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Grundlegende Bewegungserfahrungen

Gesunde FiiRe durch FuBgymnastik —
Was unsere Fuie alles konnen!

Simone Cremer

Dauer:
Kompetenzen:

lund?2

4 Unterrichtsstunden

Die Kdrperwahrnehmung schulen, das eigene Bewegungs-
repertoire erweitern, Kdrper- und Materialerfahrungen sammeln

Thematische Bereiche: Beweglichkeit der Flie, Korperwahrnehmung, Koordination,

Gesundheitsfarderung
Ubungs- und Stationskarten, Bildkarten
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Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; Sus: Schillerinnen und Schiiler

@ Variation/Differenzierung Hinweis/Tipp @Gespr&chﬂmpuls

1. Stunde
Thema: Zeigt her eure FiiRe! — Barfult Erfahrungen sammeln
Vorbereitung: Mindestens 2 FlihlstraBen erstellen (mehrere flache Ki
hintereinander mit verschiedenen Materialien fullen).
Aufwirmen: .Hacke, Spitze, hoch das Bein!": L zeigt den Su
Ferse, dann die Zehen am Boden aufsetze
Einstieg: us schlieffen die Augen. L legt
Kind fihlt mit den Handen, das
den Gegenstand (zuerst)?
Ben fiihlen. Das wollen wir jetzt trainieren.”
Hauptteil: JFil “Bie SuS ziehen ihre Schuhe aus und gehen zu zweit zu-

die Fiihlstralle gefihrt.
Reflexion:
ntest du alle Gegenstinde erfiihlen?”

Zeigt her eure FiiBe! / L zeigt den 5uS die Bildkarten und die Teile der Fiile
(Zehen, Ferse, Sohle, Spann) werden benannt.

JStop and go™: Die Sus bewegen sich zu Musik frei durch die Halle. L stoppt
von Zeit zu Zeit die Musik und halt eine der Bildkarten hoch. Die 5uS finden
sich zu zweit zusammen und halten den entsprechenden Teil (z. B. die
Fersen) ihrer Fiike aneinander.

Bendtigt: 1 glatter Stein, Musikanlage und Musik; pro Fiihlstrafie: 4-5 flache Kisten/
Reifen, 1 Teppichfliese, dicke grobe Wolle/Schnur, flache Kieselsteine,
Watte, Zeitungspapier usw.
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2./3. Stunde
Thema: Was unsere FliRe alles kdnnen! - FuRgymnastik an Stationen
Vorbereitung: Die Stationen aufbauen und 2-3 kleine Kdsten umgedreht bereitstellen.
Aufwidrmen: JStop and go": Siehe Stunde 1.
Hauptteil: Die SuS ziehen ihre Schuhe und Socken aus. Sie legen die Socken in die
bereitgestellten Kasten und stellen die Schuhe an den Rand, bevor sie den
Stationszirkel durchlaufen,
M2 FuBgymnastik an Stationen
AnschlieBende Reflexion:
- Welche Ubung ist dir leicht-/schwergefallen?”
— Welche Ubung hat dir besonders Spafi gemacht?”
— Welche Ubung/en kannst du auch zu Hause machen?”
Abschluss: Socken angeln™: Die SuS stellen sich in einem Kreis auf. In der
die Kasten mit ihren Socken darin. Nun angelt reihum ein Kind
2 Socken aus einem Kasten und bringt sie dem Besitzer
Bendtigt: Musikanlage und Musik, 2=3 kleine Kasten; fir die 5ta
Matten, Zeitungen, 1 Eimer, 1 Bohnensackche a
4 Reifen, 1 Korken, 1 Medizinball, 1 Sprungs
1 grolier Papierbogen, Klebeband, Bu
4. Stunde
Thema:
Vorbereitung:
Aufwdrmen:

die heutige Aufgabe: , Uberlegt euch eine eigene FuBiibung.”

Die 5uS bilden 4er- bis Gruppen und tberlegen sich je eine Ubung, prabie-
ren sie aus und malen sie auf die Vorlage M 3.
M3 Unsere eigene Station

Die Gruppen dilrfen in Absprache mit L Kleingerdte aus dem Gerdteraum @
und die bereitliegenden Materialien verwenden.

Abschluss: Die Gruppen prasentieren ihre Ubung und die anderen probieren sie aus.

Bendtigt: verschiedene Materialien und Gegenstande, Rhythmusinstrumente (z. B.

Klangholzer, Rasseln, kleine Trommel), Schaumstoffwirfel, Buntstifte

54 Einfach sportlich Marz 2026
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Zeigt her eure Fife! M 1
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FupBgymnastik an Stationen M2
Station 1 ReiBmaschine
Ihr braucht: 1 kleine Matte, Zeitungen, 1 Eimer
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eiffe die Zeitung mit den Fufen.
die Schnipsel in den Eimer fallen.

& Probiere doch mal, ...
... die Zeitung auf- und zuzufalten.
... die Zeitung in mdéglichst kleine Schnipsel zu reif3en.

Abb.: @ RAABE, erstellt von Betting Weyland 54 Einfach sportlich Mdrz 2026
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FupBgymnastik an Stationen M2

Station 4 Seilfiguren

lhr braucht: 1 Seil

Lege Figuren mit dem Seil.

& Probiere doch mal, ...
... Uber das Seil auf dem Boden zu balancieren.
... mit den Fifen einen Knoten in das Seil zu machen.

54 Einfach sportlich Marz 2026 Abb.: @ RAABE, erstellt von Betfing Weyland



