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Praxisleitfaden: Wissensinput – Unsere Muskulatur 

Einstieg 

Der Einstieg in die Stunde kann aktiv gestaltet werden. Ziel ist es, die Kinder auf 
die Stunde vorzubereiten und gleichzeitig Interesse zu wecken. 
 
Alle Kinder und die Lehrkraft gehen durch den Klassenraum. Wer sich begegnet 
schüttelt sich die Hand. Eines der Kinder wird von der Lehrkraft neben dem 
Händeschütteln durch ein Zwinkern begrüßt. Dieses Kind ist jetzt der „Zwinker-
fuchs“. Wenn dieses Kind nun weiteren Kindern die Hände schüttelt, zwinkert 
es diesen ebenfalls unauffällig zu. Einige Sekunden später müssen diese Kinder 
versteinern. Die übrigen, nicht versteinerten Kinder müssen erraten, wer der 
Zwinkerfuchs ist. Errät ein Kind die falsche Person, muss dieses auch verstei-
nern. 
 
Am Ende gibt die Lehrkraft den Hinweis: „Für das ganze Spiel, das Händeschüt-
teln, das Augenzwinkern, das Jubeln, das Gehen bis zum Versteinern habt ihr eu-
ren Muskeln gebraucht. Für alle Bewegungen, die wir durchführen, sind jeweils 
ganz bestimmte Muskeln verantwortlich. Wie wichtig die Muskeln sind, könnt ihr 
in diesem Film sehen.“ 

Filmausschnitt 

Im Anschluss wird ein Filmausschnitt des Filmes: Der 
Muskel Check gezeigt (von Minute 00:00 bis 21:45). 

Arbeitsblatt 

Das Arbeitsblatt - Unsere Muskulatur: Was uns stark macht kann im An-
schluss gemeinsam in der Klasse oder in 2er Gruppen bearbeitet werden. Ein 
gemeinsames Vorlesen der Aufgaben aufgrund von möglichen Verständnis-
schwierigkeiten bietet sich an.

Filmausschnitt 
„Der Muskel 
Check“ 



 

 Lerneinheit 2: Arbeitsblatt – Unsere Muskulatur SpoWiKids goes School 

Was uns stark macht 
Muskeln helfen dir bei Bewegungen. Aber wobei genau? Kreuze die Dinge 
an, bei denen du deine Muskeln brauchst. 
 
1. Springen ¨ 

2. Lachen ¨ 

3. Rennen ¨ 

4. Denken ¨ 

5. Schreiben ¨ 

6. Singen ¨ 

7. Verdauen ¨ 

8. Träumen ¨

Welche Arten von Muskelkraft gibt es? 

Maximalkraft bedeutet, dass ich 
die größtmögliche Kraft erzeuge. 
 
Schnellkraft bedeutet, dass ich die 
Kraft so schnell wie möglich auf-
bringe. 

Kraftausdauer bedeutet, dass ich 
die Kraft über einen längeren Zeit-
raum erzeugen kann, ohne gleich zu 
ermüden.

Wer braucht welche Kraft? Verbinde das Wort mit dem passenden Bild 

Maximalkraft Schnellkraft Kraftausdauer 

   

Aufgabe 2 

Aufgabe 1 

Das merk ich mir! 
Unterschiedliche Sportarten erfordern unterschiedliche Formen 
von Kraft. Diese kannst du mit spezifischen Training verbessern. 

SW
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Schlaufuchs 
Brauchen wir auch 
Muskelkraft, wenn 
wir auf einem Bein 
stehen und das 
Gleichgewicht hal-
ten? 

Beim Springen arbeiten mehrere 
Muskelgruppen zusammen. Wel-
che sind das? Kreuze an. 
Fußmuskeln  ¨ 

Oberschenkelmuskeln ¨ 

Unterschenkelmuskeln ¨ 

Po-Muskeln   ¨ 

Armmuskeln  ¨ 

Gesichtsmuskeln  ¨ 

Rückenmuskeln  ¨ 

Bauchmuskeln   ¨ 

Seitliche Bauchmuskeln  ¨

Rate mal! 

