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Vorwort 

Die vorliegende Broschüre ist entstanden im Rahmen des Projektes „Bildungsforum Fal-
kenhagener Feld“. Ein Handlungsschwerpunkt des Bildungsforums ist das „Soziale Lernen 
in Bewegung am Übergang von der Kita in die Grundschule“. 

In der gleichnamigen AG treffen sich Grundschulen, Kitas und weitere Bildungseinrich-
tungen aus dem Falkenhagener Feld und tauschen sich über ihre Erfahrungen mit dem 
sozialen Lernen in Bewegung und ihre Bemühungen zur Verstetigung dieses Lernange-
botes in ihren Einrichtungen aus. Wir danken den Mitgliedern der AG „Soziales Lernen 
in Bewegung am Übergang von der Kita in die Grundschule“ für ihr Engagement und ihr 
nachdrückliches Interesse am Zustandekommen dieser Broschüre.

Wir danken !Respect e.V. und vor allem dem Trainer Björn Rudolph, der die Übungen an 
die Kita-Kinder angepasst und aufgeschrieben hat. Die Übungen für den Kindergarten sind 
gedacht für die ältesten Kita-Kinder in der Vorbereitung auf den Übergang zur Grundschu-
le. Diese Übungen passen aber auch noch sehr gut für Kinder in der ersten oder zweiten 
Klasse.

Wir danken auch ganz besonders Miriam Bass, ehem. Schulsozialarbeiterin der Siegerland 
Grundschule, die den Prozess angeschoben und uns alle „angesteckt“ hat. Sie hat die 
Übungen für die Grundschule zusammengetragen und aufgeschrieben. Die Grundschul-
Übungen haben den Schwerpunkt Kooperation und entstammen dem Training mit !Respect 
e.V. und dem Sportunterricht. Hier ist auch ein Danke an die Sportlehrer_innen der Sie-
gerland GS angebracht.
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Übungen und 
Spiele für die 
Kita

1.
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Übungen und 
Spiele für die 
Kita
Auf den folgenden Seiten sind einige Spiele, die aus dem Grundschul-Programm SocialScills 
des Fördervereins !Respect e.V. entnommen wurden, zusammengesellt. 

SocialScills ist ein bewegungsreiches Gewaltpräventionsprogramm, das seit mehreren 
Jahren an Grundschulen in der gesamten Bundesrepublik Deutschland umgesetzt wird. 
Es setzt neben Spiel- und Übungsformen, die mit den Schüler_innen von ConflictCoaches 
umgesetzt werden, auf das Fortbilden aller Pädagog_innen und interessierten Eltern der 
Partnerschulen.

Die nachfolgenden Übungen wurden von mir ausgewählt und auf ihre Tauglichkeit zur Um-
setzbarkeit mit älteren Kindern an Kitas im Falkenhagener Feld in Berlin-Spandau erprobt. 
Wichtig war mir dabei Übungen zu wählen, die den Kindern sowohl Freude bereiten, sie 
aber auch lehren, sich selbst zu behaupten sowie die Bedürfnisse anderer zu achten. 

Ich freue mich, interessierten Kita-Pädagog_innen hier ein paar Spiel- und Übungsformen 
aufzeigen zu können, die Sie gerne zu ihrem bisherigen Repertoire der Spielpädagogik 
hinzufügen können. 

	 Björn Rudolph
	 ConflictCoach im !Respect-Team 
	 www.respect-in-school.de

1.
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Friesengruß

Der Friesengruß ist ein ritualisiertes 
Begrüßungsspiel. Es wird durch die 
Wiederholungen zu einer Tradition

Die Kinder und der/die Erzieher_in sitzen im Kreis auf 
dem Boden, die Füße sind angewinkelt. Dann stampfen 
alle mit den Füßen auf den Boden und zählen dabei bis 
vier. Dann klatschen alle mit den Händen auf die Knie 
und zählen ebenfalls bis vier. Danach werden die Hände 
zusammen geklatscht, während ebenfalls bis vier 
gezählt wird. Im Anschluss winken alle und sagen Moin, 
Moin, Moin.

