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Die 4 Jahreszeiten 

In einer zweigeteilten Turnhalle nehmen die Schülerinnen und 
Schüler (SuS), je nach Jahreszeit, an Aktivitäten aus den Bereichen 
Laufen, Springen und Werfen teil. 

Im Winter gibt es Schneeballschlachten. 

Im Frühling sorgen die ersten starken Gewitter für Pfützen in den 
Gärten, in die die Kinder begeistert hineinspringen. 

Im Sommer, während der Ferien am Meer, ist der Sand manchmal 
so heiss, dass die Kinder schnell zu ihren Badetüchern laufen 
müssen.  

Im Herbst, nach dem Schulbeginn, spielen die Kinder in der Pause 
frei mit ihren neuen Freundinnen und Freunden. 

 

Das Projekt wurde erarbeitet und realisiert von Cédric Pürro (Universität Freiburg) & Julien Roy (Universität 
Freiburg) 
Expertin: Ilaria Ferrari (PH Zürich) 

 

VORSTELLUNG DES THEMAS UND ERSTE ANALYSEN 

Kompetenzbereich  Laufen, Springen, Werfen 

Referenzsportart Leichtathletik 

SACHANALYSE 

Die Leichtathletik ist eine sehr vielseitige Sportart, die sowohl im Freien als auch in der Halle ausgeübt 
wird. Sie umfasst Sprintdisziplinen (60 m bis 400 m), Hürdenläufe (60 m bis 400 m), Mittelstreckenläufe 
(800 m bis 1500 m), Langstreckenläufe (3000 m bis Marathon), Sprungdisziplinen (Weit-, Hoch-, Drei- 
und Stabhochsprung), Wurfdisziplinen (Kugelstossen, Speerwurf, Diskuswurf, Hammerwurf) sowie 
Mehrkämpfe (Siebenkampf, Zehnkampf). 

Für die meisten Disziplinen – mit Ausnahme des Langstreckenlaufs – ist die Schnellkraft eine zentrale 
konditionelle Fähigkeit, um gute Leistungen zu erzielen. Auch koordinative Fähigkeiten spielen in vielen 
leichtathletischen Disziplinen eine wichtige Rolle, insbesondere die Rhythmisierungsfähigkeit beim 
Absprung oder Anlauf, sowie die Reaktionsfähigkeit in den Sprintdisziplinen. 

Auf der Stufe 1-2H soll Laufen, Springen, Werfen vor allem spielerische Elemente enthalten, die es den 
SuS ermöglichen, grundlegende Techniken des Laufens, Springens und Werfens zu entdecken und 
aufzubauen sowie koordinative Fähigkeiten allgemein zu entwickeln. 

Bei den vorgeschlagenen Aufgaben liegt der Schwerpunkt auf Sprünge in die Weite oder das schnell 
Laufen, wobei hier auf formelle Leistungsüberprüfungen verzichtet wird. Im Sprint wird die Stoppuhr 
ersetzt durch eine subjektive Einschätzung der Reaktionsfähigkeit auf das Startsignal und der 
Bereitschaft, mit maximaler Geschwindigkeit zu laufen. 

 

1 In der Schweiz werden die Schulstufen mit dem HarmoS-Konkordat in drei Zyklen unterteilt und mit einer einheitlichen Zählweise 

(1H–11H) versehen: Zyklus 1 (Primarstufe): 1-2H Vorschulstufe/Kindergarten und 3-4H - Zyklus 2 (Primarstufe): 5-6H und 7-8H 
- Zyklus 3 (Sekundarstufe I): 9H, 10H und 11H. 

Die auf den folgenden Seiten dargestellte Anwendungssituation ist als Vorschlag in Form einer komplexen Aufgabe zu 
verstehen, welche nach dem kompetenzorientierten Ansatz erarbeitet wurde. Dabei kann (oder muss manchmal auch) 
inhaltlich das eine oder andere verändert oder ergänzt werden, um es an die schulische Situation anzupassen. Dennoch soll 
die Komplexität dieser Anwendungssituation nicht zu stark modifiziert werden. Der Erwerb des Wissens und der Fertigkeiten, 
die für die Erreichung der angestrebten Kompetenz erforderlich sind, bedingt eine lange Lernzeit (8 bis 10 Stunden), welche 
sich in der Regel auf mehrere aufeinander folgende Doppellektionen verteilt. 
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Bei den Sprüngen und Würfen kann die Distanzmessung durch eine Punktebewertung ersetzt werden. 
Mehrere unterschiedlich weit entfernte Zielzonen, markiert mit Markierungstellern, Klebeband oder 
Kreide (je weiter die Zone entfernt ist, desto mehr Punkte gibt es), ermöglichen eine einfache und 
anschauliche Beurteilung der Leistung. 

KOMPETENZSTUFEN GEMÄSS LP21 

Kompetenzstufe BS.1.A.1.1A 
Die SuS können schnell laufen (z.B. Fangspiele, auf ein Signal weglaufen). 

Kompetenzstufe BS.1.B.1.2a 
Die SuS können einbeinig und beidbeinig in die Weite springen. 

Kompetenzstufe BS.1.C.1.1a 
Die SuS können Gegenstände in die Weite werfen. 

ÜBERFACHLICHE KOMPETENZEN 

Personale Kompetenzen (Selbstreflexion: Eigene Ressourcen kennen und nutzen) 

• Die SuS können Fehler analysieren und über alternative Lösungen nachdenken. 

• Die SuS können eigene Einschätzungen und Beurteilungen mit solchen von aussen vergleichen 
und Schlüsse ziehen (Selbst- und Fremdeinschätzung). 

Methodische Kompetenzen (Aufgaben/Probleme lösen: Lernstrategien erwerben, Lern- und 
Arbeitsprozesse planen, durchführen und reflektieren) 

• Die SuS können einschätzen, wie schwer oder leicht ihnen die Aufgaben/Problemlösungen 
fallen werden. 

PÄDAGOGISCHE PERSPEKTIVEN 

In der Perspektive Leistung können die SuS beim schnellen Laufen, weiten Springen und gezielten 
Werfen Erfolgserlebnisse erfahren. Bei der Perspektive Gesundheit erleben sie zudem Bewegung als 
freudvolle Aktivität und entwickeln grundlegende koordinative und motorische Fähigkeiten. 

VORAUSSETZUNG DER SCHÜLERINNEN UND SCHÜLER 

Die SuS: 

• können die Zahlenfolge von 1 bis 5 nennen; 

• können selbstständig spielen. 

ERWARTETE KOMPETENZ AM ENDE DER UNTERRICHTSEINHEIT 

Die SuS wählen individuell passende Schwierigkeitsstufen, um möglichst schnell zu laufen, weit zu 
werfen und weit zu springen. 
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BESCHREIBUNG DER ANWENDUNGSSITUATION 

KURZE VORSTELLUNG DER ANWENDUNGSSITUATION 

In der einen Hallenhälfte werden unter Anleitung der Lehrperson Aufgaben zu drei der vier Jahreszeiten 
(Winter, Frühling, Sommer) durchgeführt. In der anderen Hallenhälfte wird zur letzten Jahreszeit 
(Herbst) gespielt. 

