit dem Fuss ausserhalb eines Reifen tritt, muss wieder hinten bei der eigenen Kolonne 

anstehen.  
• Beim Rückweg sich bäuchlings über die Bank ziehen.  
• Die Sprungformen von Reifen zu Reifen können vorgegeben werden. 
 
Damit das Spiel intensiver wird, kann das nächste Kind starten, sobald das vordere in den dritten 
Reifen tritt. Es ist auch möglich mehrere Teams zu bilden und zusätzliche Reifenbahnen in der Mitte 
zu legen. 
 
 
Stempellauf  
In der Halle verteilt liegen die Stempel auf den Plastikunterlagen. Jedes Kind erhält einen Laufzettel. 
Bei Start der Musik laufen die Kinder durch die Halle auf eigenen Wegen. Bei Erreichen einer Station 
darf nur einmal gestempelt werden. Oberstes Ziel ist nicht die Anzahl Stempel, sondern das 
Durchhalten (vor allem jüngere Kinder öfter daran erinnern!). Ziel ist, dass die Kinder 6 min 
ununterbrochen in Bewegung sind.  
 
Hinweis: Anstatt Stempel, kann auch mit Stiften ein abgemachtes Symbol auf den Laufzettel 
gezeichnet werden. 
 
 
  



          Ideen zur KIDZ-BOX 

70 
 

Partnersuche 
Die Gruppe ist in Paare aufgeteilt, die sich eingehakt frei im Raum bewegen (verschiedene 
Fortbewegungsarten). Ein Kind ohne Partner hakt sich bei einem Paar ein. Das Kind auf der anderen 
Seite sucht sich einen neuen Partner. 
Es können auch mehrere „einzelne Kinder“ auf der Suche nach einem neuen Partner sein. 
 
 
 
 
 

Ausklang 

Tatzelwurm 
Zwei Kinder versuchen einen 6-Füsslerstand zu machen (Kind A ist im 4-Füsslerstand, Kind B ist 
vorne und stützt sich auf die Hände und legt die Füsse auf die Schulter von A). Das gleiche kann auch 
mit mehreren Kindern gemacht werden. 
 
 
Fussspiele  
Die Kinder sitzen im Kreis und drehen, strecken, krümmen die Füsse nach allen Seiten. 
• Einen Ballon mit den Füssen im Kreis weiter geben  
• In der Luft Fahrrad fahren, allein oder auch zu zweit mit Fusssohle an Fusssohle 
 
 
Erkennungsspiel  
Die Kinder sitzen mit verbundenen Augen im Kreis. Ein Kind kommt im Kreis bei ihnen vorbei. Die 
sitzenden Kinder berühren sorgfältig die Haare, die Schultern, … und versuchen das „unbekannte“ 
Kind zu erkennen. 
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Frosch 

 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder erwerben neue Sprungformen, von einfachen Froschsprüngen bis hin zum 
„Böcklispringen“. 
 
 
Hinweise 
Zum Üben des Froschs kann die Musik auf der CD (Stück Nr. 7) benutzt werden. 
 
Vorschlag zur Umsetzung: Kinder bewegen sich passend zur Musik und machen beim „Quaken“ 
Froschsprünge (z.B. auch über Hindernisse). 
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Übungen 

Einführung Frosch  
Für diese Übungen kann die Frosch-Musik (Ballabeina-CD, Nr. 7) eingesetzt werden.  
Die Kinder bewegen sich wie Frösche und versuchen Froschsprünge nachzuahmen.  
• Welcher Frosch kann am weitesten/höchsten springen? 
• Wer macht die schönsten Froschsprünge? 
 
 
Frosch  
Die Kinder sind Frösche und bewegen sich mit Froschsprüngen umher.  
• Die Kinder machen hohe, weite, kurze Froschsprünge.  
• Ein paar Kinder spielen Äste und legen sich flach auf den Boden (Hände eng am Körper). Die 

anderen Kinder springen beidbeinig darüber.  
• Einige Kinder sind Steine und die anderen Kinder überspringen diese im „Böcklisprung“ 
• Bei einer Treppe hüpfen die Kinder beidbeinig hoch. 
• Versucht die Treppe auch auf beiden Beinen hinunter zu hüpfen!  
 
