
 

 

 

 

 

Förderung der Kraftfähigkeit 
 

 

 

 

 

 



Förderung der Kraftfähigkeit bei Kindern 

Das hier vorliegende Interventionskonzept zur Förderung der Kraftfähigkeit bei Kindern, ist 
ein exemplarisches Konzept, dass für den Einsatz an Grundschulen im Rahmen des 
Sportunterrichts beziehungsweise innerhalb von bewegungszentrierten Übungseinheiten (im 
Nachmittagsbereich) gestaltet wurde. Dabei beschreibt die Förderungsmaßnahme eine 
Übungsreihe von insgesamt sechs Interventionseinheiten, die jeweils auf eine Übungseinheit 
von 45 Minuten ausgelegt wurden. Diese Stundenentwürfe repräsentieren unterdessen 
Praxisvorschläge, um motorisch unterentwickelten Grundschulkindern, die im Bereich 
Kraftfähigkeit signifikante Defizite aufweisen, mit Hilfe von ausgewählten Übungen zu einer 
verbesserten Körperkraft zu verhelfen (vgl. Lang, 2009, S. 71).  

Die dabei ausgewählten Übungen und Spiele wurden unter Berücksichtigung der 
fokussierten Zielgruppe (Grundschulkinder im Alter von sechs bis zehn Jahren, wobei der 
Einsatz dieses Konzeptes in erster Linie auf die Altersstufe der 7- jährigen Kinder ausgelegt 
wurde) zusammengestellt und spiegeln dabei lediglich einen Auszug dessen wieder, was mit 
Heranwachsenden im Kindesalter zur Förderung ihrer Muskelkraft gemacht werden kann. 
Ebenso wurden im Rahmen der Konzeption Übungen ausgewählt, die sich mit dem gängigen 
Repertoire an Sportgeräten einer Grundschule durchaus bewerkstelligen lassen (ebd.).   

Zur Auswahl geeigneter Bewegungsspiele und –formen wurden unterschiedliche Quellen zu 
Rate gezogen, die eine Vielzahl an alters- und entwicklungsgerechten 
Förderungsmöglichkeiten mittels spielerisch und abenteuerlich aufbereiteten 
Bewegungserlebnissen zur Verfügung stellen. Bei der Auswahl der Bewegungsformen und 
Übungsspiele wurde darauf geachtet, dass unterschiedliche Muskelgruppen der 
Heranwachsenden angesprochen werden und dabei gleichzeitig einen möglichst hohen 
Aufforderungscharakter für die Kinder beinhalten. Entsprechend der vom Autor dieser 
Broschüre konzipierten Einbindung der verschiedenen Übungen in phantasievolle 
Unterrichtsthemen wurden die ursprünglichen Bezeichnungen der meisten Spiel- und 
Übungsformen abgeändert. Beispielsweise wurde im Rahmen der Interventionseinheit 
„Unterwegs in der Savanne“ die Übungsform „Spaghettirollen“ in „Wälzen im warmen Sand 
der Savanne“ abgeändert. Außerdem werden innerhalb des Übungskataloges nicht alle 
Bewegungs- und Spielformen von einer Kurzbeschreibung begleitet, sondern 
veranschaulichen mit Hilfe von Abbildungen und Zeichnungen die empfohlenen 
Bewegungserlebnisse.  

Die zeitlichen Rahmenvorgaben der verschiedenen Übungen sind in erster Linie als 
Orientierung gedacht und können natürlich auch von der Lehrkraft beziehungsweise dem 
Übungsleiter variiert werden (vgl. Lang, 2009, S. 71).  

Von den insgesamt sechs erarbeiteten Interventionseinheiten wurden die ersten vier 
Stunden, ganz im Sinne einer spielerisch- abenteuerlichen Gestaltung, in konkrete 
Bewegungsthemen („Unterwegs in der Savanne“, „Überquerung des Gletschers“, „Durch 
den Dschungel“, „Karibische Inseln“) eingebettet. Innerhalb dieser Interventionseinheiten 