Zu den vier Jahreszeiten führen die SuS unterschiedliche Aufgaben aus: 

• Im Winter – Schneeballschlacht: einen Ball (Tennisball) mit jeder Hand werfen;  

• Im Frühling – Sprung in die Pfützen: drei Sprünge über drei verschiedene Hindernisse;  

• Im Sommer – Lauf über den heissen Sand: sechs kurze Sprints;  

• Im Herbst – Spielen mit Freund:innen: freie bzw. angeleitete Spielposten. 

SCHEMATISCHE DARSTELLUNG 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LERNZIELE 

Die SuS können: 

• einen kleinen Gegenstand einhändig mit einer Überkopfbewegung werfen. 

• zwischen dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm unterscheiden. 

• einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen. 

• auf ein Signal rasch reagieren und auf einer kurzen Distanz mit maximaler Geschwindigkeit 
laufen. 
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RAHMENBEDINGUNGEN (REGELN, VORSCHRIFTEN UND ORGANISATION) 

ANWEISUNGEN DER LEHRPERSON UND ORGANISATION 

In einer Hallenhälfte ist das Material für die Winter-, Frühlings- und Sommeraktivitäten aufgebaut. Es 
wird empfohlen, alles gemäss der schematischen Darstellung (siehe Seite 3) aufzubauen. In der 
anderen Hallenhälfte befindet sich die Herbstaktivität, die von den SuS selbstständig durchgeführt wird. 

Während ein Teil der SuS an der Herbstaufgabe ist, werden jeweils sechs SuS aufgerufen, um die drei 
anderen Jahreszeitenaufgaben zu absolvieren. Die Winter- und Frühlingsaufgaben werden 
nacheinander einzeln durchgeführt. Anschliessend absolvieren alle sechs SuS gleichzeitig die 
Sommeraufgabe, wobei jedes Kind einen Reifen als Startpunkt wählt. Die Lehrperson beobachtet dabei 
jeweils ein anderes Kind auf demselben Streckenabschnitt. 

Bei Bedarf erinnert die Lehrperson an die Aufgabenstellung. Nach Abschluss der drei Aktivitäten 
wechseln die beobachteten SuS zur Herbstaufgabe und die nächsten sechs SuS werden aufgerufen. 

BESCHREIBUNG DER POSTEN UND DER AUFGABEN 

Winter: Schneebälle werfen 

 

«Es ist Winter, juhu, es hat Schnee! Versuchen wir, mit jeder Hand einen Schneeball über die Mauer zu 
werfen!» 

Die SuS erhalten zwei Tennisbälle: einen in der linken und einen in der rechten Hand. Anschliessend 
wählen sie einen ersten Wurfposten (Reifen), in dem mindestens ein Fuss platziert werden muss. Ohne 
Anlauf werfen sie den Ball mit der rechten Hand (roter Punkt) über die «Mauer», die durch eine 
Klebebandlinie (oder Post-Its) in etwa 1,80 m Höhe an der Hallenwand markiert ist. Danach gehen die 
SuS zu einem anderen Reifen und werfen den zweiten Ball mit der linken Hand (grüner Punkt). 
Anschliessend holen sie beide Bälle und legen sie in die Kiste zurück. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Unterscheidung von linker und rechter Hand bei den SuS 

Zu Beginn der Lektion markiert die Lehrperson die rechte Hand der SuS mit einem roten Punkt 
und die linke Hand mit einem grünen Punkt. Den SuS sollte klar sein, aus welchem Reifen sie 
mit der schwächeren Hand bzw. mit der stärkeren Hand werfen können (unterschiedliche 
Distanz). 
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Frühling: in die Wasserpfützen springen 

«Es ist Frühling. Die Blumen wachsen, aber dieses Jahr gibt es auch starke Gewitter. Im Garten haben 
sich viele Pfützen gebildet. Super – springen wir hinein! Aber ohne die Blumen zu zertrampeln!» 

Die SuS führen der Reihe nach drei Weitsprünge über drei unterschiedliche Hindernisse (Blumen) aus, 
die sie selbst auswählen (3 aus 6 Hindernissen). Bei jedem Sprung erfolgt der Anlauf schnell und ohne 
Unterbrechung. Die Landung erfolgt beidbeinig gleichzeitig in der «Pfütze» (Reifen). 

 

 

 

 

Sommer: im heissen Sand rennen 

«Wir sind am Strand und der Sand ist unglaublich heiss. Zum Glück gibt es einige Plätze mit 
Badetüchern (Reifen). Bei jedem Signal versuchen wir, so schnell wie möglich das nächste Badetuch 
zu erreichen. Die Richtung wird durch den Pfeil angezeigt, der in allen 6 Reifen aufgeklebt ist. Wenn wir 
wegen unsere Geschwindigkeit nicht sofort anhalten können, dürfen wir nach dem Reifen noch ein paar 
Schritte weiterlaufen, müssen aber danach schnell wieder in den Reifen zurückkehren.» 

Zu Beginn stellt sich jedes Kind in einen unterschiedlichen Reifen und schaut auf die Richtig des Pfeils 
im Reifen, die anzeigt, zu welchem Reifen sie bzw. er beim Startsignal (Pfiff oder «LOS») laufen muss. 
Die Lehrperson gibt jeweils ein neues Startsignal. Jedes Kind absolviert einen vollständigen Durchgang, 
bis es wieder beim Ausgangsreifen angekommen ist. Zwischen den Läufen wird eine kurze Pause 
eingelegt, die von der Lehrperson vorgegeben wird. 

 

Herbst: auf dem Pausenplatz spielen (selbstständig spielen) 

«Es ist Herbst und wir geniessen es, mit unseren neuen Klassenkamerad:innen auf dem Pausenplatz 
zu spielen. Die Lehrpersonen freuen sich, wenn wir gemeinsam spielen können, ohne dass sie 
eingreifen müssen. Zeigen wir ihnen, dass wir das schaffen!» 

Die SuS spielen selbstständig bekannte Spiele (siehe Beispiele im Abschnitt «Unterrichtshilfen für 
Schülerinnen und Schüler sowie für Lehrpersonen»).  

BENÖTIGTES MATERIAL 

• 6 Reifen 

• ca. 40 farbige Markierteller 

• 12 kleine Markierkegel 

• Tennisbälle 

• Klebeband oder Post-It 

• 2 Filzstifte (rot und grün) 

• 6 Pfeile zum ankleben 

• Verschiedenes Material für die Spiele im «Herbst» 
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BEURTEILUNGSKRITERIEN UND BEOBACHTBARE INDIKATOREN 

Individuelle Kriterien Beobachtbare Indikatoren  Gewichtung 

WERFEN 

Sicherheit in der 
Bewegung 

Die SuS werfen den Ball mit der linken und der rechten 
Hand mit einer Überkopfbewegung. 