Zu Beginn wird dieses Ritual zwei Mal wie beschrie-
ben ausgeführt und anschließend zwei Mal ohne dabei 
laut bis vier zu zählen. Nur das Moin, Moin, Moin wird 
gesprochen.

(Zur Verabschiedung sagen alle anstatt Moin, Moin, Moin 
Tschüss, Tschüss, Tschüss.)

Lächelvirus 
(nach „Lächelvirus“, in: Dosch/Grabe 2014, S. 32)

Ein Lächeln ist Teil einer Sprache, die überall 
verstanden wird und hilft schnell Freunde zu 
finden, weshalb wir auch dies üben wollen

Alle sitzen gemeinsam im Kreis. Der/die Erzieher_in 
bestimmt ein Kind, das als erstes den Lächelvirus hat. 
Dieses Kind darf sich ein anderes Kind aussuchen, sich vor 
das Kind stellen und es anlächeln. Daraufhin erwidert das 
sitzende Kind das Lachen und steht auf. Nun haben beide 
Kinder den Lächelvirus und stecken andere Kinder an, bis 
alle Kinder den Lächelvirus haben und stehen.

 
Begrüßungs- 
zeremonie

(nach „Begrüßungszeremonie“,  

in: Zimmer/Zimmer 2006, S.17)

Die Begrüßung ist ein erster Bestandteil 
des respektvollen Umgangs miteinander

Alle Kinder sitzen im Kreis. Der/die Erzieher_in erklärt 
den Kindern, dass es respektvoll ist, andere Menschen, 
z.B. morgens in der Kita, zu begrüßen. Dabei zeigt er den 
Kindern Möglichkeiten dieses zu tun. Man kann sich die 
Hand geben und sagen: Guten Morgen. Oder man gibt 
sich High-Five und sagt: Hallo usw. Außerdem erklärt 
der/die Erzieher_in den Kindern, dass man dem Anderen 
dabei in die Augen schauen soll.

Danach bestimmt der/die Erzieher_in, welches Kind 
beginnen darf. Dieses steht auf und geht zu einem noch 
sitzenden Kind um es zu begrüßen. Nachdem das sitzende 
Kind den Gruß erwidert hat, steht es ebenfalls auf und 
begrüßt seinerseits ein anderes Kind usw.

Das Spiel ist beendet, wenn alle Kinder stehen und somit 
jeder begrüßt wurde.

 
Statue bauen
(nach „Denkmal“, in: Zimmer/ 

Zimmer 2006, S.50)

Beim Statue bauen lernen die Kinder 
ihre Kräfte zu dosieren sowie den 
vorsichtigen Umgang im Berühren 

anderer Kinder

Die Kinder gehen zu zweit zusammen. Das eine Kind ist 
die Statue, das andere der/die Erbauer_in. Der/die Er-
bauer_in darf 10 Sekunden lang die Statue vorsichtig und 
langsam bauen. Zum Beispiel durch Bewegen von Armen, 
Beinen und dem Kopf. Nach den 10 Sekunden bleiben die 
Statuen stehen und dürfen nicht mehr berührt werden. 
Die Erbauer_innen dürfen nun die anderen Statuen be-
trachten und loben.

Danach werden die Statuen zu Erbauern_innen und die 
früheren Erbauer_innen zu Statuen.