 
Frosch-Wettkampf  
Mit Seilen einen Bach auslegen. Welcher Frosch kann den Bach überspringen? 
• Es können auch Bäche verschiedener Breite ausgelegt werden.  
• Wer kann den lustigsten Sprung machen? 
 
 
Zehnerhüpfen 
Die Kinder zählen gemeinsam auf Zehn und springen bei jeder Zahl hoch. Bei 10 machen sie einen 
möglichst hohen Sprung. Dann zählen alle zusammen auf Neun und machen bei 9 einen hohen 
Sprung, dann auf Acht, dann auf Sieben, … auf Eins. Zum Schluss machen alle nochmals 10 hohe 
Sprünge.  
 
 
Übungen mit dem Reifen 
Kinder bekommen zu zweit einen Reifen. Was kann man alles damit anstellen? 
• Reifen auf den Boden legen und darauf balancieren 
• Einander den Reifen zurollen 
• Durch den rollenden Reifen durch springen 
• Alle Reifen auf den Boden legen und verschiedene Hüpfformen erfinden 
 
 
Werfen – Ziele treffen  
Ein Kind steht mit einem Ring/Reifen 3-5 m vom zweiten Kind entfernt. Dieses versucht, den Ball in 
den vom anderen Kind gehaltenen Ring/Reifen zu werfen. Wer nicht trifft, darf einen Schritt näher 
treten. Wer trifft, wagt einen Schritt zurück. 
• Mit kleinen und grossen Bällen versuchen  
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Pelota  
Der Ball wird so an die Wand gespielt, dass er via Boden wieder zurückspringt. Das gleiche Kind 
versucht den Ball wieder zu fangen. 
• Als Partnerübung 
• Distanzen so variieren, dass man den Ball an der Abwurfstelle wieder fangen kann  
• So werfen, dass der Ball direkt gefangen werden kann (ohne Bodenkontakt) 
• Zuerst auf den Boden werfen, von wo der Ball an die Wand und von dort wieder zurückspringt 
• Den Ball so fest werfen, dass man diesem nachlaufen muss 
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Ausdauerspiele  

Storch und Frösche  
4-6 Kinder stehen hintereinander und fassen jeweils das vordere Kind um die Hüfte. Zuvorderst ist der 
mutigste und grösste Frosch, dahinter die kleinen Frösche. Der Storch steht vor dem mutigen Frosch 
und versucht an ihm und der Kolonne vorbeizukommen, um den hintersten Frosch zu fangen 
(berühren). Der vorderste Frosch versucht mit ausgebreiteten Armen den Storch zurück zu halten. Die 
übrige Froschkolonne versucht sich möglichst hinter dem grossen Frosch zu schützen. 
 
 
Frosch-Laufspiel  
Die Kinder laufen zu zweit hintereinander. Das vordere Kind macht ein Böckli und wird von hinteren 
übersprungen. Das Böckli steht wieder auf und folgt seinem Mitspieler.  
 
 
Mäuschen in der Ecke  
Mit Verkehrshütchen werden die Ecken des Feldes abgetrennt und die Klasse in vier Gruppen 
eingeteilt. Drei Gruppen verteilen sich je in einer Ecke. Eine Gruppe der Kinder, die Katzen stehen in 
der Mitte und werden mit Spielbänder gekennzeichnet. Wenn die Katzen sagen: „Mäuschen, komm 
doch einmal hervor und zeig dich“, dann müssen die drei Mäusegruppen ihre Ecken verlassen und 
sich eine andere Ecke suchen. Die getupften Mäuse werden zu Katzen und bekommen einen 
Spielbändel. 
 
Variante Grün – rot – blau – gelb: Die Ecken des Raumes sind mit verschiedenen Farben 
gekennzeichnet. Die LP steht in der Mitte und hält abwechselnd in die Höhe. Auf diese Zeichen hin 
laufen krabbeln, hüpfen… die Kinder in die betreffende Ecke.  
 
 
Glückslauf  
Nach jeder Laufrunde wird auf ein Ziel geworfen (markierte Felder an der Wand, aufgehängte Reifen 
an der Sprossenwand, etc). Wer trifft, gewinnt einen Punkt (z.B. ein Streichholz nehmen und ins 
persönliche Depot legen). Welche Kinder haben nach einigen Minuten am meisten Punkte erzielt?  
 