*Frei 

Effizienz 
Die SuS wählen eine passende Distanz, damit sie den 
Ball über die «Mauer» werfen können. 

WEIT SPRINGEN 

Sicherheit in der 
Bewegung 

Die SuS verbinden einen Anlauf mit einem einbeinigen 
Absprung. 

*Frei Die SuS landen auf beiden Füssen, ohne zu stürzen. 

Effizienz 
Die SuS wählen eine passende Distanz, um über die 
Hindernisse zu springen, ohne sie zu berühren. 

SCHNELL LAUFEN 

Sicherheit in der 
Bewegung 

Die SuS reagieren möglichst schnell auf das Startsignal. 

*Frei 

Effizienz 
Die SuS sprinten möglichst direkt von Badetuch zu 
Badetuch. 

 
* gemäss den geltenden institutionellen Vorgaben 
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PLANUNGSÜBERSICHT DER UNTERRICHTSEINHEIT 

Da das Handlungsniveau der SuS innerhalb einer Klasse sehr heterogen sein kann, ist das Lerntempo weder vorhersehbar noch kann es vorgeschrieben werden. Deshalb soll 
dieses Beispiel einer tabellarischen Planung nicht als «schlüsselfertig» betrachtet werden. 

 

 Lektion 1 
(Doppellektion) 

Lektion 2 
(Doppellektion) 

Lektion 3 
(Doppellektion) 

Lektion 4 
(Doppellektion) 

Lektion 5 
(Doppellektion) 

Lektion 16 
(Doppellektion) 

LERNZIEL Die SuS können einen kleinen Gegenstand einhändig mit einer Überkopfbewegung werfen 1 

AUFGABEN 
Über die Mauer 

werfen 
Über die Mauer 

werfen 
Wähle deine Distanz 

aus! 
Wähle deine Distanz 

aus! 
Vorbereitung auf die 4 

Jahreszeiten 
Summative 
Beurteilung 

LERNZIEL Die SuS können zwischen dem „stärkeren“ und dem „schwächeren“ Arm unterscheiden» 2 

AUFGABEN 
Über die Mauer 

werfen 
Linke oder rechte 

Hand 
  

Vorbereitung auf die 4 
Jahreszeiten 

Summative 
Beurteilung 

LERNZIEL Die SuS können einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen 3 

AUFGABEN  
Hindernisse 

überspringen 
Wähle deine Distanz 

aus! 
Strandparcours 

Vorbereitung auf die 4 
Jahreszeiten 

Summative 
Beurteilung 

LERNZIEL Die SuS können auf ein Signal rasch reagieren und auf einer kurzen Distanz mit maximaler Geschwindigkeit laufen 4 

AUFGABEN 
Schnelligkeits-

Challenge 
 Sommer - Winter Strandparcours 

Vorbereitung auf die 4 
Jahreszeiten 

Summative 
Beurteilung 

BEURTEILUNG 

1 FB 

(Siehe Lernhilfe-Blatt 
für die Kinder) 

3, 4 FB 

(Siehe Lernhilfe-Blatt für 
die Kinder) 

2 FB FB zur Auswahl FB zur Auswahl 
SB 

Überprüfung der 
Kompetenz 

 

BEURTEILUNGEN 
DB: Diagnostische Beurteilung  Beurteilung des Ausgangsniveaus der SuS 

FB: Formative Beurteilung mit dokumentierten Beispielen  Beurteilung des Lernfortschritts 

SB: Summative Beurteilung  Beurteilung der Kompetenzerreichung 
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AUFGABENVORSCHLÄGE 

Einstieg in das Projekt 

Das Projekt kann durch eine bekannte oder erfundene Geschichte eingeführt werden, beispielsweise 
zum Thema Jahreszeiten, oder durch ein Rollenspiel bzw. Fantasiespiel. Die Lehrperson legt dazu 
Bilder oder Fotos in der Halle aus, die als Impulse für das freie Spiel dienen. 

Zu Beginn einige Hinweise zur Technik von spezifischen Bewegungen 

WERFEN 

• Der Ballwurf ähnelt dem Speerwurf: Deshalb ist 
es wichtig, den SuS Gegenstände anzubieten, 
die gut in der Hand gehalten werden können 
(keine grossen Bälle, sondern z.B. Tennis- oder 
Unihockeybälle, Badmintonfederbälle oder 
Papierkugeln). 

• Für eine grössere Bewegungsweite werden die 
Füsse versetzt positioniert: SuS, die den Ball in 
der rechten Hand halten, stellen den linken Fuss 
nach vorne; bei der linken Hand entsprechend 
den rechten Fuss. Die freie Hand zeigt dabei in 
Wurfrichtung. 

SPRINGEN 

• Ein schneller und durchgehender Anlauf bildet 
die Grundlage für weite Sprünge. 

• Das Anheben des freien Knies beim Absprung 
ermöglicht eine längere Flugphase. 

• Bei allen Sprungformen in diesem Projekt erfolgt 
die Landung gleichzeitig auf beiden Füssen. Die 
SuS sollen dabei die Knie beugen, um die 
Landung abzufedern und den Rücken zu 
schützen. 

REAGIEREN UND SCHNELL LAUFEN 

• Da der Start durch ein akustisches Signal ausgelöst wird, müssen die SuS aufmerksam sein, 
um möglichst schnell darauf zu reagieren. Der Blick ist dabei auf das Ziel gerichtet. 

Wichtiger Hinweis 

Die in diesem Projekt vorgeschlagene Anwendungssituation sowie die auf der folgenden Seite 
zusammengefassten Aufgaben (die im weiteren Verlauf des Dossiers ausführlich beschrieben werden) 
können zu unterschiedlichen Zeitpunkten der Unterrichtseinheit eingesetzt werden. Sie bieten der 
Lehrperson die Möglichkeit einer kontinuierlichen Beobachtung der SuS sowie der Identifikation der 
weiteren Fähigkeiten und Kompetenzen, die für ihren Lernfortschritt notwendig sind. 

Phasen des Ausprobierens sowie Reflexions- und Austauschmomente mit den SuS über die 
verwendeten «Techniken» und deren Einfluss auf die Leistung sind für den Kompetenzerwerb zentral. 
Falls es eine diagnostische Beurteilung erfordert, kann die Dauer des Projekts verlängert werden, um 
zusätzliche Zeit für das Experimentieren und Üben der verschiedenen motorischen Fertigkeiten 
einzuplanen. 