kommen sowohl isolierte (z. B. „Die Löwenschaukel“) als auch kombinierte (z. B. 
„Seehundlaufen“) Bewegungsformen mit (z. B. „Baumstammparcours“) und ohne (z. B. „Das 
Chamäleon“) Hilfsmaterialien und Sportgeräten zum Einsatz. Ebenso reicht das Angebot an 
Organisationsformen dieser Interventionseinheiten von Bewegungsgeschichten (z. B. 
„Bärenjagd“), über funktionelle Bewegungsaufgaben (z. B. „Tiere imitieren“) bis hin zu 
Staffelläufen (z. B. „Krebsstaffel). Für die fünfte Interventionseinheit ist in diesem Konzept 
ein kindgerechtes Stationskrafttraining („Der Fitnessparcours“) vorgesehen. Im Rahmen 
dieser Einheit besteht die Aufgabe der Kinder darin, verschiedene Stationen zu durchlaufen 
und sich damit letztendlich einen „Fitnesspass“ durch körperliche Anstrengung zu 
erarbeiten. Zum Abschluss der Interventionsreihe wird in der sechsten Übungseinheit eine 
Bewegungslandschaft (z. B. „Haifischbecken“) aufgebaut, in dem die Kinder im Zuge einer 
phantasievollen Bewegungsreise einen bestimmten Geräteparcours überwinden sollen 
(ebd.).  

Um für die Lehrkraft beziehungsweise die Übungsleiterin/ den Übungsleiter zu 
verdeutlichen, welche Muskelgruppen mit welcher Übungs- oder Spielform angesprochen 
werden, befindet sich der unten dargestellte Muskelgruppenschlüssel, der sich bei den 
Einzelbeschreibungen der Übungen und Spiele wiederfindet. Weiterhin befindet sich im 
Anschluss an diesen Muskelgruppenschlüssel eine Zusammenstellung von 
gesundheitsgefährdenden/ gesundheitsschädigenden Bewegungsformen die in dieser Art 
und Weise generell bei der Gestaltung und Umsetzung von kindgerechten 
Bewegungseinheiten aus gesundheitlichem Anspruch zu vermeiden sind.  

 

Muskelgruppenschlüssel 

Kräftigung Schultergürtelmuskulatur K- SM 
Kräftigung obere Rückenmuskulatur K- RM 
Kräftigung Bauchmuskulatur K- BM 
Kräftigung Gesäßmuskulatur K- GM 
Kräftigung Beinmuskulatur K- BeinM 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 37 

 

 

 

 

 

 

 



Gesundheitsgefährdende/ gesundheitsschädigende Bewegungsformen 

 

Quelle: Medler & Mielke, 2005, S. 40 

 

 

 

 



1. Stunde: „Unterwegs in der Savanne“          Förderung der Kraftfähigkeit 

Zeit Lehrer Schüler Übung/ Organisation Material/ Medien 

Einstieg     

5 Min. 

- Lehrkraft erzählt eine 
Bewegungsgeschichte 
und begleitet die 
Geschichte mit 
Bewegungen 

 
- Schüler  folgen der 

Geschichte und machen 
die Bewegungen mit/ 
nach 

- Aufwärmübung „Löwenjagd“ (A1) 
zur Aktivierung der Muskulatur 

- Lehrkraft und Schüler bilden einen 
Kreis so, dass jeder etwas 
Bewegungsfreiheit hat 

 
- Keine Hilfsmittel 

nötig 

Hauptteil     

15- 20 Min. 

- Lehrkraft oder Schüler 
macht die Übungen vor 

- Eventuell Begleitung 
der Übungen mittels 
Übungsbilder/ -poster 

- Lehrer gibt 
Korrekturhilfen 

 
- Schüler ahmen die 

Bewegungen der 
Lehrkraft und/ oder der 
Übungsbilder/ -poster 
nach 

 
 
 

- „Löwengymnastik“ (A2) 
 

 
- Kleine blaue 

Turnmatten, 
Sitzbänke, 
Weichbodenmatten 

5- 10 Min. 

- Lehrer gibt 
Übungsformen und 
Zeichen für 
Tempowechsel vor 

- Lehrer gibt 
Korrekturhilfen  

 
 

- Schüler führen nach 
Anleitung der Lehrkraft 
die Übungsformen aus 

- „Buschtrommelfest“ (A3) 
- Die Schüler werden in zwei 

gleichgroße Gruppen aufgeteilt 
- 1. Gruppe trommelt 
- 2. Gruppe tanzt 
 Rollentausch 

 
 

- Kleine Kästen, 
Weichbodenmatten 

Schlussteil     

5 Min. 

 
- Lehrkraft gibt 

Dehnübungen vor 

 
- Kinder machen die 

Dehnübungen nach 

 
- „Dehnen wie eine Katze“ (A4) 

 
- Kleine blaue Matten 

 



1.  

