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Praxisleitfaden: Wissensinput – Unsere Knochen 

Einstieg 

Um in der Klasse die Vorfreude auf diese Einheit zu steigern, kann bereits in der 
vorher stattfindenden Woche ein echter Knochen gezeigt werden. Eine 
Anleitung zur Präparation vorab ist im Anhang beigelegt. Jedes Kind sollte die 
Chance bekommen, den Knochen selbst in die Hand zu nehmen und auf 
Stabilität zu prüfen, bevor er am Ende von der Lehrkraft für eine Woche in ein 
Gefäß mit Essigessenz eingelegt wird. 
In dieser Stunde wird der entsprechende Knochen wieder aus dem Glas 
genommen, mit Wasser abgespült und in der Klasse herumgereicht. Aufgrund 
der Geruchsbelästigung der Essigessenz kann diese kurz vorher durch Wasser 
ersetzt werden. Die Kinder werden bei ihrem Test auf Stabilität feststellen, dass 
er nun deutlich weicher geworden ist. Mithilfe der folgenden Fragen kann eine 
Überleitung zum Stundenthema geschaffen werden. 
„Was glaubt ihr, ist mit diesem Knochen passiert?“ Die Kinder können ihre 
Vermutungen äußern. 
„Die Essigessenz hat einen wichtigen Baustein, das Calcium, herausgelöst. 
Calcium macht unsere Knochen stabil! Warum sie das sein müssen, und was wir 
tun können, damit sie es sind, werden wir in der heutigen Stunde lernen.“ 

Filmausschnitt 

Im Anschluss wird ein Filmausschnitt des Filmes: Der 
Knochen Check gezeigt (von Minute 00:00 bis 15:44) 

Arbeitsblatt: Unsere Knochen: Was uns stabil macht 

Überleitung zur Sporteinheit 

Die abschließende Aufgabe auf dem Arbeitsblatt leitet die Sportstunde ein. Die 
Kinder überlegen, welche Bewegungen die Knochen stärken. Die Überleitung 
zur Sporteinheit kann wie folgt formuliert werden. 

Filmausschnitt 
„Der Knochen 
Check“ 
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„Fallen euch noch weitere Bewegungen ein, in denen die Knochen gestärkt 
werden?“ 
„In der nächsten Sportstunde werden wir unsere Knochen stärken und auch als 
Team zusammenwachsen.“
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SW

Das Merk ich mir 
Unsere Knochen brauchen Calcium, damit sie hart und stabil 
bleiben. Das Kollagen in den Knochen macht sie gleichzeitig flexibel. 
Fehlt ein Baustein ist seine Funktion eingeschränkt. 

 Was uns stabil hält 
In dem Video hast du viel Spannendes über unsere Knochen 
gelernt. Hilf dem SpoWi-Fuchs die Lücken zu füllen. 
 
Nutze folgende Wörter: 
200, Organe, Skelett, stabil, biegestabiles 
 
1. Ohne das    hätte unsere Muskulatur keinen 

Halt. Wir würden in uns zusammenfallen. 

2. Knochen schützen wichtige          wie Herz und Lunge. 

3. Im Körper gibt es ungefähr   Knochen. 

4. Calcium macht unsere Knochen   . 

5. Knorpel ist    Bindegewebe, das   

 Skelett stützt und Knochen und Gelenke verbindet. 

 
 
 
 
 
 
An den Enden der Knochen 
befinden sich Wachstumsfugen, 
die auch aus Knorpel bestehen. 
Hier wachsen die Knochen. 

Dieses Knorpelgewebe wird 
allmählich in Knochen 
umgebaut. 

 
Knorpel lässt sich auch am eigenen Körper fühlen. Taste an 
deinen Körper vorsichtig Stellen ab, die sich fest, aber 
biegsam anfühlen. Notiere deine gefundenen Stellen. 
Schlaufuchstipp: Suche vor allem im Gesicht und am Hals. 
  