Diese Aufgaben sowie weitere Vorschläge befinden sich im Abschnitt «Unterrichtshilfen für 
Schülerinnen und Schüler sowie für Lehrpersonen». 
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  

 

 

Vorbereitung auf die 4 Jahreszeiten 

Diese Situation dient dazu, den SuS die 
Aufgaben der Anwendungssituation 
vorzustellen. In zwei getrennten Phasen 
können sich die SuS mit den für die vier 
Jahreszeiten erwarteten Bewegungsfor-
men (Sprint, Sprünge und Würfe) vertraut 
machen. 

 

 
 

Strandparcours 

«Wir sind am Strand und der Sand ist 
glühend heiss. Wir absolvieren nun einen 

Parcours und versuchen, möglichst wenig 
Zeit auf dem heissen Sand zu verbringen. 
Zum Glück gibt es Orte, an denen wir kurze 
Pausen machen können.» 

Der Parcours fördert den Sprint sowie den 
Weitsprung. 

In dieser Aktivität ermöglichen mit Kreide 
markierte Landungszonen auf den Matten 
den SuS, ihre Sprungweite sichtbar 
wahrzunehmen. So können sie sich 
gegenseitig herausfordern und unterstützen 
und versuchen, immer weiter zu springen. 

 

 
Wähle deine Distanz aus! 

In dieser Aufgabe müssen die SuS die Distanz wählen, aus der sie in der Lage sind, … 

  
 einen kleinen Ball in eine Zielzone 

an der oberen Wand zu werfen. 
 mit einem Sprung die Distanz 

zwischen Reifen und Matte zu 
schaffen. 

 
Hindernisse überspringen 

Ein Teil der SuS sitzt mit ausgestreckten Beinen am Boden. Diese dienen den anderen SuS als 
Hindernisse zum Überspringen. 

Nach jedem Hindernis befindet sich eine Landungszone (Reifen), deren Distanz variieren kann. 
Die SuS führen mehrere Sprünge nacheinander aus und schätzen dabei ein, welche Distanz sie 
überspringen können, um Hindernisse zu wählen, die ihren Fähigkeiten entsprechen. 
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BIBLIOGRAFISCHE HINWEISE, WEBLINKS UND 
MUSIKNACHWEISE 

ABBILDUNGSVERZEICHNIS 

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wurden die Hyperlinks zu den Originalquellen der Abbildungen 
mithilfe des auf https://urlz.fr verfügbaren Werkzeugs gekürzt. 

• Abbildung 1, S. 8: Werfen mit einer Hand, gesichtet auf https://urlz.fr/tTbP.  

• Abbildung 2, S. 8: Weit springen auf einem Bein, gesichtet auf https://urlz.fr/tTcm.  

• Abbildung 3, S. 11: So schnell wie möglich laufen, gesichtet auf https://urlz.fr/tTdY.  

• Abbildung 4, S. 28: Sommer, gesichtet auf https://urlz.fr/tTe6.  

• Abbildung 5, S. 28: Winter, gesichtet auf https://urlz.fr/tTen.  

• Abbildung 6, S. 28: Herbst, gesichtet auf https://urlz.fr/tTer.  

• Abbildung 7, S. 28: Frühling, gesichtet auf https://urlz.fr/tTew.  

UNTERRICHTSHILFEN (RASTER, INSTRUMENTE, ETC.) FÜR 
SCHÜLERINNEN UND SCHÜLER SOWIE FÜR LEHRPERSONEN 

Auf den folgenden Seiten werden Unterrichtshilfen vorgestellt, die den Lehr-Lern-Prozess während der 
gesamten Unterrichtseinheit unterstützen: 

• Lernhilfeblatt für die Kinder (S. 11); 

• Beobachtungs- / Beurteilungsbogen für die Lehrperson (S. 13); 

• Aufgabenvorschläge zur Unterrichtseinheit (Lernziele, Rahmenbedingungen, Hinweise für die 
Umsetzung, Erfolgskriterien, etc.) (S. 14-20); 

• Weitere Aufgabenvorschläge (S. 21-24); 

• Beispiele für autonome Spiel- und Bewegungsaufgaben im Herbst (S. 25); 

• Karten zum Ausschneiden für gewisse Aufgaben (S. 26-27). 

 

https://urlz.fr/
https://urlz.fr/tTbP
https://urlz.fr/tTcm
https://urlz.fr/tTdY
https://urlz.fr/tTe6
https://urlz.fr/tTen
https://urlz.fr/tTer
https://urlz.fr/tTew
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Lernhilfe-Blatt für die Kinder 

 
Noch nicht erreicht. 

 
Fast erreicht. 

 
Erreicht. 

 

Beim Werfen der Schneebälle, 

 

1a. führe ich einen weiten Wurf mit dem 

linken Arm über die Schulter aus. 

 

1b. führe ich einen weiten Wurf mit dem 

rechten Arm über die Schulter aus. 

  

 

2. Um in die Pfützen zu springen, ist mein Anlauf schnell und ununterbrochen. 

 

Beim Laufen im heissen Sand,  

 
 

3a. bin ich aufmerksam und reagiere schnell 

auf das Startsignal. 

 

 
 

3b. laufe ich so schnell wie möglich. 
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Verwendung des Lernhilfe-Blatts 

Dieses Lernhilfe-Blatt kann die SuS während der gesamten Unterrichtseinheit begleiten. Je nach den 
von der Lehrperson vorgeschlagenen Lehr-Lern-Situationen schätzen sich die SuS selbst ein oder 
beobachten eine Mitschülerin bzw. einen Mitschüler. Danach setzen sie eine Wäscheklammer zu den 
Daumen, die am besten zeigen, wie gut sie die Aufgabe geschafft haben (alternativ können die Daumen 
auch ausgemalt werden). Dabei ist es sinnvoll, die Selbstbeurteilung der SuS regelmässig mit jener der 
Lehrperson zu vergleichen, damit die SuS lernen, sich selbst realistischer einzuschätzen. 

 

Je nach Vorerfahrung der SuS mit der Selbstbeurteilung ist es wichtig, zu erklären, dass das 
Lernhilfe-Blatt nicht dazu dient, die eigene Leistung mit jener der anderen zu vergleichen. 
Vielmehr soll es helfen, bereits Gelerntes, Fortschritte und Bereiche, an denen noch gearbeitet 
werden kann, sichtbar zu machen. 
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Beobachtungs- / Beurteilungsbogen für die Lehrperson 
 

Name und Vorname 

Werfen (Winter) 
• Hand über die 

Schulter 
• Wahl der Distanz 

Springen (Frühling) 
• Anlauf und Absprung 

• Wahl der Hindernisse 

Schnell laufen (Sommer) 
• Reaktion 

• Schnelligkeit Bemerkungen 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

16      

17      

18      

19      

20      

21      

22      

23      

24      
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Vorbereitung auf die 4 Jahreszeiten (PA2) 

Lernziele 

Die SuS können: 

• einen kleinen Gegenstand einhändig mit einer Überkopfbewegung werfen. 

• zwischen dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm unterscheiden. 

• einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen. 