 

Stunde: „Unterwegs in der Savanne“ 

(A1) Aufwärmspiel: „Löwenjagd“ – Bewegungsgeschichte erzählen 

Der Moderator/ die Moderatorin erzählt eine Bewegungsgeschichte und 
begleitet die einzelnen Passagen der Geschichte mit charakteristischen 
Bewegungen, die von den Schülern nachgemacht werden. Dazu empfiehlt es 
sich, dass alle Teilnehmer sich im Kreis aufstellen und dabei noch genug Platz 
zur Ausübung der einzelnen Bewegungen haben. Eine genaue Vorgabe für eine 
Bewegungsgeschichte soll an dieser Stelle nicht angeführt werden. Vielmehr 
kann die Geschichte ganz nach Belieben aufgebaut werden. So könnte 
beispielsweise in der Bewegungsgeschichte „Löwenjagd“ eine 
Bewegungskomponente so aussehen, dass der Moderator/ die Moderatorin 
erzählt, dass die Safarigemeinschaft (alle Teilnehmer des Spiels) zu Fuß 
unterwegs ist und einen Fluss durchschwimmen muss, dabei begleitet der 
Moderator/ die Moderatorin die Überquerung durch eine Kraulbewegung mit 
den Armen. So lässt sich die Geschichte frei erfinden und unterschiedliche 
Bewegungskomponenten miteinander verbinden, um eine allgemeine 
Aufwärmung zu gestalten.  

 

(A2) Übung: „Löwengymnastik“ 

 

- Wälzen im warmen Sand der Savanne (K- SM/ K- BM/ K- GM/ K- RM)   

 

Quelle: Marktscheffel, 2005, S. 45 



 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 37 



- Morgendliches Pfoten strecken  (K- RM/ K- GM) 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 107 

 

 

 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 108 

 

 



- Die Löwenschaukel    (K- BM) 

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 24 

 

- Heranpirschen     (K- SM) 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 107 

 

 

 

 

 



- Ausspähen     (K- SM) 

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 15 

 

 

 

 

 

 

 



- Die Löwensprungschule   (K- BeinM) 

 

Quelle: Büngers et al., 2008, S. 123 

 

 

 

 

 

Quelle: Marktscheffel, 2005, S. 69 

 



 

Quelle: Medler, 2005, S. 97 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(A3) Übung: Buschtrommelfest  K- BM/ K- BeinM    

- Die Hälfte der Kinder sind Trommler (kleinen Kasten pro Kind) 

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 24 

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 25 

 

 

 

 

 



- Die andere Hälfte tanzt zu dem Getrommel auf Matte (Weichbodenmatte) 
 

(2 Tempi, langsam = beidbeiniges Hüpfen, schnell = auf der Stelle laufen + 
Knie hoch) 

 

 

Quelle: Büngers et al., 2008, S. 95 

 

 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 84 

 

 

 

 

 



(A4) Cool- down „Dehnen wie eine Katze“ 

 

Quelle: Bracke, 2006, S. 7 



 

Quelle: Bracke, 2006, S. 8 



2. Stunde: „Überquerung des Gletschers“          Förderung der Kraftfähigkeit 

Zeit Lehrer Schüler Übung/ Organisation Material/ Medien 

Einstieg     

5 Min. 

- Lehrkraft lässt die 
Schüler zunächst 
ausprobieren und gibt 
anschließend 
Übungsformen vor 

- Schüler  sollen zunächst 
Bewegungsmöglichkeite
n ausprobieren und 
anschließend 
vorgegeben Übungen 
ausführen 

- Aufwärmübung „Mit Fliesen 
bewegen“ (B1) zur  
Aktivierung der Muskulatur 

- Schüler bewegen sich von 
Hallenseite zu Hallenseite 

 
 

- Teppichfliesen 

Hauptteil     

10- 15 Min. 