Ich bin ein Muskel, den man nicht 

sieht. Ich bin aber einer der wich-

tigsten Muskeln überhaupt. Ich 

arbeite Tag und Nacht. Wer bin ich?  

Ich bin : 

 

An welchen Stellen hast du Mus-
keln am Körper? Male sie ein! 

Das merk ich mir! 
Bei einer Bewegung arbeiten 
viele Muskeln zusammen. Das 
Zusammenspiel der Muskeln bei 
einer Bewegung nennt sich Mus-
kelkoordination. 

SW

Aufgabe 4 

Aufgabe 3 

SW
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Praxisleitfaden Sporteinheit: Koordinationstrai-

ning (mit Rhythmus) beim Springen 

Konzept 

Die Kinder sammeln auf spielerische Art und weise vielfältige Sprungerfahrun-
gen. Daneben soll ein Verständnis dafür geschaffen werden, dass Bewegung 
und Krafttraining die Muskulatur stärkt und einen wichtigen Beitrag zur Ge-
sundheit leisten kann. 

Einstieg

Nach einer kurzen Begrüßung kann 
mit den folgenden Worten einge-
stiegen werden: „Auch heute lernen 
wir wieder etwas über unseren Kör-
per und die Gesundheit. Der SpoWi-
Fuchs rennt hier überall an der Uni 
entlang. Er hüpft über den Sport-
platz, rennt in der Halle herum, und 
neulich hat er den Professor Eule auf-
gesucht und gefragt: Macht uns 
Sport nur stark oder auch schlau? 
Was denkt ihr?“ Die Lehrkraft kann 
entweder ein Gespräch mit ausführ-
lichen Antworten führen oder ein 
Stimmungsbild einholen, bei dem 
die Kinder je nach Zustimmung oder 
Ablehnung hinsichtlich der These ei-
nen festgelegten Ort im Raum 

aufsuchen. Ein Beispiel wäre, dass 
die Kinder die denken, dass Sport 
auch schlau macht, auf die rechte 
Seite laufen. „Wissenschaftler haben 
herausgefunden, dass uns Sport 
schlauer macht. Beim Krafttraining 
produziert der Körper Stoffe, die da-
für sorgen, dass bei Kindern mehr Ge-
hirnzellen gebildet werden.“ 
Im Sitzkreis geht es weiter: „Heute 
beschäftigen wir uns mit dem Thema 
Kraft und Gesundheit. ABER! Wir wer-
den nicht nur darüber reden, sondern 
uns auch selber bewegen und ganz 
viel springen. Denn Bewegung und 
Krafttraining stärkt unsere Muskula-
tur und das ist gesund!“
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Auf dem Weg zum Fuchsbau

Belastung: Rhythmisch 
dynamisches Aufwärm-
spiel mit individueller In-
tensitätssteuerung. 
Die Materialien werden in 
unterschiedlichen Hö-
hen und Abständen im 
Raum verteilt. Bewegungsge-
schichte hierzu ist, dass der SpoWi-
Fuchs auf dem Weg zu seinem 
Fuchsbau über Hindernisse sprin-
gen muss und jeweils Bewegungs-
aufgaben vorgibt, während die Kin-
der auf seinen Spuren laufen. Die 
Bewegungsaufgaben lauten wie 
folgt: 
„Wir begleiten unseren SpoWiFuchs 
auf dem Weg zu seinem Fuchsbau 
durch den Wald. Passt auf! Es gibt ei-
nige Hindernisse, die ihr zusammen 
überlaufen müsst.“ 
1. Freies Überlaufen mit Übersprin-
gen der Hindernisse quer oder über 
die Ecken der Matte. Laufrichtung ist 
vorgegeben. 
„Lauft durch den Raum und springt 
über die kleinen Hügel und die Ecken 
der Matten. Achtet auf den Weg und 
andere Füchse. Wir laufen alle in eine 
Richtung, den Fuchspfad entlang.“ 

Abspringen mit dem 
rechten Bein, und dem 
linken Bein. Mit dem je-
weils anderen landen. 
„Der Fuchs springt ein-
mal mit rechts ab, dann 
mit links. 