• auf ein Signal rasch reagieren und auf einer kurzen Distanz mit maximaler Geschwindigkeit 
laufen. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

In dieser Situation lernen die SuS die Aufgaben der Anwendungssituation kennen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Diese Situation ermöglicht es, in zwei Hallenhälften gleichzeitig die Kompetenzen im Zusammenhang 
mit den Jahreszeiten zu fördern. Da nicht alle Fähigkeiten parallel trainiert werden können, stehen zwei 
Varianten zur Auswahl. Die Reihenfolge der Aufgaben bestimmt die Lehrperson. 

VARIANTE WERFEN UND SPRINGEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A. In einer Hallenhälfte führt eine Halbklasse die Winteraktivität (Werfen) aus. Je nach Anzahl SuS 
machen alle gleichzeitig mit oder sie arbeiten zu zweit. In der zweiten Variante (in 
Zweiergruppen) wirft ein Kind seine zwei Bälle, dabei wartet das andere Kind auf der Bank, bis 
die Bälle zurückgebracht werden. Für wartende SuS kann zusätzlich eine Aufgabe angeboten 
werden, z. B. das Balancieren auf der umgedrehten Langbank. 

B. In der zweiten Hallenhälfte führt die andere Halbklasse die Frühlingsaktivität (Springen) aus. 
Die Lehrperson entscheidet dabei über die Organisationsform. 

• Die SuS arbeiten in selbst gewählten Zweiergruppen. Nachdem ein Kind seine drei 
Sprünge ausgeführt hat, übergibt es an seine Partnerin bzw. seinen Partner – entweder 
mit einem Abklatschen oder durch Weitergeben eines Spielbands. 

• Die Lehrperson lässt jeweils nur zwei SuS gleichzeitig springen. Sobald ein Kind seine 
drei Sprünge beendet hat, gibt es sein Spielband an das nächste wartende Kind auf der 
Langbank weiter. Die wartenden SuS sitzen auf der Langbank und rücken Schritt für 
Schritt in die vorgegebene Richtung nach. 

 

2 PA: Proximale Aufgabe (siehe Merkblatt «Der kompetenzorientierte Ansatz im Bewegungs- und Sportunterricht» PROJEBS 

2022, S. 6-7 https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-
Sequenzen.html) 

https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html
https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html
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VARIANTE SCHNELL LAUFEN UND SPIELEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A. In einer Hallenhälfte führt eine Halbklasse die Sommeraktivität (Schnell laufen) aus. Sechs SuS 
stellen sich in die sechs Reifen mit den aufgeklebten Pfeilen. Die übrigen SuS warten auf der 
Langbank. Nach sechs Läufen, mit Startsignal der Lehrperson, werden die Rollen getauscht. 

B. In der zweiten Hallenhälfte führt die andere Halbklasse währenddessen die Herbstaktivität aus: 
selbstständige Spiele, die auch in der Anwendungssituation eingesetzt werden können. Möglich 
sind z. B. ein Koordinationsparcours mit Slalom, Balancieren auf einem Seil, Kriechen unter 
einer Bank hindurch oder das Transportieren und Zusammensetzen von Gegenständen 
(Puzzle, KAPLA® usw.). Sinnvollerweise sind dabei alle SuS beschäftigt. Zusätzlich kann auf 
Matten das Spiel «Hahnenkampf» angeboten werden. Weitere Hinweise befinden sich im 
Abschnitt «Unterrichtshilfen für Schülerinnen und Schüler sowie für Lehrpersonen» (S. 25). 

Material  

• 6 Pfeile mit Nummern (z.B. laminiert) 

• Klebeband (für die Höhenbegrenzung an der Wand und für die Pfeile am Boden)  

• KAPLA® oder Puzzle 

• 40 Markierteller, 20 Markierkegel, 20 Tennisbälle, 5 Spielbänder, 12 Reifen, 5 Malstäbe, 1 Tau 

• 2 Langbänke, 3 Matten. 

Hinweise für die Umsetzung 

• Werfen : den Arm von hinten über die Schulter führen. 

• Springen : mit einem Bein abspringen und beidbeinig landen. 

Erfolgskriterien 

• Der geworfene Ball berührt die Wand oberhalb der Linie. 

• Über die Hindernisse springen, ohne sie zu berühren. 

• Sofort auf das Signal reagieren und lossprinten. 

• Selbstständig spielen, ohne dass die Lehrperson eingreifen muss. 

Variationen 

Schwieriger: 

 Dazu anregen, beim Werfen und Springen grössere Distanzen zu wählen. 
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Strandparcours (ZA13) 

Lernziele 

Die SuS können: 

• einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen. 

• auf ein Signal rasch reagieren und auf einer kurzen Distanz mit maximaler Geschwindigkeit 
laufen. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

Einen Parcours mit Sprüngen und Sprints in der vorgegebenen Richtung durchführen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Folgender Parcours wird installiert: 

• 2 x 2 blaue Matten, auf denen 4-5 Linien mit weisser Kreide aufgezeichnet sind (ca. alle 30cm); 

• 3 x 1 orange Matte; 

• 12 Reifen; 

• 7 laminierte Pfeile auf dem Boden aufgeklebt. 

«Wir sind am Strand und der Sand ist glühend heiss. Wir absolvieren einen Parcours und versuchen 
dabei, möglichst wenig Zeit auf dem heissen Sand zu verbringen. Zum Glück gibt es Orte für Pausen: 
auf den Decken (orange Matten), auf denen mehrere Kinder Platz haben, und auf den Badetüchern 
(Reifen), die nur Platz für ein Kind bieten.» 

Der Parcours besteht aus: 

• Weitsprüngen auf die blauen Matten mit dem Ziel, möglichst in einer weit entfernten Zone zu 
landen;  

• schnellen Läufen über den heissen Sand entlang der vorgegebenen Pfeilrichtung.  

Zu Beginn der Aufgabe und vor dem ersten Startsignal müssen alle Reifen besetzt sein. Die übrigen 
SuS verteilen sich auf die «Decken» (orange Matten). 
 

 

 

3 ZA: Zielgerichtete Aufgabe (siehe Merkblatt «Der kompetenzorientierte Ansatz im Bewegungs- und Sportunterricht» 

PROJEBS 2022, S. 6-7 https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-
Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html) 

https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html
https://edutools.hep-bejune.ch/fr/edutools/PROJEBS/Theoretische-Grundlagen/Lehr-Lern-Sequenzen/Lehr-Lern-Sequenzen.html
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SICHERHEITSREGELN 

Schnell laufen: Die SuS dürfen erst loslaufen, wenn die nächsten durch die Pfeile 
gekennzeichneten «Badetücher» (Reifen) frei sind. 

Weit springen: Die blauen Matten mit den markierten Zonen müssen nach der Landung 
sofort verlassen werden. Anschliessend wechseln die SuS direkt auf die orangefarbenen 
Matten, bevor sie den Parcours fortsetzen. 