- Lehrer oder Schüler 
macht Übungsformen 
vor und/oder 
Begleitung der Übungen 
mit Bildern/ Postern 

- Lehrer gibt 
Korrekturhilfen 

 
- Schüler ahmen die 

Bewegungen der 
Lehrkraft und/ oder der 
Übungsbilder/ -poster 
nach 

 
 

- „Über den Eissee“ (B2) 
Übungen zur Förderung der 
Kraftfähigkeit 

 
 
 

- Teppichfliesen 

15 Min. 

 
- Lehrer gibt Hilfestellung 
- Lehrer muss beide 

Stationen im Blickfeld 
haben und vermeidet 
Gefahrensituationen  

 
- Schüler sollen durch 

eigenständiges 
Ausprobieren die 
Hindernisse bewältigen 

 
- „Kletterschlucht“ (B3) 
- „ Mount Everest“  
- Die Schüler werden in zwei 

gleichgroße Gruppen auf die 
Stationen aufgeteilt 

 

 
- Sprossenwand, 

Weichbodenmatten, 
Bock oder Pferd, 
kleine blaue 
Turnmatten 

Schlussteil     

5 Min. 
- Lehrkraft initiiert eine 

Entspannungsphase 
- Kinder massieren sich 

paarweise mit 
Tennisbällen 

 
- „Tennisballmassage“ (B4) 

 
- Kleine blaue Matten 

 



2.  

 

Stunde: „Überquerung des Gletschers“ 

(B1) Aufwärmübung: „Mit Fliesen bewegen“ 

 

Quelle: Büngers et al., 2008, S. 14 

 

(B2) Übung: „Über den Eissee“   K- BeinM 

- Schlittschuh:  Var. 1: Kinder sollen auf einer Teppichfliese zur  
anderen Seite skaten.  

Var. 2: Kinder sollen auf zwei Teppichfliesen (ein Fuß 
auf jeder Fliese) zur anderen Seite fahren/ 
gelangen.  

 

Quelle: Büngers et al., 2008, S. 21 

 

 

 



- Seehundlaufen:     K- SM 

 

 

Quelle: Marktscheffel, 2005, S. 38 

 

 

 

Quelle: Bracke, 2006, S. 38 

 

 

 

 

 

 

 

 



- Paddeln      K- Rm/ K- SM/ K- Beinm 

„Die Schüler sitzen auf den Fliesen: mit dem Po auf der einen und mit den 
Füßen auf der anderen Fliese. Sie rutschen vorwärts, indem sie sich mit beiden 
Armen kräftig vom Boden wegdrücken. Auf der Gegenbahn – hin und zurück 
etwa 12 Meter – geht es in der gleichen Haltung zurück, so dass die 
Brustmuskulatur wesentlich beansprucht wird.“ (Büngers et al., 2008, S. 20). 

 

Quelle: Büngers et al., 2008, S. 21 

 

 

- Seilfähre      K- SM  

„ Die Schüler stehen auf beiden Fliesen und ziehen sich an einem Tau entlang, 
das möglichst straff gespannt ist. Zumindest sollte ein Ende festgeknotet sein, 
beispielsweise an der Sprossenwand. Das andere Ende kann ein kräftiger 
Schüler halten.“ (Büngers et al., 2008, S. 20). 

 

Quelle: Büngers et al., 2008, S. 21 



- Von „Eisscholle“ zu „Eisscholle“  K- BeinM 

Die Schüler bekommen die Aufgabe, über Fliesen (mit der rutschfesten Seite 
nach unten) oder Matten die in standsprungweite voneinander positioniert 
werden per Schrittsprünge eine vorgegebene Distanz zu überwinden.  

(Quelle: eigene Beschreibung) 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 84 

 

- Der menschliche Tunnel:   K- GM/K- SM 

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 29 

  



(B3) Übung: Gipfel erklimmen 

- Mount Everest      K-SM/ K- BeinM  

 

Quelle: Halbig & Lutter, 2007, S. 19 

   

- Kletterschlucht     K- SM/ K- BeinM  

 

Quelle: Halbig & Lutter, 2007, S. 11 

  



- Schiefe Ebenen     K- SM/ K- RM/ K- GM/ K- BM  

 

Quelle: Halbig & Lutter, 2007, S. 23 

 

 (B4) Cool- down: „Tennisballmassage“ 

„Zwei Kinder massieren sich abwechselnd mit Tennisbällen, insbesondere die 
Schultern und die Oberarme.“ (Bergedorfer Grundschulpraxis, 2007, S. 102f). 

