
 

 



 

 



 



 



 



 

 



 



 

 



 

 



Bewegungsvorschläge für Klein und Groß 

Kinder können beim Spielen ihre ganze Vorstellungskraft einsetzen und in andere Welten 

eintauchen. Diese kindliche Fantasie nutzen wir für die folgenden Übungen. Diese ahmen 

Tierbewegungen nach, lassen sich beliebig kombinieren und ganz leicht zu Hause umsetzen. 

SPORT FREI!!! 

 

1. Häschen hüpf! 

Ziele: Kräftigt Beine, verbessert den Gleichgewichtssinn und die Ausdauer 

Tipp: mit Musik noch lustiger  

So geht’s: 

 Stellt Euch mit geradem Rücken und aneinander stehenden Füßen hin 

 Beugt die Knie und bringt die Hände zum Kopf, als „Hasenöhrchen“ 

 Springt mit beiden Füßen im Rhythmus der Musik. Springt dabei in alle Richtungen: nach 

vorne, nach hinten und zu beiden Seiten. Am effektivsten wird die Übung, wenn Ihr 

abwechselnd nur auf einem Bein springt  

 

2. Ameisenkrabbeln  

Ziele: Kräftigt Arme, Schultern und Brustkorb und verbessert Ausdauer und Rumpfstabilität 

So geht’s:  

 Geht auf alle Viere, Hände schulterbreit auseinander – die Hüfte zeigt in die Höhe 

 Richtet den Blick nach vorne und krabbelt auf dem Boden entlang (Treppen nicht auslassen 

). Dabei benutzt Ihr immer den jeweils entgegengesetzten Fuß, beziehungsweise Arm: 

Den ersten Schritt macht Ihr mit der linken Hand und dem rechten Fuß, den zweiten mit der 

rechten Hand und dem linken Fuß und immer so weiter 

 Legt vorher eine Strecke und einen Umkehrpunkt fest.  

 

3. Wütende Katze 

Ziele: Verbessert die Haltung und den Gleichgewichtssinn; kräftigt die Wirbelsäule und den 

Nacken 

So geht’s: 

 Geht auf alle Viere, diesmal allerdings mit den Knien auf dem Boden anstatt mit den Füßen. 

Der Rücken sollte dabei leicht durchhängen, aber so dass es sich natürlich anfühlt 

 Atmet ein, spannt die Bauchmuskeln an und beugt Euren Rücken so weit wie möglich 

(Katzenbuckel) 

 Haltet diese Position erst für 20, 30 und dann 40 Sekunden und löst sie mit einem lauten 

„miaaaaaauuu“ 

 

 



 

4. Gänsemarsch 

Ziele: Kräftigt den unteren Rücken und die Beine und verbessert den Gleichgewichtssinn 

So geht’s: 

 Stellt Euch so hin, dass die Füße leicht auseinander stehen und die Knie gebeugt sind 

 Greift mit Ihrer linken Hand die Innenseite des linken Knöchels und mit der rechten Hand 

die Innenseite des rechten Knöchels, stabil stehen! 

 Geht in dieser Haltung rückwärts, am besten einen Slalom Parcours  

 

5. Krabbenkriechen  

Ziele: Kräftigt Achillessehne, Trizeps, Bauchmuskeln, Oberschenkel und Rumpf.  

So geht’s: 

 Setzt Euch auf den Boden und stellt die Füße flach auf den Boden 

 Setzt Eure Hände etwas versetzt hinter euch flach auf dem Boden ab 

 Haltet die Knie gebeugt, hebt Eure Hüfte an und lauft rückwärts bis zu einem Umkehrpunkt 

und dann vorwärts zurück 

 

Tablett analog 

 

Spielidee: 

Spieler transportieren verschiedene Gegenstände auf einem Tablett, ohne diese unterwegs zu 

verlieren. Das Spiel kann draußen und drinnen gespielt werden. Mütze, Schal und Handschuhe 

sollen das transportieren verändern. 