Zusätzliches Material  

• 1 dicke weisse Kreide 

• Klebeband für die Pfeile am Boden 

Hinweise für die Umsetzung 

• Weit springen: vor der Matte mit einem Bein abspringen und beidbeinig landen. 

• Schnell laufen: möglichst viel Energie mobilisieren.  

Erfolgskriterien 

Bei jedem Sprung mit den Fersen mindestens hinter der dritten Linie (ca. 1 Meter) landen. 

Variationen 

Schwieriger: 

 Weit springen: einmal mit dem linken und einmal mit dem rechten Fuss abspringen. 
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Wähle deine Distanz aus! (ZA2) 

Lernziele 

Die SuS können: 

• einen kleinen Gegenstand einhändig mit einer Überkopfbewegung werfen. 

• zwischen dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm unterscheiden. 

• einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

Die passende Distanz wählen, um die Zielzone zu treffen bzw. die Landematte zu erreichen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

WERFEN 

Zu Beginn der Aufgabe stellen sich die SuS in 
Zweiergruppen hinter einen Kegel. Innerhalb der 
Zweiergruppe führen sie die Übung 
abwechslungsweise aus, wobei jedes Kind 
wartet, bis die Partnerin bzw. der Partner fertig ist. 

Kind A erhält einen «Schneeball» (Tennis- oder 
Unihockeyball), läuft zu einem selbst gewählten 
Wurfposten, stellt einen Fuss in den Reifen und 
wirft den Ball, um ihn über die durch Klebeband 
oder Post-Its markierte «Mauer» zu werfen. 
Anschliessend holt es einen Ball zurück und 
übergibt ihn Kind B, damit dieses die Aufgabe 
ausführen kann. 

Nach einer ersten Erprobungsphase führt die 
Lehrperson mit den SuS eine kurze Reflexion über folgende Aspekte aus: 

• die Schwierigkeiten, welche an den verschiedenen Wurfposten aufgetreten sind;  

• die Art zu werfen, um weit zu werfen  alle Antworten werden aufgenommen, anschliessend 
wird jedoch der Wurf über die Schulter thematisiert. 

In einer zweiten Phase erhält Kind A zwei Bälle, die es mit der linken bzw. rechten Hand von zwei 
unterschiedlichen Wurfposten aus wirft. Anschliessend holt das Kind zwei Bälle zurück und übergibt sie 
der Partnerin bzw. dem Partner. 

In einer zweiten Reflexionsphase thematisiert die Lehrperson mit den SuS den Unterschied zwischen 
dem Werfen mit dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm. 

SPRINGEN 

Fünf Matten werden hinter fünf Reifen in 
unterschiedlichen Distanzen platziert. Die 
Lehrperson macht die SuS auf diese 
verschiedenen Abstände aufmerksam. 

In derselben Organisationsform wie bei der 
Wurfvariante wählt Kind A eine Bahn und stellt 
sich hinter einen der fünf Kegel am «Start des 
Anlaufs». Anschliessend nimmt es Anlauf und 
springt über den Reifen (der Reifen darf weder 
betreten noch berührt werden), um beidbeinig auf 
der Landematte zu landen. 

Danach übergibt das Kind an die Partnerin bzw. 
den Partner – entweder durch Abklatschen oder 
durch Weitergeben eines Spielbands. 
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Material für Werfen und Springen  

• 15 Markierkegel 

• 15 Reifen 

• 20 Tennisbälle/Unihockeybälle (für 20 SuS) 

• 5 Matten 

• 10 Spielbänder   

Hinweise für die Umsetzung 

• Werfen: den Arm von hinten über die Schulter führen. 

• Springen: vor dem Reifen mit einem Bein abspringen und beidbeinig auf der Matte landen. 

Erfolgskriterien 

• Mindestens zwei aufeinanderfolgende Würfe mit der linken und anschliessend mit der rechten 
Hand in die Zielzone schaffen. 

• Mindestens zwei aufeinanderfolgende Sprünge mit Landung auf der gewählten Matte schaffen. 

Variationen 

Schwieriger: 

 Springen: Am selben Posten einmal mit dem linken und einmal mit dem rechten Bein 
abspringen. 

 

  



 

Laufen, Springen, Werfen Die 4 Jahreszeiten Aufgaben 1-2H 

 

20 

Hindernisse überspringen (ZA3) 

Lernziele 

Die SuS können einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen.  

Ziel der Aufgabe für die SuS 

Mehrere unterschiedlich weite Sprünge über ein Hindernis ausführen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Die Hälfte der SuS setzt sich mit geschlossenen und ausgestreckten Beinen an verschiedene Orte in 
der Halle. Dabei achten sie darauf, weder nahe an einer Wand noch direkt neben einem anderen Kind 
zu sitzen. Die anderen SuS bewegen sich frei durch die Halle und springen über die Beine ihrer 
Mitschüler:innen. 

Nach einer ersten Erprobungsphase führt die Lehrperson schrittweise folgende Vorgaben ein: 

• die Laufgeschwindigkeit vor dem Hindernis beibehalten;  

• mit einem Bein abspringen;  

• beidbeinig mit gebeugten Knien hinter dem Hindernis landen.  

In einer zweiten Phase legt jedes Kind einen Reifen neben seine Beine, welcher als Landezone 
(«Pfütze») dient. Die Lehrperson verschiebt einige Reifen, sodass an manchen Stellen grössere 
Distanzen entstehen. Während 30 Sekunden wählen die SuS ihren Weg frei und springen über die 
Hindernisse, wobei sie versuchen, jeweils beidbeinig in den jeweiligen «Pfützen» zu landen. 

SICHERHEITSREGELN 

Die Lehrperson weist darauf hin, dass die sitzenden SuS ihre Beine nicht bewegen dürfen, da 
sonst die springenden SuS stürzen könnten. 

Sie sensibilisiert die SuS zudem für die Gefahr von Zusammenstössen. 

Ausserdem betont sie, dass die springenden SuS selbst einschätzen müssen, ob sie das 
Hindernis sicher überspringen können, ohne das sitzende Kind zu gefährden. 

Material  

• 10 Reifen 

• Eventuell Markierkegel / -teller 

Hinweise für die Umsetzung 

• Die Laufgeschwindigkeit vor dem Sprung beibehalten. 

• Vor dem Hindernis mit einem Bein abspringen. 

• Beidbeinig im Reifen landen. 

Erfolgskriterien 

Während 30 Sekunden mindestens viermal über die Hindernisse springen und korrekt in den Reifen 
landen. 

Variationen 

Schwieriger: 

 Anstelle von Kindern als Hindernisse werden stehende oder liegende Kegel in 
unterschiedlichen Distanzen vor den «Pfützen» aufgestellt. Die SuS müssen dann stärker in 
die Höhe springen, um die Hindernisse zu überwinden, ohne sie zu berühren. 
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Weitere Aufgabenvorschläge 

Werfen über die Mauer (SA14) 

Lernziele 

Die SuS können: 

• einen kleinen Gegenstand einhändig mit einer Überkopfbewegung werfen. 