 

Quelle: Busch et al., 2007, S. 103 

 

 



3. Stunde: „Durch den Dschungel“          Förderung der Kraftfähigkeit 

Zeit Lehrer Schüler Übung/ Organisation Material/ Medien 

Einstieg     

5 Min. 

 
 

- Lehrkraft gibt  
Übungsformen vor 

 
- Schüler  ahmen 

Bewegungsformen 
unterschiedlicher Tiere 
nach 

- Aufwärmübung „Tierwanderung“ 
(C1) zur Aktivierung der 
Muskulatur 

- Schüler bewegen sich von 
Hallenseite zu Hallenseite 

 
 

- Keine Hilfsmittel 
nötig  

Hauptteil     

10- 15 Min. 

 
- Lehrer oder Schüler 

macht Übungsformen 
vor  

- Lehrer gibt 
Korrekturhilfen 

 
 

- Schüler ahmen die 
Bewegungen der 
Lehrkraft / des Schülers 
nach  

 
 

- „Der Baumstammparcours“ (C2) 
Übungen zur Förderung der 
Kraftfähigkeit 

 
 

- Sitzbänke, kleine 
blaue Matten, kleine 
Kästen 

15 Min. 

 
- Lehrer oder Schüler 

macht Übungsformen 
vor  

- Lehrer gibt 
Korrekturhilfen 

 
- Schüler ahmen die 

Bewegungen der 
Lehrkraft / des Schülers 
nach 

 
- „Der Lianenwald“ (C3) 

Übungen zur Förderung der 
Kraftfähigkeit 

- Weichbodenmatten, 
kleine blaue 
Turnmatten, 
Sitzbänke, 
Klettertaue, 
Gymnastikbälle 

Schlussteil     

5 Min. 
- Lehrkraft gibt 

Dehnübungen vor 
- Kinder machen die 

Dehnübungen nach 
 

- „Dehnen wie eine Katze“ (C4) 
 

- Kleine blaue Matten 

 



3. 

 

Stunde: „Durch den Dschungel“ 

(C1) Aufwärmübung: „Tierwanderung“ 

 

- in bestimmten Körperhaltungen zur anderen Hallenseite gelangen 

 

- Bärengang (auf allen Vieren bauchlings vorwärts) 

 

Quelle: Bracke, 2006, S. 38 

 

- Krebsgang (auf allen Vieren bauchlings vorwärts) 

 

Quelle: Bracke, 2006, S. 38 

 

 

 



- Seelöwengang (auf allen Vieren rücklings vorwärts) 

 

Quelle: Bracke, 2006, S. 38 

 

- Die Springmaus (beidbeinige Sprünge über Mattengräbern) 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 84 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(C2) Übung: „Der Baumstammparcours“ 

 

- Bauchlings – kopfwärts über Sitzbank ziehen  K- SM 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 68 

 

- Bauchlings- Steißwärts über Sitzbank schieben K- SM 

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 67 

 

 

 

 

 

 



- Häschenhüpfen     K- SM/ K- BeinM 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 69 

 

- Spinnengang     K- SM/ K- GM/ K- BeinM 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 68 

 

- Wie die Frösche    K- SM/ K- BeinM 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 69 



 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 40 

 



 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 41 

 
 
 

 

 

 

 

 

 



(C3) Übung: „Der Lianenwald“ 

- An die Liane hängen    K- SM/ K- BM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 53 

 

- An der Liane schwingen    K- SM/ K- BM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 56 

 

 

 

 

 

 

 



- Über einen Graben schwingen K- SM/ K- BM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 56 

 

- Kokosnusstransport K- SM/ K- BM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 56 

 

 

 

 



 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 49 

 

 



 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 50 

 

 



 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 51 

 

(C4) Cool- down „Dehnen wie eine Katze“ 

 

siehe (A1) 



4. Stunde: „Karibische Inseln“           Förderung der Kraftfähigkeit 

Zeit Lehrer Schüler Übung/ Organisation Material/ Medien 

Einstieg     

5 Min. 

 
 

- Lehrkraft gibt  
Kommandos vor 

 
- Auf Kommando des 

Lehrers nehmen die 
Schüler die 
entsprechenden 
Positionen ein 

 
- Aufwärmspiel „Feuer, Wasser, 

Sturm“ (D1) zur Aktivierung der 
Muskulatur 

- Schüler bewegen sich frei im Raum 

 
 

- Kleine blaue Matten  

Hauptteil     

15- 20 Min. 

