
(!)G,(!) Unterrichtsvorschlag 

Vorschlag zur alltäglichen Bewegung zwischendurch und für den Sportunterricht 

Bewegungsparcours mit Seil 
«Schule bewegt» und viele andere ähnliche Programme zeigen, wie sich die Kinder 
zwischen den Schulstunden kurz, aber auch intensiv bewegen können, um nachher 
wieder frischer an die Arbeit zu gehen. Wir werden in loser Folge dazu einfache 
Parcours anbieten, die Sie einfach im Schulzimmer, Gang, Freien für wenige Minuten 
effizient einbauen können. Am Schluss des Beitrages finden Ssie auch Ideen für eine 
Turnlektion und ein passendes Spiel. Gerold Guggenbühl 

Ablaufplan Seil 

Ablaufplan Seil 

Belastung: 
30 bis 40 Sek. 

0 

Partner erholt 
sich und notiert 
die Punkte und 
ist auch Schieds­
richter. 

©, ~ 

Laufblatt Springseil, Name: ________ _ 

Nr. Station 

1 Seilspringen 

2 durchschlüpfen, stehend 

3 Ber-Lauf um zwei Seile 

4 durchschlüpfen, sitzend/liegend 

5 überspringen/durchschlüpfen 

6 überspringen, links/rechts 

7 Knoten anbringen 

8 hüpfend Zahlen schreiben 

V: Verbesserung, P: Punkte Total 

Spiel: Ball über die Schnur 

Mannschaften: 
Je 6 bis 1 0 Spieler 

Material: 
div. Bälle: Volleyball, 
gr. Gymnastikball, 
Rugbyball, Tennisball 

Variationen: 
2 Bälle, 2 Leinen, 
werfen nur mit der 
linken Hand 

n 
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Bei den grossen 
Bällen können auch 
2 bis Spieler den Ball 
gemeinsam fangen! 

V 

Diese Scheibe (S. 15) zeigt eine Übersicht zu den acht verschiede­

nen Posten. Die Zeichnungen auf den ausgelegten Postenkarten 

sind identisch. 

Jedes Kind erhält eine solche Scheibe. Darauf kann die Reihen­

folge (Start) bzw. der Fortgang der Posten eingetragen werden. 

(Ein Kind - Tandem/Gruppe - startet z.B. mit den Posten 5-8 

und wählt danach jene aus, die frei sind.) 

Auf diesem Laufblatt (5. 14: oben für jedes Kind separat, unten 

für Tandems oder Gruppen) notieren die Kinder ihre Resultate. 

Ein Kind ist aktiv, ein Partner zählt die Punkte. In der Rubrik V 

wird die Differenz aus Pl und P2 eingetragen. So sieht jedes Kind, 

wie es sich verbessert hat. - Falls man eine Rangliste erstellen 

möchte, könnte man nur die Verbesserungspunkte werten. 

Nach der Postenarbeit finden Sie auf den S. 15/16 Vorschläge 

für eine Sportlektion mit Spiel, Ideen zum Einlaufen sowie für 

Stafetten. Es ist wohl sinnvoll, diese Lektion vor dem Einsatz des 

täglichen Parcours durchzuführen, weil die Kinder dann mit den 

Übungen vertraut sind. 



Seil 

Ablauf: 
Seilspringen 
beidbeinig 

Wertung: 
Pro Durchzug 
ein Punkt 

Material: 
Springseile 

Seil 

Ablauf: 
Durchschlüpfen von 
oben nach unten 

Wertung: 
Pro Durchzug 
ein Punkt 

Material: 
Springseile verknotet 
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Seil 

Ablauf: 
8er-Schleifen 
laufen 

Wertung: 
Pro gelaufene 8 
ein Punkt 

Material: 
Zwei Springseile auf einer 
Linie ausgelegt 

Seil 

Ablauf: 
Sitzend, evtl. liegend durch 
Seilschlaufe schlüpfen 

Wertung: 
Pro Durchzug 
ein Punkt 

Material: 
Springseile verknotet 
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Seil 