 
Hin und her Punktelauf  
Die Kinder laufen zwischen zwei Linien hin und her. Pro Lauf darf jedes Kind ein Streichholz 
aufnehmen. Im Zwischenraum versuchen 2-3 Fänger die Laufenden zu erwischen. Wer gefangen 
wird, übergibt dem Fänger ein Streichholz und hüpft auf einem Bein zur Startlinie, wo ein neuer Lauf 
beginnt. Wer hat nach einigen Minuten am meisten Streichhölzer gesammelt? Welcher Fänger war am 
erfolgreichsten? 
 
 
Froschteich  
Im kleinen Innenkreis und ausserhalb des grossen Aussenkreises befindet sich Wasser. Die Kreise 
können mit Seilen oder Kreide markiert werden. Darin tummeln sich die Frösche. Auf dem dazwischen 
liegenden „Festland“ lauern 2-4 Störche. Die Frösche versuchen über das Land in den anderen Teich 
zu gelangen, aber sie können von den Störchen gefangen werden. Ein gefangener Frosch löst einen 
Storch ab.  
 
  



          Ideen zur KIDZ-BOX 

75 
 

Ausklang 

Blume 
Alle Kinder bilden einen Kreis und stehen ganz nah zusammen, halten sich die Hände. Alle starten 
miteinander in der Hockposition und öffnen sich langsam wie eine Blume bis sie gestreckt auf den 
Zehenspitzen stehen (Arme auch gestreckt in der Luft). 
 
 
Aufwachen 
Die Kinder liegen am Boden und stellen sich vor, sie seien gerade aufgewacht. Hände, Füsse, Arme 
und Beine sollen einzeln gestreckt und gereckt werden. Dabei heben sich die Glieder vom Boden ab. 
 
 
Kreisrollen 
Alle Kinder liegen in einem engen Kreis auf dem Bauch, Köpfe Richtung Mitte. Auf Kommando 
machen alle eine ½ Drehung um die Körperlängsachse. 
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Rössli 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder lernen verschiedene Schritt- und Laufformen und üben über eine längere Zeit zu laufen. 
 
 
Hinweise 
Zum Üben des Rösslis kann die Musik auf der CD (Stück Nr. 12-15) benutzt werden: 

• Schritt: zur Musik marschieren 
• Trab: zur Musik traben 
• Galopp: zur Musik galoppieren 
• Kombi: Je nach Musik die dazugehörige Schrittform ausführen 
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Übungen 

Pferderennen  
Die Kinder sind Pferde, die im Schwarm ein Pferderennen bestreiten. Die Lehrperson trabt mit (bei 
engen Verhältnissen an Ort) und erklärt fortlaufend das Gelände, dem sich alle Pferde möglichst 
schnell mit den entsprechenden Bewegungen anpassen. 
Einige Beispiele: 
• flaches Gelände, Rechts- und Linkskurven = laufen 
• Hindernis = hohe Galoppsprünge einfach oder doppelt 
• Wassergraben = hoher Sprung und dazu Zischen mit dem Zeigfinger im Mund 
• Holzbrücke = mit den Füssen stark auf den Boden stampfen und mit den Händen auf den 

Brustkorb klopfen 
• Herunterhängende Äste = Kinder müssen sich ducken 
• Zuschauertribüne = alle halten die Arme hoch und jubeln 
 
 
Pferde-Weitsprung 
Mit den Seilen verschieden breite Gräben legen. Die Pferde versuchen darüber zu springen, ohne in 
den Graben zu fallen. Die Gräben können auch in einem Rundlauf integriert werden. Die Gräben 
können so breit gemacht werden, dass auch die stärkeren Kinder gefordert werden. 
 