- Lehrer oder Schüler 
macht Übungsformen 
vor  

- Übungsbilder/- poster 
zur Visualisierung 

- Lehrer gibt 
Korrekturhilfen 

 
 

- Schüler ahmen die 
Bewegungen der 
Lehrkraft / des Schülers 
nach  

 
 

- „Das sinkende Schiff“ (D2) 
Übungen zur Förderung der 
Kraftfähigkeit 

- Parallelbarren, 
Sprossenwand, 
Sitzbänke, kleine 
blaue Matten, 
Weichbodenmatten, 
kleine Kästen, 
Sprungbretter 

10 Min. 

 
- Lehrer gibt 

Fortbewegungsarten 
und Organisation der 
Staffel vor 

 
- Schüler setzen die 

Fortbewegungs- 
anleitungen in der 
Staffel um 

 
- „Krebsstaffel“  
- „Seelöwenstaffel“ (D3) 

Staffelübungen zur Förderung der 
Kraftfähigkeit 

- Weichbodenmatten, 
kleine blaue 
Turnmatten, 
Sitzbänke, 
Klettertaue, 
Gymnastikbälle 

Schlussteil     

5 Min. 
- Lehrkraft initiiert eine 

Entspannungsphase 
- Kinder massieren sich 

paarweise mit 
Tennisbällen 

 
- „Tennisballmassage“ (D4) 

 
- Kleine blaue Matten 

 



4. 

 

Stunde: „Karibische Inseln“ 

(D1) Aufwärmspiel: Feuer, Wasser, Sturm 

 

Quelle: Büngers et al., 2008, S. 28 

 

(D2) Übung: Das sinkende Schiff 

 

- Fester Boden unter den Füßen  K- BeinM 

 

Quelle: Bracke, 2006, S. 21 

 

 

 

 

 



- Den Mast hinauf    K- SM/ K- BeinM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 52 

 

 

 

 

 



- Das Schiff verlassen     K- SM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 48 

 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 46 

 

 

 



(D3) Übung: „Krebsstaffel“ & „Seelöwenstaffel“ 

 

- „Krebsstaffel“       K- GM/ K- SM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 129 

 

- Seelöwenstaffel    K- SM/ K- BM 

 

Quelle: Medler, 2004, S. 130 

 

(D4) Cool- down: „Tennisballmassage“ 

 

siehe (B2) 

 

 

 

 

 



5. Stunde: „Der Fitnessparcours“          Förderung der Kraftfähigkeit 

Zeit Lehrer Schüler Übung/ Organisation Material/ Medien 

Einstieg     

5 Min. 

 
- Lehrkraft erzählt eine 

Bewegungsgeschichte 
und begleitet die 
Geschichte mit 
Bewegungen 

 
- Schüler  folgen der 

Geschichte und machen 
die Bewegungen mit/ 
nach 

 
- Aufwärmübung „Bärenjagd“ (E1) 

zur Aktivierung der Muskulatur 
- Lehrkraft und Schüler bilden einen 

Kreis so, dass jeder etwas 
Bewegungsfreiheit hat 

 
 
 

- Keine Hilfsmittel 
nötig  

Hauptteil     

30 Min. 

 
 

- Lehrer oder Schüler 
macht Übungsformen 
an den Stationen vor  

- Lehrer gibt 
Korrekturhilfen 

- Lehrer sagt 
Stationswechsel an 

 
- Schüler absolvieren die 

jeweiligen Übungen an 
den Stationen gemäß 
den 
Bewegungsvorgaben 
der Lehrkraft / des 
Schülers  

- Schüler tragen die 
erzielten Leistungen in 
einen „Fitnesspass“ ein 

 
 
 

- „Der Fitnessparcours“ (E2) 
Übungen zur Förderung der 
Kraftfähigkeit an 6 verschiedenen 
Stationen 

 
- kleine blaue Matten, 

kleine Kästen, 
große Kästen (oberes 
Kastenteil), 
Reck, 
Gymnastikbälle, 
jeder Schüler erhält 
einen Fitnesspass 
und einen Stift 

Schlussteil     

5 Min. 

 
- Lehrkraft gibt 

Dehnübungen vor 

 
- Kinder machen die 

Dehnübungen nach 

 
- „Dehnen wie eine Katze“ (E3) 

 
- Kleine blaue Matten 

 



5. 