Aufgabe 1 

Aufgabe 2 

SW
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Schlaufuchs 
Unsere Knochen müssen unser 
ganzes Gewicht beim Stehen, 
Rennen und Springen, tragen. 
Durch regelmäßige Bewegung 
und Belastung, können wir 
unsere Knochen stärken. Also 
lasst uns gemeinsam Sport 
machen! Wisst ihr, welchen 
Sport wir treiben sollten? 

SW

Dem Skelett fehlen sechs 
Knochen. Zeichne die fehlenden 
Knochen in das Skelett ein. 
Markiere den stärksten Knochen 
des Skeletts farbig. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bei welchen Aktivitäten werden 
unsere Knochen stark? Umkreise 
die passenden Bilder. 

Aufgabe 3 

Aufgabe 4 
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Praxisleitfaden Sporteinheit: Teamgeist beim 

Sprinten 

Konzept 

Die Sporteinheit Teamgeist beim Sprinten legt einen Fokus auf das soziale 
Miteinander und setzt gleichzeitig Reize die die Funktionseinheit von 
Muskulatur, Sehnen und Knochen ansprechen. 

Einstieg: „Der Härtetest“

Um den „Zusammenhalt“ und die 
Stabilität der Klasse zu testen, stellt 
sich die Gruppe in einen Kreis und 
hält sich an den Händen fest. 
Langsam lehnen sich alle nach 
hinten ohne sich loszulassen. Der 
Kreis bleibt stabil, wenn alle fest 
zusammenhalten. Der Kreis kann 
sich dann nach rechts und nach 
links wandern. „Stellt euch vor, jeder 

von euch ist ein Knochen. Zusammen 
bildet ihr das Skelett.“ „Wenn alle 
Knochen zusammenarbeiten, dann 
ist unser Körper stabil. Fällt ein 
Knochen aus, ist es schwierig das 
System zusammen zu halten. Genau 
wie in unserem Kreis. Und genauso 
ist es in einem Team. Wenn es gut 
zusammenarbeitet, kann es ganz 
schön viel schaffen!“ 

  

Wissenswert:  
Der direkte Leistungsvergleich zwischen den Kindern gerät in dem Spiel 
„Additions-Sprint“ in den Hintergrund, da unterschiedliche Streckenlängen 
gewählt werden. Gleichzeitig erfordert das Spiel die Fähigkeit sich innerhalb 
der Gruppe abzusprechen und Aufgaben sinnvoll zu verteilen. 
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Additions-Sprint

Belastung: Spielerisches 
Sprinttraining mit kurzen intensiven 
Belastungen und Pausen. 
Die Klasse wird in mehrere Teams 
mit jeweils vier Kindern eingeteilt. 
Bei einer davon abweichenden 
Anzahl an Kindern darf eine Person 
aus den kleineren Teams jeweils 
doppelt laufen. 
Vor jedem Team liegen jeweils drei 
Reifen auf dem Boden in 
unterschiedlichen Abständen zur 
Startlinie. Hinter der Startlinie liegt 
ein Reifen, in dem die 
Transportmaterialien gelagert 
werden. Die Kinder stehen hinter 
diesem Reifen. Die Reifen liegen 
links in der Bahn. 
1. Jedes Team transportiert 

insgesamt zwölf Tennisbälle in 
die Reifen auf der eigenen 

Sprintbahn. Die Kinder 
entscheiden im Vorfeld, wer seine 
Gegenstände wo hinlegt. Am 
Ende müssen in allen Reifen je 
drei Materialgegenstände liegen. 
Das Team, was die Aufgabe am 
schnellsten erledigt hat, 
bekommt je nach Platzierung 
„Zieleinlaufpunkte“ (Das 
Siegerteam erhält drei Punkte). 
Jede weitere Platzierung 
bekommt einen Punkt weniger. 

2. Im zweiten Durchlauf liegen die 
Materialien schon in den Reifen. 
Nun müssen sie nach dem 
gleichen Prinzip wieder 
zurückgebracht werden. 