• zwischen dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm unterscheiden. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation 

Die Lehrperson bestimmt 4 oder 5 SuS, die die Rolle 
der Räuber:innen übernehmen. 

Die übrigen SuS spielen die Wächter:innen einer 
zuvor aufgebauten Burg, die aus kleinen bzw. 
grossen Mattenwagen sowie Kästen besteht. 

In der Mitte der Burg befinden sich vier Schatztruhen, 
(Reifen). Darin liegt ein Schatz aus vielen wertvollen 
«Perlen» (30–50 kleine Bälle verschiedener Art, die 
in eine Hand passen). 

Nach jeder Spielrunde werden neue Räuber:innen 
bestimmt. 

Spielablauf 

Zu Beginn des Spiels befinden sich die Räuber:innen innerhalb der Burg. Sie haben den Schatz 
entdeckt, der in den Schatztruhen versteckt ist. Da sie nicht alle wertvollen «Perlen» mitnehmen können, 
werfen sie ihre Beute über die Burgmauern nach draussen, um sie später ausserhalb der Burg 
einzusammeln. Aus Angst, von den Wächter:innen überrascht zu werden, werfen die Räuber:innen die 
Perlen gleichzeitig in alle Richtungen, bis keine mehr übrig ist. Währenddessen verstecken sich die 
Wächter:innen hinter den Burgmauern, nachdem sie Geräusche aus der Burg gehört haben. 

Nachdem alle Perlen geworfen wurden, legen sich die Räuber:innen erschöpft auf den Mattenwagen 
und machen ein kurzes Nickerchen. 

Als die Wächter:innen das Schnarchen hören, nutzen sie die Gelegenheit, um möglichst schnell alle 
Perlen einzusammeln und zurück in die vier Schatztruhen zu bringen, ohne die Räuber:innen zu 
wecken. Um besonders schnell und effizient zu sein, dürfen die Wächter:innen mehrere Perlen 
gleichzeitig transportieren. 

Schaffen es die Wächter:innen, alle wertvollen Perlen innerhalb der von der Lehrperson festgelegten 
Zeit zurückzubringen und die Räuber:innen zu stoppen? Die Zeit kann je nach Hallengrösse, Anzahl 
SuS und Anzahl Bälle angepasst werden. 

Material  

• 1 Stoppuhr  

• 1 Mattenwagen, 1 grosser Mattenwagen  

• 2-3 Schwedenkasten 

• 4 Reifen 

• 30-50 Tennisbälle/Unihockeybälle 

• 4-5 Spielbänder (zur Kennzeichnung der Räuber:innen). 

Variante  

 Die Räuber:innen haben einen verletzten Arm, der durch ein Spielband markiert ist. Deshalb 
dürfen sie nur mit der unverletzten Hand werfen. Der verletzte Arm wird regelmässig 
gewechselt, damit mit beiden Händen geworfen wird. Für diese Variante können auch die 
farbigen Punkte auf den Händen verwendet werden. 

 

4 SA: Spezifische Aufgabe 
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Sommer-Winter (SA2) 

Lernziele 

Die SuS können auf ein Signal rasch reagieren und auf einer kurzen Distanz mit maximaler 
Geschwindigkeit laufen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Die Lehrperson teilt die SuS in zwei Gruppen ein und fordert sie 
auf, sich einander gegenüber auf beiden Seiten der Mittellinie der 
Halle aufzustellen. Dabei drücken jeweils zwei Gegner:innen ihre 
Hände gegeneinander. Sobald alle bereit sind, macht jedes Kind 
einen grossen Schritt zurück. 

Zwei Ziellinien – je eine auf jeder Hallenseite – werden mit 
Markierungstellern oder anderen Gegenständen gekennzeichnet. 

Spielablauf 

Zu Beginn des Spiels achten die SuS auf das Startsignal der Lehrperson. Dieses kann visuell (durch 
eine Armbewegung) oder akustisch erfolgen. Beim akustischen Signal legt die Lehrperson im Voraus 
fest, welcher Laufrichtung die beiden Jahreszeiten «Sommer» und «Winter» entsprechen (z. B. 
bedeutet «Sommer» in Richtung Materialraum laufen und «Winter» in die entgegengesetzte Richtung). 
Die beiden Symbole für Sommer und Winter können zusätzlich an den entsprechenden Hallenwänden 
befestigt werden. 

Ziel des Spiels ist es, dass das fangende Kind seine Gegnerin bzw. seinen Gegner berührt, bevor sie 
bzw. er die Ziellinie überquert, oder dass das flüchtende Kind die Ziellinie erreicht, ohne berührt zu 
werden. 

Nach jedem Lauf verschiebt die Lehrperson die SuS auf derselben Linie um eine Position, sodass jedes 
Kind gegen eine neue Gegnerin bzw. einen neuen Gegner antritt. 

Material  

Markierungsteller zur Abgrenzung der Ziellinien. 

Variante  

 Die beiden SuS spielen «Schere-Stein-Papier»; das Kind, welches gewinnt, versucht das 
andere zu fangen. 

SICHERHEITSREGELN 

Die Lehrperson achtet darauf, die Ziellinien in genügendem Abstand zu den Hallenwänden zu 
markieren, damit die SuS ohne Kollisionsgefahr anhalten können. 

In der Variante «Schere-Stein-Papier» legt die Lehrperson vor Beginn der Aktivität einen 
Wartebereich fest (z.B. an der Wand), damit die SuS nach der Fangaktion dort warten, bis die 
ganze Klasse die Verfolgung beendet hat und die Lehrperson das Signal zur Rückkehr zum 
Startpunkt gibt. 
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Schnelligkeits-Challenge (SA3) 

Lernziele 

Die SuS können auf ein Signal rasch reagieren und auf einer kurzen Distanz mit maximaler 
Geschwindigkeit laufen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

Entlang der Länge oder Breite der Halle werden zwei Schattenzonen 
festgelegt und mit Reihen von Sonnenschirmen (Markierungsteller) 
gekennzeichnet. Zu Beginn der Aktivität befinden sich alle SuS unter 
derselben Reihe Sonnenschirme. 

 

 

Spielablauf 

Auf das Signal der Lehrperson laufen die SuS möglichst schnell über den heissen Sand zur 
Sonnenschirmreihe auf der anderen Seite. Die Lehrperson steht in der Mitte der Halle, gibt das 
Startsignal und zählt die Sekunden laut mit. 

 Wer schafft es, seine Laufzeit im Verlauf der Aufgabe zu verbessern? 

 Wer erreicht den Schatten, bevor die Lehrperson bis 3 zählt (je nach Distanz anpassbar)? 