„Sein stärkeres Bein ist das linke. 
Springe mit dem linken Bein ab und 
halte das andere möglichst lange in 
der Luft“ 
2. Rhythmuslaufen: Vor dem Ab-
sprung entweder langer Schritt, kur-
zer Schritt oder mit dem Rhythmus: 
lang – kurz – kurz. 
„Da vorne fliegt ein Schmetterling. 
Rufe beim Laufen vor dem Sprung 
„Schme-tter-ling“ und springe im 
gleichen Takt über die Hügel (Tipp: 
Akzentuiert das Wort Schme-tter-
ling direkt beim Ansagen lang-kurz-
kurz). 
3. Akzentuiertes Laufen: nach dem 
Hindernis in eine imaginäre Pfütze, 
also ein schneller und aktiver Fuß-
aufsatz nach dem Hindernis. 
„Hinter den Hügeln liegt jeweils eine 
kleine Pfütze. Seit ganz still, sodass 
ihr das laute Aufsetzen hinter den Hü-
geln mit euren Füßen hören könnt. 
Patsche die Fuchspfote so in die 
Pfütze, dass das Wasser spritzt.“ 

Materialien 
Kleine Matten 

Hütchen 
Bananenkisten 

Schaumstoffquader 
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Reifenschachbrett 

Belastung: Rhythmisch dynami-
sches Spiel mit unterschiedlichen 
Sprungformen. 
Die Reifen werden in zwei Reihen, 
entsprechend dem Bild auf den Bo-
den gelegt. Die Kinder, aufgeteilt in 
zwei Gruppen springen jeweils mit 
verschiedenen Anweisungen von 
Reifen zu Reifen und gehen außen 
um die Reifen zurück in die Reihe. 
 
A: Mit beiden Beinen parallel: 

1. Beidbeinig durch 7 Reifen, 
dann außen zurück 

2. Beidbeinig nur vorwärts und 
seitwärts 

3. Beidbeinig nur schräg sprin-
gen 

4. Eins vor eins schräg (Wie das 
Pferd beim Schach) 

B: Mit nur einem Bein, jeweils ein 
Durchlauf rechts und links. 
C: Spielform 

Jedes Kind erhält ein Tierkärt-
chen in der Farbe der Gruppe. 
Beim Springen darf es die Karte 
in einen Reifen legen. Ein Team 
darf nur noch in freie Felder 
oder Felder der eigenen Farbe 
springen. 

D: Springen mit Assoziationen: 
1. Wie ein Flummi 
2. Wie ein Frosch (weit) 
3. Über heiße Steine (kurzer Bo-

denkontakt) 
4. Federnd von einem Bein zum 

anderen (Sprunglauf) 
5. Rechts – Rechts – Links (Hopp 

– Step – Jump) 
6. Links – Links – Rechts 
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Hopp Step Jump - Challenge 

Vier Kinder bilden zusammen eine Gruppe. Sie legen 
sich selbst eine Sprungreihe mit 4 Reifen und ordnen sie 
so an, dass sie den Hopp-Step-Jump durch alle Reifen 
schaffen. Der Gesamtabstand wird gemessen. 
 
„Wie weit kannst du mit einem Hopp-Step-Jump springen? Wusstet ihr, 
dass der weiteste Sprung der jemals so gemacht worden ist länger 
war als euer Schulbus? Ganze 18 Meter.“ 

Abschlussspiel: Würfel Lotto 

Belastung: Koordinativ ausdauerndes Sprungspiel mit 
variabler Intensität. 
Spielidee: Das Reifenschachbrett, wie aus dem gleichna-
migen Spiel, ist die Grundlage dieses Abschlussspiels. Ziel 
des Spiels ist es, als Staffel die Reifen zu durchspringen 
und am Ende des Schachbretts ein Würfelspiel durchzu-
führen. Jedes Team muss alle Augen mindestens einmal 
gewürfelt haben. Gewürfelt wird hinter dem Reifenschachbrett, wo Würfel-
karte, Stift und Würfel bereit liegen. Ein Kind hüpft vom Start über die Reifen, 

würfelt, trägt die gewürfelte Anzahl der Augen mit dem Stift auf der Würfelkarte 
ein, läuft außen zurück und klatscht das nächste Kind in der Reihe ab. Auf der 
Karte wird jede gewürfelte Zahl abgehakt. 