Als Leistungsausgleich muss das 
schnellste Team einen Gegenstand 
aus dem ersten Reifen (1 Punkt) 
mehr zurückbringen. Alternativ 
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kann die Laufreihenfolge geändert 
werden. Aufkommende Proteste der 
Sieger sollten aufgegriffen werden. 

„Für einen fairen Wettbewerb 
brauchen wir gleichstarke Teams“. 
Im Anhang sind Tabellen zum 
Ausfüllen hinterlegt. 

 
Punktetabelle der verschiedenen Spiele  
Team Additions-Sprint 

1. Lauf.    2. Lauf 
Taktik-Sprint Risiko-Sprint Kreativ-Sprint Gesamtpunkte 

Taktik-Sprint 

Jedes Team muss nun seine 12 
Gegenstände in beliebige Reifen auf 
seiner Bahn ablegen. Die Kinder 
entscheiden im Team, wer zu 
welchen Reifen läuft. Dabei werden 
Transportpunkte für die drei Ablege 
Zonen festgelegt: Im vorderen 

Reifen gibt es pro Gegenstand einen 
Punkt. Im mittleren zwei, im 
hintersten drei Punkte. Die Teams 
erhalten entsprechend der 
Reihenfolge des Zieleinlaufes 
zusätzlich Zieleinlaufpunkte. Beide 
Wertungen werden addiert.

Risiko-Sprint 

Jedes Team legt in einer 
vorgegebenen Zeit (60 Sekunden 
oder 90 Sekunden) die Gegenstände 
in die Reifen und versucht möglichst 
viele Punkte zu erlangen. Nach 
dieser Zeit ertönt ein Signalton. Das 
Risiko besteht darin, dass die Teams 
alle vor dem Signalton zurück an 
ihrer Basis sein müssen. Sind sie das 

nicht, dürfen die abgelegten 
Materialen nicht gezählt werden. 
Die Punkte sind dann verspielt. Ziel 
des Spiels ist es also, dass jedes 
Team versucht, die 60 Sekunden 
mitzuzählen und somit 
abzuschätzen, wann sie den 
Transport einstellen. 

  

Transportpunkte 
Team Vorderer Reifen (1) Mittlerer Reifen (2) Hinterer Reifen (3) Gesamtpunkte 
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Kreativ-Sprint 

Bei diesem Staffelspiel geh es 
darum, beim Staffellauf das SpoWi 
Maskottchen zu zeichnen. Jedes 
Team erhält einen Zeichenblock 
und einen Stift. Der Zeichenblock 
und der Stift werden in den 
mittleren Reifen gelegt. Jedes 
Teammitglied läuft nun zum 
Zeichenblock und malt „einen 
Pinselstrich“. Wird der Stift 
angehoben, muss das Teammitglied 
zurücklaufen und den Stift dem 
nächsten Teammitglied übergeben. 
Dieses läuft dann wieder zum 

Zeichenblock. Jedes Team darf 10-
mal eine Malerin oder einen Maler 
losschicken. 
 
Wer hat den SpoWi-Fuchs am besten 
getroffen? Die Kinder stellen sich zu 
dem Bild, was ihnen am besten 
gefällt. Ausgenommen ist das Bild 
der eigenen Mannschaft. Es werden 
wieder Zieleinlaufpunkte für die 
schnellste Mannschaft verteilt. 
Hinzu kommen Kreativpunkte für 
die Zeichnungen, die am besten 
bewertet wurden.

Reflexion und Abschluss 

Als letzte Einheit der Reihe kann hier ein zusammenfassender Abschluss 
stehen. Thematisch dazu passend würde sich eine Reise durch den Körper 
anbieten, der in den Reihen zuvor kennengelernt wurde. Von der Funktion der 
Lunge und des Herzens über die Muskulatur bis hin zu den Knochen. 
Erzähler:in: „Ein langer Tag geht zu Ende. Alle Kinder legen sich auf den Boden 
und schließen die Augen. Ihre Ohren lauschen gespannt, was Professor Eule zu 
erzählen hat.“ 
 