 
Lasten spüren und tragen  
Die Kinder besitzen mehrere verschieden schwere Sandsäckchen. Ein Kind bewegt sich auf den 
Knien und ein anderes legt ihm sorgfältig eines (oder mehrere) auf mögliche Auflageflächen (z.B. 
Rücken, Nacken, Kopf,...). Das kniende Kind versucht, solange wie möglich das Sandsäckchen 
mitzutragen ohne es zu verlieren. 
• Einen kleinen Parcours auf allen Vieren absolvieren, ohne das Sandsäckchen zu verlieren 
• Erschwerung: Anstatt auf den Knien auf den Füssen den Vierfüsslerstand machen 
 
 
Störrischer Esel 
Ein Kind lädt einem anderen Kind (EselÆ kniend oder stehend!) ein, zwei oder sogar drei 
Sandsäckchen auf den Rücken. Der beladenen Esel versucht, das Gewicht zu spüren, mit ihm zu 
spielen und mit der Zeit durch Schütteln und Bocken die Last abzuwerfen 
 
 
Lasso Schwingen 
Jedes Kind erhält ein Springseil. Das Seil je nach Platzverhältnisse doppelt oder vierfach 
zusammenlegen. Die Kinder versuchen unterschiedliche Schwingformen aus: 
• über dem Kopf 
• Seitlich vom Körper 
• Unter den Füssen durch 
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Ziegenböcke 
Zwei Kinder befinden sich im Kniestand auf allen Vieren gegenüber, eine Schulter gegeneinander 
gestemmt. Versucht nun den Partner weg zu schieben. 
 
 
Pferdestall ausmisten 
Stellt euch vor, ihr seid für die Sauberkeit des Pferdestalls verantwortlich. Was müsst ihr alles tun? 
� Den Boden wischen: Im Kniesitz den Teppich weit nach vorne schieben und im Halbkreis nach 

rechts und links schieben. 
� Staubsaugen: Hände oder Unterarme auf den Teppich legen, sich mit den Füssen vorwärts 

schieben und dabei vorwärts und rückwärts fortbewegen. 
� Bohnern: Mit einem Fuss auf den Teppich stehen und sich mit dem anderen Fuss abstossen. 
� Mit der Karrette Mist raus bringen: Kind A setzt sich auf den Teppich, Kind B zieht (vorsichtig) 

an den Füssen. 
� Kinder nach anderen Idee fragen: z.B. normale Karrette (Kind A ist in Liegestützposition, Kind B 

hebt Kind A vorsichtig an den Beinen hoch und Kind A läuft auf den Händen). Zur Vereinfachung 
an den Oberschenkeln halten. 
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Ausdauerspiele 

Rössli  
Die Kinder versuchen, verschiedene Gangarten eines Pferdes nachzumachen. Dazu kann die Musik 
der Ballabeina-CD benutzt werden oder es kann auch mit einem Tamburin den Rhythmus vorgegeben 
werden. 
• Kinder probieren verschiede Gangarten des Pferdes aus. 
• Dressurreiten: Kinder heben Knie hoch, evtl. mit überkreuzen. 
• CD: es gibt zu den verschiedenen Gangarten (Schritt, Trab, Galopp) jeweils eine eigene Musik. 

Die einzelnen Gangarten zur dazugehörigen Musik üben. 
• Bei der Rössli-Kombi (CD) wurden die Gangarten gemischt, damit die Kinder jeweils die richtige 

Gangart ausführen können. Wenn die Musik ändert, sollen die Kinder ebenfalls die Gangart 
wechseln.  

• Die Übungen können auch als Pferdegespann (zu zweit, mit einem Seil) durchgeführt werden.  
 
 
Pferde-Karussell 
Die Springseile zu einem Kreis knüpfen. Alle Kinder halten sich an den Seilen fest (Kreis). 
• Die verschiedenen Gangarten werden mit der Rössli-Musik wiederholt. 
• Luftballon aufblasen und wieder Luft rauslassen: alle gehen mit kleinen Schritten rückwärts und 

ziehen die Schnur weit auseinander, auf ein Zeichen laufen alle wieder ganz schnell zur Mitte. 
• Luftballon kann hoch in der Luft schweben oder ganz unter auf der Erde liegen: Kinder halten die 

Zauberschnur hoch über dem Kopf gespannt, gehen dann in die Hocke lassen die Schnur bis zur 
Erde absenken. 

• Luftballon bekommt Beulen: einige Kinder halten die Schnur fest, die anderen versuchen gegen 
den Widerstand des Seils in die Kreismitte zu laufen. 