Ablauf: 
Seil in Kniehöhe 
halten (evtl. ein Seilende 
an Sprossenwand fest­
knoten), Seil überspringen, 
unten durchschlüpfen 

Wertung: 
Pro Durchgang 
ein Punkt 0 
Material: 
Springseil 
evtl. Sprossenwand 

Seil 

Ablauf: 
überspringen des 
kniehoch gehaltenen Seiles, 
links, rechts 

Wertung: 
Pro Sprung 
ein Punkt 

Material: 
Springseil 
evtl. Sprossenwand 
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Verschiedene Techniken möglich 
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Seil 

Ablauf: 
Möglichst viele Knoten in 
das Seil machen 

Wertung: 
Pro Knoten 
ein Punkt 

Material: 
Springseil 

Seil 

Ablauf: 
Hüpfend Zahlen schreiben 
1, 2, 3, 6, 8, 9 

Wertung: 
Pro geschriebene Zahl 
ein Punkt 

Material: 
Springseil 
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Laufblatt Springseil, Name: __________ _ 

Nr. Station p p V p V 

1 Seilspringen 

2 Durchschlüpfen, stehend 

3 Ber-Lauf um zwei Seile 

4 Durchschlüpfen, sitzend/liegend 

5 überspringen/ durchschlüpfen 

6 überspringen, links/rechts 

7 Knoten anbringen 

8 Hüpfend Zahlen schreiben 

V: Verbesserung, P: Punkte Total 

Zirkeltraining, Laufblatt Springseil, Gruppe: _________ _ 

Nr. Station p p V p V 

1 Seilspringen 

2 Durchschlüpfen, stehend 

3 Ber-Lauf um zwei Seile 

4 Durchschlüpfen, sitzend/liegend 

5 Überspringen/durchschlüpfen 

6 überspringen, links/rechts 

7 Knoten anbringen 

8 Hüpfend Zahlen schreiben 

V: Verbesserung, P: Punkte Total 
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Ablaufplan Seil 

Ablaufplan Seil 

Belastung: 
30 bis 40 Sek. 

Partner erholt sich 
und notiert die Punkte und 
ist auch Schiedsrichter. 

Spiel: Ball über die Schnur 

Manschaften: 
Je 6 bis 10 Spieler 

Material: 
div. Bälle: Volleyball, 
gr. Gymnastikball, 
Rugbyball, Tennisball 

Variationen: 
2 Bälle, 2 Leinen, werfen 
nur mit der linken Hand 

Bei den grossen 
Bällen können auch 
2 oder 3 Spieler den Ball 
gemeinsam fangen! 
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Einlaufen Springseil 

1. Seilspringen beidbeinig 

2. Rumpfbeugen seitwärts 

3. Zahlen schreiben hüpfend 

4. Rumpfbeugen zum linken bzw. rechten Fuss 

5. überspringen des doppelten Seiles 

6. Möglichst grossen Kreis beschreiben 

7. Seilspringen mit Partner 

8. Grätschsitz, Rumpfbeugen 

9. Sitz, Beine gestreckt, Rumpfbeugen vw., rw. 

10. Rücken an Rücken «sägen» 

11 . Ausharren in der Hocke 

12. Sitz im Kreuz, Oberkörper nach links bzw. rechts 
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Stafetten Springseil 

1. Durchschlüpfen durch geknotetes Seil, 
weitergeben . . . · 

2. Durchschlüpfen sitzend bzw. liegend 

3. Transparent-Stafette, auf Teppichrest liegend 

4. Seilsprung-Stafette 

5. «Hinkebein», zwei Partner sind an einem Bein 
zusammengebunden 

6. Sprint zur Hallenmitte, durch Seilschlaufe 
durchschlüpfen, weiterspringen, dasselbe auf 
dem Rückweg 