Schlaufuchs 
Was hilft euch beim Weitspringen? Anlauf? Armschwung? Probiert es aus! 

Materialien 
Reifen 

Maßband 

Materialien 
Reifen 

Würfelkarte 
Stift 

Würfel  

Wissenswert 
Durch den Zufall, der durch den Würfel in das Spiel gebracht wird, reduziert 
sich der direkte Leistungsvergleich unter den Kindern und erhöht die Span-
nung innerhalb der Klasse. 

SW
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Reflexion und Abschluss 

Die folgenden Sätze eignen sich als Abschluss der Stunde und leiten den Über-
gang zur nächsten Stunde ein. Ziel ist es, die Neugierde und Fantasie der Kinder 
anzuregen. 

„Aprospros Knochen. Professor Eule sagt, dass starke Muskeln wichtig für die Ge-
sundheit sind, jedoch brauchen auch sie etwas, was sie stabil hält. Unsere Kno-
chen tragen das Gewicht und helfen den Muskeln bei der Bewegung. In der nächs-
ten Stunde wird es richtig spannend! Ihr werdet echte Knochen sehen und be-
obachten, wie stabil und fest Knochen normalerweise sind. Was passiert, wenn 
ihnen ein wichtiger Baustein fehlt? 
 

Das merk ich mir! 
Starke Muskeln entlasten unsere Gelenke, machen die Knochen 
stabiler und halten uns beweglich. 

SW
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Wie springt der Fuchs? 
Das folgende Arbeitsblatt ist eine 
Bastelanleitung für Kinder, um den 
SpoWi-Fuchs aus Papier selbst zu 
basteln. Der gebastelte Fuchs ist 
nicht nur eine kreative Aufgabe, die 
die Identifikation mit dem Projekt 
fördern soll, sondern veranschau-
licht gleichzeitig das Arbeitsprinzip 
der Muskulatur beim Sport. Unsere 
Muskeln speichern beim Springen 
Energie. Beim Eindrücken des Fuch-
ses wird Energie gespeichert, die 
beim Loslassen des Fuchses frei ge-
geben wird. Entsprechend der Ar-
beitsweise unserer Muskulatur in 
bestimmten Situationen. 
Benötigt wird dazu lediglich ein 
quadratisches Stück Papier und 

Stifte zum Bemalen. Je nach Fähig-
keiten der Kinder empfiehlt sich zu-
sätzlich nach dem letzten Schritt 
den zusammengesteckten Fuchs 
mit Tesafilm zu fixieren. 
Durch Falten kann der Fuchs auf 
eine recht einfache Art und Weise 
gebastelt werden. Dennoch benöti-
gen die Kinder neben dem Arbeits-
blatt eine Anleitung durch die Lehr-
kraft, die die einzelnen Schritte zu-
sammen mit den Kindern durch-
führt. 
Im Anschluss kann die gebastelte Fi-
gur mit einem Gesicht bemalt wer-
den. 
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Würfelkarte Rot 

1 ¨ 
2 ¨ 
3 ¨ 
4 ¨ 
5 ¨ 
6 ¨  

Würfelkarte Grün 

1 ¨ 
2 ¨ 
3 ¨ 
4 ¨ 
5 ¨ 
6 ¨  

Würfelkarte Gelb 

1 ¨ 
2 ¨ 
3 ¨ 
4 ¨ 
5 ¨ 
6 ¨  
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Würfelkarte Blau 

1 ¨ 
2 ¨ 
3 ¨ 
4 ¨ 
5 ¨ 
6 ¨  

Würfelkarte Lila 

1 ¨ 
2 ¨ 
3 ¨ 
4 ¨ 
5 ¨ 
6 ¨  

Würfelkarte Grau 

1 ¨ 
2 ¨ 
3 ¨ 
4 ¨ 
5 ¨ 
6 ¨  

 
 