• Karussell machen: mit einer Hand halten sich die Kinder an der Schnur fest und laufen/hüpfen im 
Kreis herum (vorwärts und rückwärts, zuerst langsam, dann immer schneller). 

• Die Kinder machen verschiedene Karussells (z.B. mit Pferden, ...): Fortbewegungsart und -
geschwindigkeiten sollen dem gewählten Karussell angepasst werden. 

• Man kann während der Fahrt umsteigen und immer wieder Platz nehmen: einige Kinder laufen 
schneller, überholen und fassen immer wieder in den Lücken der Zauberschnur an. 

 
 
Galoppierende Pferde 
Die Pferde absolvieren einen Parcours mit verschiedenen Hindernissen. Evtl. können die Kinder 
mithelfen beim Definieren des Parcours.  
• Gangarten der Pferde abwechseln und variieren 
• Kleine Hindernisse aufstellen und mit möglichst hohen Rösslisprüngen darüber springen 
• Verschiedene Möglichkeiten ausprobieren lassen, wie man sonst noch über die Hindernisse 

springen kann 
• Versuchen den Parcours während einigen Minuten ohne Unterbruch zu durchlaufen 
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Wagenrennen  
2 Kinder stehen in einem zusammengeknüpften Seil. 1 Kind steuert und hält evtl. einen Stab (oder 
etwas Ähnliches) in den Händen. Die 2er-Gruppen fahren frei umher (es kann auch eine Runde oder 
eine Achterform vorgegeben werden) und versuchen möglichst lange ohne Halt zu fahren (fliegender 
Chauffeurwechsel). Wer ausgepumpt ist, kommt zum Auftanken zur Lehrperson um sich auszuruhen.  
 
 
Cowboy-Fangis  
Einige Teppichresten auf der rutschfesten Seite verteilen. Einige Cowboys fangen die Pferde. Pferde 
im Stall (auf den Matten) können nicht gefangen werden. Wenn ein anderes Kind auf die Matte will, 
muss das erste gehen. Gefangenes Kind wird zum Fänger. Fänger markieren, z.B. mit einem 
Hut/einem Tuch markieren. 
 
 
Raubritter  
4 Ecken innerhalb eines Spielfeldes mit verschiedenen Farben markieren. Die Kinder sind auf die 4 
Farben verteilt. Ein Raubritter steht in der Mitte des Feldes. Ruft die Lehrperson „blau und gelb“, 
wechseln die Kinder der blauen und gelben Ecke ihre Plätze. Während die Kinder die Plätze 
wechseln, versucht der Raubritter, ein oder mehrere Kinder zu berühren, die dann ebenfalls zu 
Raubrittern werden. Wer ist noch zuletzt auf den Matten? 
• Das Spiel mit den Zahlen (1-4) machen 
• Fortbewegungsart des Raubritters festlegen 
 
 
Pferdegespann  
Jeweils 2 Kinder bilden ein Gespann. Das eine setzt sich auf den Teppich (=Schlitten) und lässt sich 
vom anderen Kind an der Hand oder an einem Springseil ziehen. Einen Rundlauf markieren und nach 
jeder Runde Rollen tauschen.  
• Wer findet eine geeignete Abschleppform? 
• Wer getraut sich auch etwas schneller zu fahren? 
• Wer wagt es, sich auch mit geschlossenen Augen ziehen zu lassen? 
• Kann der Kutscher sich auch stehend ziehen lassen? 
• Ein Schlittenrennen machen: Welches Gespann hat zuerst 2 oder 3 Längen absolviert? 
• Zur Rössli-Musik 
• Evtl. auch zu zweit ein Kind ziehen. 
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Ausklang 

Pferde striegeln  
Kind A lässt den Oberkörper nach vorne hängen und versucht alles auszuschütteln. Kind B striegelt 
das Pferd (Kind A): klopft leicht auf den Rücken, bürstet das Fell, schüttelt fein die Arme und massiert 
die Beine. Dann Wechsel! 
 