Kleine Spiele

Rituale zur Begrüssung 
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Burgen bauen
(nach „Schiefe Türme bauen“, in: Wanders 2013, S.62)

Beim Burgen bauen sollen die Kinder lernen  
die Aufgaben zu lösen ohne dem/der Anderen  

wehzutun. Dies fördert das Erlernen der  
Kräftedosierung

Die Kinder bilden Zweierpärchen. Sie sollen gemeinsam 
eine Burg bauen. Ein Kind ist dabei der untere Teil und 
hat die Aufgabe, die Hände und die Füße auf dem Boden 
zu positionieren. Das andere Kind soll den Turm darstel-
len und bekommt zwei Aufgaben:

· Es darf nur mit einem Fuß den Boden berühren und 
· �Es kann das Kind auf dem Boden mit einem beliebigen 

Körperteil berühren, aber ohne ihm dabei wehzutun

Gemeinsam sollen sie in dieser Position bis zehn zählen. 
Danach geht das Kind, das den Turm darstellte auf den 
Boden und das andere Kind wird zum Turm.

Spiegelbild
(nach „Spiegelbild“, in: Portmann 2015, S.36)

Hierbei wird vor allem das  
aufmerksame Beobachten der  

Kinder geschult

Die Kinder finden sich zu zweit zusammen. Ein Kind ist 
zuerst das Original und das andere ist sein Spiegelbild. 
Das Original macht sechs Bewegungen vor, das Spiegelbild 
macht diese Bewegungen unmittelbar nach.

Nach den sechs Bewegungen wird das Spiegelbild-Kind 
zum Original und darf selbst sechs Bewegungen vorma-
chen, die das andere Kind als Spiegelbild nachempfindet.

 

Gefühle raten
(nach „Gefühle raten“, in: Portmann 2013, S.11)

Beim Gefühle raten lernen die Kinder durch 
aufmerksame Beobachtung das Erkennen von 

Gefühlen und werden dabei in ihrer emotionalen 
Intelligenz geschult

Alle sitzen im Kreis. Der/die Erzieher_in geht in die Mitte 
und stellt pantomimisch Gefühle dar. Die Kinder dürfen 
raten, um welches Gefühl es sich dabei handelt. Das 
Kind, das richtig lag, darf nun selbst ein Gefühl vorspie-
len. Allerdings flüstert es außerhalb des Kreises dem/der 
Erzieher_in ins Ohr, um welches Gefühl es sich handelt, 
damit er gegebenenfalls helfend zu Seite stehen kann. 
Das Kind, welches das Gefühl erraten hat, darf dann 
selbst ein Gefühl darstellen.

Schneemann-Schwitzen

Durch das vorsichtige Berühren mit den Bällen 
lernen die Kinder den achtsamen Umgang bei 
Berührungen der anderen Kinder sowie ihre 

Kräfte zu dosieren

Die Kinder bilden Zweierpärchen. Ein Kind ist der Schnee-
mann, der anfängt in der Frühlingssonne zu schwitzen. 
Das andere Kind muss, um den Schneemann zu retten, 
drei Stellen finden, an denen es mit einem flauschigen 
Ball den Schneemann tupfend, streichelnd oder rollend 
berühren darf. Es soll dem Schneemann aber gefallen. 
Berührt das Kind eine Stelle am Schneemann, an der es 
ihm nicht gefällt, sagt er laut: Nein! Da will ich es nicht. 
Das andere Kind muss dann sofort aufhören und sich eine 
neue Stelle suchen. Nach drei Stellen, die der Schnee-
mann mag, werden die Rollen getauscht.
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Der Ostereier-Dieb
(nach „Haifisch und Krebs“, in: Wanders 2013, S.49)

Dieses kurze Spiel eignet sich um den Kreislauf 
der Kinder in Schwung zu bringen. Durch die 

kurze Bewegungseinheit sind sie danach wieder 
aufnahmefähiger

Die Kinder bilden Zweierpärchen. Ein Kind sitzt auf dem 
Po, die Hände hinter sich auf dem Boden und hält ein 
Osterei (einen kleinen Ball) mit beiden Füßen einge-
klemmt fest. Das andere Kind darf nach einem Startsignal 
versuchen das Osterei zu stehlen. Dabei darf es jedoch 
nur die Füße seines Partners und das zu erbeutende Os-
terei berühren. Das am Boden sitzende Kind darf sich auf 
dem Po drehen, so dass das Osterei für den anderen nicht 
erreichbar ist. Ist das Ei gestohlen, werden die Aufgaben 
getauscht.