Prof. Eule: „Manche Knochen an bestimmten Stellen unserer Erde bleiben über 
tausende von Jahren fest und zersetzen sich nicht. Normalerweise zersetzen sich 
leblose Knochen schon nach 25 Jahren. Archäologen fanden aber schon Knochen 
von Mammuts, die 30.000 Jahre alt sind und untersuchten diese. Der älteste in 
Europa gefundene Menschenknochen ist vermutlich 1,4 Millionen Jahre alt.“ 
 
Schlaufuchs: „Aber obwohl Knochen so stabil sind, können sie doch brechen, 
wenn wir stürzen!“ 
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Prof. Eule: „Genau! Und das Wichtigste ist dabei, dass wir selbst unser 
Knochenwachstum beeinflussen können. Durch eine gesunde Ernährung und die 
Sonne können wir das Calcium besser aufnehmen. Sport und viel Bewegung, am 
besten Springen und schnelles Laufen, fördern die Zunahme der Knochendichte 
und Knochenmasse.“ 
 
Schlaufuchs: „Mensch, jetzt haben wir ja doch ganz schön viel gelernt!“ 
 
Prof. Eule: „Das stimmt und schau mal, die Kinder liegen hier ganz still. Auch 
Pausen können wertvoll für uns sein. Weißt du was? Das ist ein super Moment, um 
in uns hineinzuhören. Denn wir haben in den letzten Wochen eine große Reise 
durch unseren Körper gemacht!“ 
 
Schlaufuchs: „Das stimmt, am Anfang haben wir die Lunge und das Herz 
kennengelernt.“ 
 
Prof. Eule (spricht langsamer, mit Pausen zwischen den Sätzen): „Ja, legt doch 
mal eure Hände auf euren Bauch. Atmet ein und wieder aus. Spürt ihr, wie sich 
der Bauch hebt und wieder senkt? Mit jedem Atemzug strömt Luft in unsere 
Lungen und wieder hinaus. Immer und immer wieder. 
Wenn ihr ganz genau in euch hinein hört, könnt ihr den Herzschlag spüren? Bum, 
Bum, Bum. Es transportiert das Blut durch euren Körper und alles was euer 
Körper zum Bewegen braucht. Es ist ein besonderer Muskel. Er sorgt dafür, dass 
alle anderen Muskeln immer mit Energie versorgt sind. Der Herzmuskel arbeitet 
das ganze Leben lang ohne Pause. 
Eure anderen Muskeln müssen im Liegen nicht so viel arbeiten. Sie ruhen sich 
gerade aus. Versucht doch mal, sie ganz locker zu lassen. Die Füße. Die Beine. Die 
Schultern. Die Arme. 
Unter ihnen liegen die Knochen. Das starke Gerüst, was euch trägt. Eine wichtige 
Sache habt ihr auch gelernt. Zusammen sind wir stärker, vor allem dann wenn 
wir fair zueinander sind, hilfsbereit und wenn wir uns gegenseitig unterstützen. 
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Wenn wir gemeinsam an einem Strang ziehen oder gemeinsam ein Ziel 
verfolgen. Das macht dann auch jeden Einzelnen von uns stärker. 
Erzähler:in „Der SpoWi-Fuchs schaut zufrieden auf die letzten Wochen zurück. 
Denn er weiß: Hier sind eine Reihe neuer schlauer, schneller und sozialer Füchse 
herangewachsen. Denn die Kinder haben die Eigenschaften des Fuchses 
erworben. Sie sind die neuen SpoWi-Füchse. 
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Knochenforscher 
Unsere Knochen sind unglaublich. 
Sie sind leicht, und trotzdem stark! 
Wie geht das? Mit diesem Versuch 
findest du es heraus! Neben dem 
Calcium, das dem Knochen 
Stabilität verleiht, ist es die Form, 

die dafür sorgt, dass ein Knochen 
große Belastungen bei geringem 
Gewicht aushält. Aber welche Form 
- rund, flach oder eckig - ermöglicht 
es, dass ein Knochen stabil ist? 