 
La Ola 
Alle Kinder stehen in einer Doppelreihe einander gegenüber im Abstand der Armlängen. Arme sind 
waagrecht nach vorne gestreckt. Ein Kind rennt nun durch die Reihen und die Mitspieler nehmen die 
Arme kurz vor dem Kind nach oben. Wer traut sich ganz schnell zu laufen? 
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Triathlon 

 
 
 
 
Lernziel 
Die Kinder versuchen die Übungen über eine längere Zeit auszuführen und verbessern dabei ihre 
Ausdauer. 
 
 
Hinweise 
Zum Üben des Triathlons kann die Musik auf der CD (Stück Nr. 3-6) benutzt werden: 

• Schwimmen: Schwimmbewegungen (z.B. Brust oder Crawl) ausführen 
• Velofahren: Velofahren imitieren (Kurven nicht vergessen) 
• Laufen: Joggen, Knie hoch heben, Tempo mit der Zeit steigern 
• Kombi: Je nach Musik die richtige Sportart ausführen 
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Übungen 

Stopp-Spiel 
Alle Kinder rennen durcheinander. Auf ein Signal führen die Kinder bestimmte Aufgaben durch. Dann 
wieder bis zum nächsten Signal weiter rennen.  
• Hampelmann 
• Wie ein Flamingo auf einem Bein stehen 
• Wie ein Frosch hüpfen 
• Spiderman machen 
• Wie eine Schlange kriechen 
• Wie eine Katze auf allen Vieren gehen 
• Um die eigene Achse drehen (stehend, liegend) 
 
 
Triathlon 
Diese Übung wird am besten zur Musik „Triathlon“ (Ballabeina-CD) durchgeführt: 
• Schwimmen: Die Kinder liegen auf dem Bauch (auf dem Boden oder auf einem Stuhl) und 

imitieren Schwimmbewegungen. Es können dabei verschiedene Stile thematisiert werden 
(Brustgleichschlag, Crawl). 

• Velofahren: Die Kinder sitzen am Boden (oder auf einem Stuhl) und machen Tretbewegungen wie 
auf einem Velo.  

• Laufen: Die Kinder joggen an Ort und heben die Knie hoch. 
• Kombi: Die Kinder machen einen Triathlon zur Musik und führen jeweils die richtige Sportart aus. 
 
 
Achterlaufen  
Einen Achterparcours mit Hütchen markieren und vier Gruppen bilden (Gruppen mit Bändel 
kennzeichnen). Jede Gruppe beginnt in einem anderen Eck des Achterparcours und durchläuft ihn in 
vorgegebener Richtung und Art. 
• Jedes Gruppenmitglied führt die Gruppe eine Runde durch den Parcours. Es bestimmt die 

Gangart und das Tempo. 
• Der Parcours kann durch kleine Hindernisse abwechslungsreich gestaltet werden (Reifen, 

Schachtel, …). 
• Pro Gruppe startet nur ein Kind und versucht, das vor ihm laufende Kind der anderen Gruppe zu 

fangen. Bei Erfolg darf es für seine Gruppe einen Punkt verbuchen.  
 
 
Kommandospiel  
Die Kinder laufen paarweise hintereinander. Auf das Kommando „eins“ überholt das hintere Kind 
seinen Partner und übernimmt die Führung. Bei „zwei“ bleiben beide stehen, drehen sich um 180° und 
laufen in die entgegengesetzte Richtung. Auf das Kommando „drei“ stoppt das vordere Kind, grätscht 
die Beine und das hintere kriecht hindurch.  
• Es können auch noch weitere Kommandos und Aufgaben hinzugefügt werden.  
 
 
Shuttle-Run  
Eine Laufstrecke (ca. 15 m) markieren. Auf ein Signal der Lehrperson starten alle Kinder gleichzeitig 
und versuchen in der vorgegebenen Zeit möglichst viele Punkte zu erlaufen. Für einen Punkt muss 
einmal hin- und hergelaufen werden. Wer schafft die meisten Punkte?  
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Herr Wolf  
Einen Fänger (Wolf) mit einem Bändel markieren. Der gefrässige Wolf geht in der Halle umher. Die 
Spieler folgen ihm und fragen: „Wie spät ist es Herr Wolf?“. Der Wolf antwortet mit einer Uhrzeit. 
Plötzlich antwortet er: „Essenszeit!“ Alle Kinder laufen schnell davon und der Wolf versucht in einer 
vorgegebenen Zeit (30-60 Sek.) so viele Schafe wie möglich zu fangen. Anschliessend wechselt der 
Wolf. Welcher Wolf ist der Gefrässigste? 
• Zwei Wölfe (Ehepaar Wolf) fangen, indem sie sich an der Hand halten. 
• Familie Wolf fängt, vier Kinder halten sich an der Hand. 
 