Stumme  
Schauspieler 
(nach „Selbstbewusst gehen“,  

in: Portmann 2016, S.11)

Ein Lächeln ist Teil einer Sprache, die überall 
verstanden wird und hilft schnell Freunde zu 
finden, weshalb wir auch dies üben wollen

Um den Kindern bewusst zu machen, dass ihre Körper-
sprache Einfluss darauf hat, ob ihr Gegenüber ihnen mit 
Respekt begegnet, sollen sie verschiedene Emotionen 
selbst darstellen.

Die Kinder bekommen die Aufgabe durch den Raum zu-
gehen. Der/die Erzieher_in gibt ihnen eine Emotion, die 
sie ohne zu sprechen darstellen sollen. Auf ein Zeichen 
der Erzieher_in bleiben die Kinder in ihrer Position stehen 

und der/die Erzieher_in kann typische Mimik und Gestik 
beschreiben, die einem klaren, bestimmten Auftreten 
zum Beispiel in Konfliktsituationen entgegenstehen 
würden. Mögliche darzustellende Aufgaben können sein: 
müde | wütend | fröhlich | traurig

Danach gibt der/die Erzieher_in den Tipp, durch den 
Raum zu gehen, während die Kinder die Haltung „Reiß-
verschluss nach oben“ (zum Aufrichten des Brustkorbs) 
und den „Laser-Blick nach vorn“ machen (Laserblick: 
Einer anderen Person fest in die Augen schauen und den 
Blick halten). 

 
	  

Laser-Blick-Duell

In Konfliktsituationen aber auch in täglichen 
Gesprächen ist es wichtig seinem Gegenüber in die 
Augen zu schauen. Dies fällt einigen Kindern an-

fangs gar nicht so leicht. Mit dem Laser-Blick-Duell 
können wir dies auf spielerische Weise üben

Die Kinder stehen sich mit etwa einer Schrittlänge Ab-
stand im Skatboard-Stand gegenüber mit dem „Reißver-
schluss hoch“ und machen den Laser-Blick in die Augen 
des Gegenübers. Wer dabei zuerst lachen muss, mit den 
Augen blinzelt oder wegguckt verliert einen Punkt. Dann 
startet eine neue Runde.

Bärenstarkes 
Stehen 

Bevor die Kinder üben sich verbal zu 
wehren, sollen sie auf ihre Körper-

sprache achten

Damit sich die Kinder möglichst lange an ein paar Punkte 
erinnern, die ein selbstsicheres Auftreten ermöglichen, 
erfahren sie, dass der starke (Berliner) Bär folgende 
Dinge beachten soll: 

Selbstbehauptungsübungen 1 
Selbstbehauptung durch  
Körpersprache

Selbstbehauptungsübungen 2  
 verbale Selbstbehauptung
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· Skateboard-Stand (so dass sie einen festen Stand haben) 
· �Reißverschluss nach oben (dabei heben sie den Brust-

korb leicht an)
· Laser-Blick (so dass sie entschlossen nach vorn schauen)

Stopp-und-Nein-
Kreis  

(nach „Nein-Kreis“,  

in: Behnke 2016, S.76)

Neben der Körpersprache ist es in Konflikt- 
situationen wichtig, dass die Kinder benennen  
können, was sie nicht möchten bzw. was ein  

anderes Kind unterlassen soll

Wenn die Körpersprache die Worte unterstützt, gibt 
der/die Erzieher_in Phrasen vor, die die Kinder danach 
wiederholen. Die Phrasen werden nach folgendem Muster 
gebildet: Stopp bzw. Nein oder Halt + was stört bzw. 
was das gegenüber unterlassen soll. 
Beispiele:
· Stopp! Lass mich los!
· Nein! Fass mich so nicht an!