Nach einigen Läufen tauschen sich die SuS zu zweit über erfolgreiche Strategien aus (z. B. aufmerksam 
auf das Startsignal reagieren, den Oberkörper nach vorne neigen oder geradeaus laufen). Sie wählen 
zwei Strategien aus und probieren diese in den nächsten Läufen aus. 

Nach weiteren Versuchen sammelt die Lehrperson die erfolgreichsten Strategien mit der Klasse. 
Anschliessend wählen die SuS ein oder zwei Strategien aus und setzen sie in den letzten Läufen um. 

SICHERHEITSREGELN 

Die Lehrperson achtet darauf, die beiden Schattenzonen in genügendem Abstand zu den 
Hallenwänden zu markieren, damit die SuS ohne Kollisionsgefahr anhalten können.  

 
Material  

Mehrere Markierungsteller zur Kennzeichnung der Schattenzonen. 

Varianten 

 Das Startsignal verändern: 

• visuell: wenn die Lehrperson den Arm hebt;  

• akustisch: wenn die Lehrperson das Wort «…» sagt. 

 Die Startpositionen variieren: 

• stehend mit dem Rücken zur Zielzone; 

• im Sitzen; 

• in der Hocke; 

• liegend auf dem Bauch oder auf dem Rücken. 
 
  

Bei grossen Klassen können zwei aufeinanderfolgende Starts durchgeführt werden: der erste 
mit der Hälfte der SuS als Geparde, der zweite mit der anderen Hälfte als Antilopen. 
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Linke oder rechte Hand (SA4) 

Lernziele 

Die SuS können: 

• einen kleinen Gegenstand einhändig mit einer Überkopfbewegung werfen. 

• zwischen dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm unterscheiden. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und 
Organisation) 

An der Längswand der Halle wird in etwa 1,80 m Höhe 
eine Linie markiert (z. B. mit Klebeband oder Post-Its). 

Bei dieser Aufgabe, an der die ganze Klasse gleichzeitig 
teilnimmt, erhält jedes Kind einen Ball und einen 
Markierungsteller und wählt einen Platz vor der Wand. 
Der Markierungsteller wird vor die Füsse gelegt und 
bestimmt die Stelle, von der aus geworfen werden muss. 

Spielablauf 

Während 2 bis 3 Minuten werfen die SuS nur mit dem «stärkeren» Arm. Gelingt es ihnen, den Ball über 

die horizontale Linie an der Wand zu werfen, dürfen sie ihren Markierungsteller einen Schritt nach hinten 

verschieben. Anschliessend holen sie den Ball und versuchen es erneut. Wird die Linie nicht 

überworfen, verschieben die SuS ihren Markierungsteller einen Schritt näher zur Wand. Die Aufgabe 

wird so fortgesetzt, wobei jedes Kind selbstständig übt. 

In einem zweiten Schritt führen die SuS dieselbe Aufgabe mit dem «schwächeren» Arm aus. Diesmal 

markieren sie den Wurfplatz mit einem Spielband auf dem Boden. 

 

Material  

• Klebeband oder Post-Its 

• Markierteller 

• 25 Tennisbälle 

• 25 Spielbänder 

  

Hinweise 

• Keine zwei Markierungsteller bzw. Spielbänder derselben Farbe nebeneinander platzieren 
(Verwechslungsgefahr). 

• Zu Beginn der Lektion einen kleinen grünen bzw. roten Punkt mit Filzstift auf die linke und 
rechte Hand jedes Kindes zeichnen, damit diese leichter unterschieden werden können. 
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Autonome Spiel- und Bewegungsaufgaben (Herbst) 
Damit die Lehrperson die SuS in den Aktivitäten zu den Jahreszeiten «Winter», «Frühling» und 
«Sommer» beobachten bzw. beurteilen kann, können den SuS für die Herbstjahreszeit die unten 
aufgeführten selbstständigen Spiele angeboten werden. Die folgende Liste enthält eine nicht 
abschliessende Auswahl spielerischer Aktivitäten. 

• Hahnenkämpfe: Zu zweit halten sich die SuS an den Armen fest und versuchen, ihre Gegnerin 
bzw. ihren Gegner von der Matte zu drängen. 

• KAPLA®. Die SuS, die einen Turm bauen möchten, müssen jeweils zuerst einen einfachen 
Parcours absolvieren, um ein KAPLA®-Teil zu erhalten (z.B. Slalom, unter einer Bank 
hindurchkriechen oder über eine umgedrehte Bank balancieren). Die Reifen, in denen gebaut 
wird, befinden sich in einiger Entfernung vom KAPLA®-Vorrat. Die SuS können wählen, ob sie 
alleine oder gemeinsam mit anderen in einem Reifen bauen möchten. 

• Puzzle. Ein grosses Puzzle oder mehrere kleine Puzzles zusammensetzen. Um ein Puzzleteil 
zu erhalten, müssen die SuS jeweils einen kleinen Geschicklichkeitsparcours absolvieren. Die 
SuS organisieren sich so, dass am Ende der Lektion mindestens ein Puzzle fertiggestellt ist. 
Dabei geht es jedoch nicht um einen Wettbewerb: Alle arbeiten gemeinsam an einem oder 
mehreren Puzzles. 

• Jonglieren mit einem Luftballon: Die SuS jonglieren mit einem Luftballon, indem sie ihn mit 
den Händen in der Luft halten. 

 Einen einfachen Parcours absolvieren und dabei gleichzeitig jonglieren (z. B. Slalom 
laufen, mit der freien Hand Kegel berühren oder durch ein aufgestelltes 
Kastenelement gehen). 

 Denselben Parcours absolvieren und dabei einen Badmintonschläger verwenden, 
um den Luftballon in der Luft zu halten (entweder Luftballon transportieren oder ihn 
hochschlagen). 

• Gleichgewichts-Challenge: 3 bis 4 SuS stellen sich hinter einer umgedrehten Bank auf. Das 
erste Kind steigt auf die schmale Seite der Bank, stellt sich in die Mitte und dreht sich um, um 
auf die Gegnerin bzw. den Gegner zu warten. Anschliessend halten sich die beiden an den 
Händen und versuchen, sich gegenseitig aus dem Gleichgewicht zu bringen. Wer zuerst mit 
einem Fuss den Boden berührt, hat verloren und stellt sich wieder hinten an. Danach ist das 
nächste Kind an der Reihe. Gewinnt ein Kind drei Duelle hintereinander, wählt es eine 
Zusatzaufgabe (z.B. auf einem Bein stehen, Füsse zusammenhalten oder die Augen 
schliessen), welche es in den nächsten Duellen anwenden muss. 
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 Die 4 Jahreszeiten und Strandparcours 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Material zum Ausschneiden 

Darauf achten, die Pfeile zu laminieren, damit sie nicht reissen, und sie mindestens an zwei 
Stellen festkleben. 
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Die 4 Jahreszeiten  
 

Sommer 

 
 

Winter 

 
 

Herbst 

 

Frühling 

 
 

 