 

Stunde: „Fitnessparcours“ 

(E1) Aufwärmspiel: „Bärenjagd“ – Bewegungsgeschichte erzählen 

Der Moderator/ die Moderatorin erzählt eine Bewegungsgeschichte und 
begleitet die einzelnen Passagen der Geschichte mit charakteristischen 
Bewegungen, die von den Schülern nachgemacht werden. Dazu empfiehlt es 
sich, dass alle Teilnehmer sich im Kreis aufstellen und dabei noch genug Platz 
zur Ausübung der einzelnen Bewegungen haben. Eine genaue Vorgabe für eine 
Bewegungsgeschichte soll an dieser Stelle nicht angeführt werden. Vielmehr 
kann die Geschichte ganz nach Belieben aufgebaut werden. So könnte 
beispielsweise in der Bewegungsgeschichte „Bärenjagd“ eine 
Bewegungskomponente so aussehen, dass der Moderator/ die Moderatorin 
erzählt, dass die Bergwanderer (alle Teilnehmer des Spiels) zu Fuß unterwegs 
sind und einen Fluss durchschwimmen muss, dabei begleitet der Moderator/ 
die Moderatorin die Überquerung durch eine Kraulbewegung mit den Armen. 
So lässt sich die Geschichte frei erfinden und unterschiedliche 
Bewegungskomponenten miteinander verbinden, um eine allgemeine 
Aufwärmung zu gestalten.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(E2) Stationstraining: „Der Fitnessparcours“ 

Im Bewegungsraum werden sechs verschiedene Fitnessstationen aufgebaut 
und mit einer entsprechenden Nummerntafel versehen. (Je nach 
Geräteausstattung der jeweiligen Räumlichkeiten können auch zwei bzw. drei 
Stationen derselben Art aufgebaut werden, um Wartezeiten so gering wie 
möglich zu halten). Die Kinder werden in (Klein)- Gruppen aufgeteilt und auf die 
vorhandenen Stationen gleichmäßig verteilt. Jedes Kind bekommt einen 
„Fitnesspass“ und einen Stift, um die erzielte Leistung darauf einzutragen. Für 
einen nahtlosen Stationswechsel bietet es sich an eine feste Reihenfolge 
vorzugeben, nach welcher die Stationen durchlaufen werden sollen. Die 
Aufgabe für die Kinder besteht an den Stationen darin, die vorgegebenen 
Übungen zu absolvieren und dabei im Rahmen einer festgelegten Zeit (zum 
Beispiel 45 Sekunden) so viele Wiederholungen wie möglich zu absolvieren. 
Andererseits kann der Stationsbetrieb auch so aufgebaut werden, dass an jeder 
Station eine bestimmte Anzahl an Wiederholungen bewältigt werden soll, 
damit die Schülerinnen und Schüler nach kompletter Absolvierung alle 
Leistungen ihres „Fitnesspass“ erfüllt haben.  

Aufgabe: 

Folgende Stationen sind zu absolvieren: 

         

1. Station: Zirkel K- SM/ K- BM 
2. Station: Stepper K- BeinM 
3. Station: Crunches K- BM 
4. Station: Klimmzug – horizontal K- SM/ K- RM 
5. Station: Fahrstuhl K- BeinM 
6. Station: Hockschwebesitz K- BM 

   Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 37 

 

 
 
 
 
 
 

1. Station: „Zirkel“ 



Die Aufgabe an dieser Station besteht darin, in Liegestützposition um die 
eigene Drehachse, die bei dieser Übung die aufgestellten Füße sind, zu 
„stützeln“. Dabei sollen die Kinder darauf achten, dass der Körper in einer 
Linie (Körperspannung) gehalten wird und die Hüfte nicht überstreckt wird. 

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 17 

 

2. Station: „Stepper“  

An dieser Station ist es die Aufgabe der Kinder, an einem kleinen Kasten oder 
oberen Kastenteil Wechselsprünge aus dem Stand zu absolvieren. Um die 
Aufgabenstellung nicht zu komplex zu gestalten, sollten die Kinder frontal zu 
der Erhöhung stehen und dann abwechselnd die Füße auf den Kasten/ das 
Kastenoberteil zu bringen. 