Um die Aussagen noch zu bekräftigen, nutzen die Kinder 
die Hand mit gespreizten Fingern und halten sie wie eine 
Begrenzung vor den Körper.

Hör auf damit!

Dieses Spiel dient dem Ausdruck der 
Körpersprache und schult den verbalen 

Ausdruck

 
Ein Kind hält ein anderes Kind fest. Das gehaltene Kind 
soll eine Phrase sagen, die betont, dass es ihm unange-
nehm ist. Beispielsweise: Nein! Das tut mir weh!

Das sprechende Kind darf entscheiden, ob es den Satz 
lachend und albern sagt oder im Skateboard-Stand posi-
tioniert, den Reißverschluss nach oben schließt und den 
Laser-Blick in die Augen des anderen Kindes macht. Das 
festhaltende Kind entscheidet, ob der andere die Tipps 
zur Körpersprache umsetzt oder nicht. Tut er es, so lässt 
der Haltende los. Werden die Tipps nicht umgesetzt, wird 
weiter festgehalten.

Um das Selbstvertrauen der Kinder zu stärken, 
üben alle gemeinsam Befreiungen für Situati-
onen, die Kinder in der Kita und der Schule er-
leben könnten. Neben dem wachsenden Selbst-
vertrauen, das die Kinder durch das Erleben des 
Sich-Wehrens erfahren, wiederholen alle Kinder 
mit den Befreiungen auch immer eine Phrase aus 
dem Bereich der verbalen Selbstbehauptung.

Nach dem Vorzeigen der Befreiung durch den/
die Erzieher_in, üben alle die Befreiung ohne 
Partner stehend im Kreis. Danach wird paarwei-
se aber nicht mit voller Kraft geübt.

 
Haifischgriff

(nach „Verteidigung gegen Greifen und Fassen“, 

in: Bönnen 2016, S.66)

Wenn ein Kind von einem anderen mit beiden 
Händen an einem Handgelenk festgehalten wird, 

kann es sich mit dem Haifisch-Griff wehren

Zuerst sollten die Kinder natürlich verbal agieren.  
Beispielsweise: Stopp! Nimm deine Hände da weg!

Sollte der andere weiterhin festhalten, geht der Haifisch-
griff als Befreiung so:
· �Die Kinder stellen die Hand des festgehaltenen Gelenks 

so auf, dass die Finger nach oben zeigen: „Haifischflosse 
hoch“.

· �Dann greift die Hand des freien Arms in einer großen 
Bewegung von oben in die Handfläche des fixierten 
Arms: „der Haifisch schnappt zu“.

· �Danach hebeln sich die Arme gemeinsam nach oben aus 
dem Griff: „Und nach oben weg.“

 
 
 

Selbstbehauptungsübungen 3  
 körperliche Selbstbehaup-
tung
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Doppelte Schlange

(in: Bönnen 2016, S.72) 

Sollte ein Kind von einem anderen an 
beiden Handgelenken festgehalten 

werden, kann es sich mit der Doppel-
ten Schlange erwehren

Bevor die Kinder jedoch körperlich aktiv werden, sollten 
sie es natürlich verbal versuchen. Beispielsweise: Nein! 
Das tut mir weh!

Für den Fall, dass der andere nicht loslässt, können die 
Kinder sich mit der Doppelten Schlange befreien:
· �Die Kinder ballen beide Hände und führen die Fingerknö-

chel der Fäuste zusammen: „Die Schlangen küssen sich.“
· �Dann bewegen die Kinder die Ellbogen zusammen, 

so dass sich die Unterarme berühren: „Die Schlangen 
kuscheln miteinander.“

· �Danach drücken die Kinder die Fäuste nach oben um 
sich aus dem Griff des anderen zu lösen: „Die Schlangen 
zum Himmel.“ 

Resilienzkreis
(nach „Umgang mit Beleidigungen“, 

in: Wanders 2013, S.19 f.) 