 
Tag und Nacht  
Die Kinder stehen sich paarweise in einem Abstand von 2-3m gegenüber. Auf der einen Seite sind die 
„roten“ Kinder, auf der anderen die „blauen“ Kinder. Die Lehrperson hält abwechselnd einen roten 
oder blauen Ballon in die Höhe. Wird der rote Ballon hoch gehalten müssen die roten Kinder die 
blauen fangen, wird der blaue Ballon gezeigt müssen die blauen Kinder die roten fanden.  
• Ausgangsposition variieren (sitzend, liegend, auf 1 Bein stehend…) 
• Fortbewegungsarten variieren (auf 1 Bein hüpfend, auf allen Vieren…) 
 
 
Stafetten 
4-6 gleich starke Gruppen bilden und Start- und Wendepunkte markieren (Laufstrecke ca. 10-15 m). 
• Umkehrstafette: Auf ein Signal startet von jeder Gruppe das erste Kind, umläuft die 

Wendemarke, läuft wieder um alle Gruppenmitglieder herum und übergibt den Bändel dem 
nächsten Kind.  

• Dito, jedes Kind läuft zuerst zwei Runden, dann wird erst gewechselt. 
• Ballstafette: Das erste Kind trägt einen Ball mit, umläuft die Wendemarke, läuft bis zum letzten 

Kind der Gruppe und rollt seinen Ball durch die gegrätschten Beine der anderen 
Gruppenmitglieder. Ist der Ball vorne angekommen, startet das nächste Kind.  

• Dito, mit Ball prellen/Ball mit Fuss führen. 
• Länge der Laufstrecken variieren. 
• Pendelstafette: die Gruppen werden halbiert und stehen sich gegenüber. Vor dem Übergeben, 

die ganze Gruppe umlaufen.  
• Reifensteigen: Pendelstafette, in der Mitte liegt ein Reifen. Das erste Kind läuft zu den 

Gruppenmitgliedern vis-à-vis, durchsteigt den Reifen, umläuft die Gruppe und übergibt dem 
nächsten Kind. 

 
 
Laufdreieck  
Jeweils zwei Kinder laufen zusammen in zwei verschieden grossen Dreiecken. Sie joggen immer auf 
gleicher Höhe, indem das Kind im kleineren Dreieck locker läuft und dasjenige im grösseren Dreieck 
schneller läuft. Wechsel jeweils nach 4 Runden. Ziel sollte sein, dass die Kinder einige Minuten 
ununterbrochen laufen.  
• Die Übung kann auch im Gehen gemacht werden. Das äussere Kind muss dann schnell gehen.  
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Ausklang 

Spiegel 
2 Kinder stehen sich gegenüber. A fährt sich über die Haare, über Nase, Ohr, Auge… B versucht, alle 
Bewegungen spiegelbildlich nachzuahmen. 
 
 
Luftmatratze 
Ein Kind liegt auf dem Boden und spielt eine Luftmatratze. Die „Luftmatratze“ füllt sich langsam mit 
Luft (d.h. es wird eine Körperspannung aufgebaut und kurze Zeit gehalten). Ein anderes Kind prüft, ob 
alle Teile der Luftmatratze voll Luft sind (Körperspannung). Die Luftmatratze lässt ihre Luft wieder ab. 
Der Partner prüft wiederum, ob alle Luft draussen ist (alle Körperteile sind entspannt). 
 
 
Herzschlag spüren 
Die Kinder liegen irgendwo am Boden auf dem Rücken und schliessen die Augen. Die Lehrperson 
sagt: „Legt eure Hand aufs Herz und versucht euren Herzschlag zu spüren! Tief ein- und ausatmen. 
Wisst ihr wo das Herz ist?“ 
 
 