 

Quelle: Medler, 2005, S. 86 

 

3. Station: „Crunches“  



„Bei dieser Übung liegen die Schüler auf dem Rücken. Die Beine liegen leicht 
gespreizt auf einem Kasten. Der Abstand zwischen den Beinen muss groß 
genug sein, um beide Hände zwischen den Beinen durch an die Kastenkante 
führen zu können. Ober- und Unterschenkel bilden etwa einen rechten Winkel, 
um den unteren Rücken beim abheben von Kopf und Schultern zu entlasten“ 
(vgl. Gießing, 2009, S. 24).  

 

Quelle: Gießing, 2009, S. 25 

 

4. Station: „Klimmzug – horizontal“  

„Klimmzüge am Reck (Klimmzüge aus dem Liegen am brusthohen Reck. Die 
Füße liegen auf einem kleinen Kasten)“ (vgl. Bergedorfer Grundschulpraxis, 
2007, S. 102). 

 

Quelle: Busch, 2007, S. 102 

 

5. Station: „Fahrstuhl“ 



 

Quelle: Gießing, 2009, S. 27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Station: Hockschwebesitz 

„Das Kind sitzt vor einem längs aufgestellten Kastenoberteil, die Füße stehen 
bei gebeugten Knien darauf. Neben diesem ist ein Turm von Tennisringen 
aufgebaut. Mit Übungsbeginn werden im Hockschwebesitz die Tennisringe 
nacheinander mit den Füßen genommen, über den Kastendeckel gehoben und 
auf der anderen Seite wieder zu einem Turm aufgebaut“ (Niedersächsisches 
Kultusministerium, 2008, S. 82). 

 

 

Quelle: Niedersächsisches Kultusministerium, 2006, S. 85. 

 

(E3) Cool- down: „Dehnen wie eine Katze“ 

   

siehe (A1) 

 
 
 



 

„Fitnesspass“ 

 

Name: …………………………………… 

     

         „Silber“ „Gold“ 

Station 1 „Zirkel“
 5 Umdrehungen nach rechts und 5  

:              (1. Durchgang) (2. Durchgang) 

Umdrehungen nach links erfolgreich bewältigt!      
         
Station 2 „Stepper“
10 Wechselschritte mit jedem  

: 

Bein erfolgreich bewältigt!         
 
Station 3 „Crunches“
10 Wiederholungen mit Kastenberührung  

: 

erfolgreich bewältigt!          
 
Station 4 „Klimmzug- horizontal“

10 Wiederholungen erfolgreich bewältigt!       

: 

 
Station 5 „Fahrstuhl“

10 Wiederholungen erfolgreich bewältigt!       

: 

 
Station 6 „Hockschwebesitz“
Insgesamt 10 Tennisbälle erfolgreich  

: 

über das Hindernis befördert!         
 
 
 
 
 



6. Stunde: „Das Haifischbecken“ - Bewegungslandschaft        Förderung der Kraftfähigkeit 

Zeit Lehrer Schüler Übung/ Organisation Material/ Medien 

Einstieg     

10 Min. 

 
 

- Lehrkraft koordiniert 
den Landschaftsaufbau 
und baut mit auf 

 
 

- Schüler beteiligen sich 
gemeinschaftlich an den 
Geräteaufbauten 

 
 

- Geräteaufbau der 
Bewegungslandschaft 

- Kleine blaue Matten, 
Weichbodenmatte, 
Sitzbänke, kleine 
Kästen, große Kästen, 
Parallelbarren, 
Sprossenwand, 
Tauestation   

Hauptteil     

15 Min. 

 
 

- Lehrer erläutert zu der 
Bewegungslandschaft 
eine Geschichte/ 
Thematik 

 
 
 

- Schüler durchlaufen die 
Bewegungslandschaft 
 

 
 

- „Das Haifischbecken“ (F1) 
Bewegungsformen zur Förderung 
der Kraftfähigkeit im Rahmen 
einer Bewegungslandschaft 

 
 
 

- Siehe Material für 
den Geräteaufbau  

Schlussteil     

10 Min. 

 
 

- Lehrkraft koordiniert 
den Landschaftsabbau 
und baut mit auf 

 
 

- Schüler beteiligen sich 
gemeinschaftlich an 
dem Geräteabbau 

 
 

- Geräteabbau der 
Bewegungslandschaft 

 
 

- Siehe Material für 
den Geräteaufbau 

 



6. 

 

Stunde: „Das Haifischbecken“ - Bewegungslandschaft 

Quelle: Gießing, 2009, S. 22 



 

Quelle: Gießing, 2009, S. 23 
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