 

Benötigte Materialien: 

Tablett, Mütze, Schal, Handschuhe, Hütchen, evtl. Skiausrüstung 

Spielorganisation: 

Spielerzahl beliebig, Transportstrecke markieren, Gegenstände zum Transport vorbereiten 

 

Ziele: 

Koordination, Gleichgewichtsfähigkeit, Kopplungsfähigkeit, Konzentration 

 

Hinweise: 

auf eine Zeitmessung verzichten 

 

Variationen: 

- Als Staffelspiel Wechsel durch Übergabe der Tabletts oder des Gegenstands 

- Zuerst einfache, dann schwierigere Gegenstände transportieren lassen (z.B. Mütze, Stofftier, 

Spielzeug, kleine Wasserflasche etc. auf dem Tablett) 

- Eine leichte Gefällstrecke benutzen, oder Treppen mit einbauen 

- Transport auch mit der Hand möglich 

- Auf dem Eis oder auf unebenen Untergrund 

- Man rutscht mit den Socken auf einem glatten Untergrund in der Wohnung/Haus 

- Mit Skiern an den Füßen (wenn Schnee vorhanden ) 



 

Sockengolf: 

Für das Spiel Socken-Golf benötigt Ihr einige Socken (am besten Tennissocken), sowie einige 

Ziele (dies können leere Töpfe, Papierkörbe oder Blumentöpfe sein). Nun markiert Ihr die 

verschiedenen Ziele/Löcher von 1 bis 18 (weniger möglich). 

Alternativ könnt Ihr verschiedene andere Ziele als Löcher verwenden, wie etwa eine Lücke im 

Bücherregal, der Fernsehsessel, der Einkaufskorb, das Fensterbrett, das Schuhregal, etc. Lasst 

Eurer Kreativität bei der Suche nach den Zielen/Löchern freien Lauf und die Kinder mit 

entscheiden. 

Um die Löcher einfacher zu markieren, könnt Ihr auch Blätter Papier mit den entsprechenden 

Zahlen an den Zielen platzieren. So kann das Spiel quer durch die ganze Wohnung verlaufen 

(natürlich an den wertvollen zu zerbrechlichen Gegenständen weit vorbei). 

Dann wählt Ihr die Mitspieler (Einzelspieler oder in Teams) und gebt jedem einen oder ein Paar 

Socken (am besten in unterschiedlichen Farben) in die Hand. Die Spieler sollten die Socken 

zusammenrollen, zu einer Art Ball, denn so lässt es sich wesentlich einfacher spielen. Nun 

versucht Ihr die Socken, mit so wenigen Schlägen wie möglich, in die Ziele zu befördern. Dabei 

müssen die Ziele der Reihe nach getroffen werden, wie beim echten Golf. 

Als Schlagart ist es empfehlenswert die Socken in der einen Hand zu halten und mit den anderen 

Hand von unten abzuschießen (ähnlich einem Aufschlag von unten beim Volleyball). 

Wenn ein Schlag nicht das Ziel/Loch sofort trifft sondern zu Boden fällt, ist das kein Problem. An 

der Stelle wir der Socken-Golfball wieder aufgenommen und weiter geschlagen. 

Es gewinnt der Mitspieler (das Team) der alle Löcher/Ziele mit den wenigsten Schlägen getroffen 

hat. 

Das Spiel macht echt Laune, probiert es einfach aus.  

 

Schlappen Hockey 

Es werden zwei Mannschaften gebildet und zwei „Tore“ festgelegt. Alle Mitspieler nutzen einen 

Hausschuh, Badelatschen etc. als Schläger. Hiermit müssen sie versuchen den Ball in die Tore zu 

befördern. Als Variation könnten alle Spieler auf allen Vieren unterwegs sein, oder die 

Erwachsenen nutzen Kinderschuhe. 

 

Viel Spaß!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



 