 
Benötigtes Material 
Tesafilm 
DIN-A4 Papier 

Gewicht: Dazu den Luftballon mit 
Sand oder Wasser (45 Gramm) an 
einer Schnur aufhängen. 

 
 
Forme mit dem Papier ein Modell deiner 
Wahl. Fixiere die Form mit Tesafilm. Du 
kannst aus den nebenstehenden Formen 
auswählen. 
 
 
 
Testet gemeinsam in der Klasse die Modelle auf ihre Stabilität. 

1. Hänge dazu das Gewicht an das Ende deiner Form und halte sie mit 
deiner Hand in die Luft. 

2. Lege das Gewicht auf die Enden der Form, wenn sie aufrecht steht. 
 
 

Forscher – Protokoll 
Das sind meine Beobachtungen: 
 
 
 
 
 
Knochen sind in einer    Form besonders 
stabil. Dadurch kann bei geringem Gewicht die Stabilität 
aufrecht gehalten werden. 

Aufgabe 1 

Aufgabe 2 
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Vorbereitung 
Calciumextraktion 
Fachlicher Hintergrund 

Mithilfe einer Säure-Base Reaktion kann die Bedeutung des Calciums in den 
Knochen verdeutlicht werden. Ein Hauptbestandteil des Knochens ist 
Hydroxylapatit. Dieses wird durch die Essigsäure aus den organischen 
Bestandteilen des Knochens gelöst. Bei der Reaktion entsteht Calcium, 
Phosphat und Wasser. Durch das Lösen der Verbindung bleibt hauptsächlich 
das organische Kollagen zurück und der Knochen verliert seine eher weißliche 
Farbe durch den Verlust des Calciums. 

Vorbereitung 

In der Vorbereitung muss der Knochen von Fleisch, Knochenhaut und Sehnen 
befreit werden. Nach einer groben Entfernung mit einem Messer, den Knochen 
in Wasser geben, kochen und einen Spülmaschinentab hinzufügen. Dadurch 
löst sich die Knochenhaut nach ungefähr zwanzig Minuten fast 
vollständig. Die Oberfläche des Knochens wirkt jetzt rau 
und die Knochenhaut lässt sich leicht mit den 
Fingern abziehen. 

Experiment 

Handelsübliche Essigessenz reicht, um das 
Calcium aus dem Knochen herauszulösen. Eine 
Woche sollte der Knochen in der Säure liegen, bis er 
ohne großen Widerstand biegbar ist. Um eine Sättigung 
zu vermeiden, sollte eine ausreichende Menge (500ml) 
Essigessenz verwendet werden. Aufgrund der starken 
Geruchsbelastung durch den Essig, sollte das Gefäß, in 
dem die Knochen aufbewahrt werden, luftdicht 
verschließbar sein.  
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Transportpunkte Tabelle 
Team Vorderer Reifen (1) Mittlerer Reifen (2) Hinterer Reifen (3) Gesamtpunkte 
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Gesamtpunkte Tabelle 
Team Additions-Sprint  Taktik-Sprint Risiko-Sprint Kreativ-Sprint Gesamtpunkte 
 1. Lauf 2. Lauf ZielP. TranspP. ZielP. TranspP. ZielP. KreativP.   
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Punkteverteilung 
Zieleinlaufpunkte: Die Teams erhalten jeweils einen Punkt in umgekehrter Reihenfolge ihres eintreffens. (Bei fünf Teams 
können bis zu fünf Punkte vergeben werden) 
 
Transportpunkte: Je nachdem in welchen Reifen die Gegenstände abgelegt wurden, gibt es, entsprechend der Grafik im 
Text einen (kurzer Weg) bis drei (längster Weg) Punkte. 
 
Kreativpunkte: Welche Zeichnung ist besonders kreativ? Das kreativste Team bekommt drei Punkte, das darauf folgende 
zwei, das dritte einen. 
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Zeichnung: Unser neues SpoWi-Maskottchen 