Zunächst sollte den Kindern vermittelt werden, 
dass eine der klügsten Möglichkeiten auf Provo-
kationen, Beleidigungen und Erniedrigungen zu 
reagieren, das Ignorieren ist. Die Kinder sollen 
sich als Gewinner fühlen, wenn sie einen Provo-
kateur nicht beachten. Um dies zu üben, eignet 

sich der Resilienzkreis 

Alle Kinder stehen im Kreis. Der/die Erzieher_in teilt die 
Kinder in Gruppen ein. Besonders gut eignet sich dafür 
das Spiel Obstsalat (Erklärung des Spiels folgt im nächs-
ten Kapitel „Laufspiele“). Werden nun die einzelnen 
Gruppen aufgerufen, sollen die Mitglieder der Gruppe 
durch den Kreis gehen, während sie von dem/der Erzie-
her_in beleidigt werden. Dabei sollen die Kinder auf die 
Provokationen nicht reagieren.

Um es schwerer zu machen, kann der/die Erzieher_in 
sich auch in die Mitte des Kreises stellen oder die Kinder 
rufen, die dann erst zu ihm gucken sollen, bevor sie be-
leidigt werden. Auch dann sollen sie einfach gelangweilt 
weitergehen.

Eine besonders schöne Variante ist, dass ein Kind später 
allein durch den Kreis laufen darf, während ein anderes 
Kind eine Beleidigung sagt. Schafft das Kind durchzu-
laufen ohne zu reagieren, bekommt es von der ganzen 
Gruppe einen Applaus.

	 7.	 Laufspiele

 
Laufspiele sind eine gute Möglichkeit dem 
Bewegungsdrang der Kinder gerecht zu werden. 
Zusätzlich können wir diese Zeit nutzen, um 
einen respektvollen Umgang einzuüben und das 
Soziale Lernen zu integrieren.

 
Obstsalat 
(nach: „Obstsalat“, in: 

kidsvital 2017, S.19) 

 
Alle Kinder stehen im Kreis. Jedem Kind wird eine 
Fruchtsorte genannt, die es sich merken soll. Wird von 
dem/der Erzieher_in die Fruchtsorte genannt, rennen die 
Kinder durch die Kreismitte und stellen sich an einen an-
deren Platz des Kreises. Dabei soll kein Kind ein anderes 
berühren. Treffen sich dennoch zwei Kinder, müssen sie 
den anderen mit den Worten Entschuldigung, ich habe 
dich nicht gesehen um Verzeihung bitten.

Besonders knifflig wird es, wenn der/die Erzieher_in 
Obstsalat ruft, denn dann müssen alle Kinder durch den 
Kreis laufen und sich einen neuen Platz suchen.

Selbstbehauptungsübungen 4  
Selbstbehauptung gegen  
Beleidigung

Laufspiele
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Kunstflieger 

Beim Laufen durch die Kita kommt es natürlich 
auch mal vor, dass wir uns versehentlich anrem-
peln. Um dafür richtige Reaktionen einzuüben, 

bietet sich dieses Spiel an

 
Die Kinder sollen sich vorstellen, dass sie Kunstflugzeuge 
wären und kleinen, auf dem Boden liegenden Hindernis-
sen auf verschiedene von dem/der Erzieher_in genannte 
Möglichkeiten ausweichen müssen. 

Beispielsweise:
· �mit spannenden Sprüngen über die Inseln springen
· �rückwärts an den Inseln vorbei laufen

Dabei dürfen die Flugzeuge keine anderen Flieger berüh-
ren. Sonst müssen sie mit den Worten Entschuldigung, ich 
habe dich nicht gesehen um Verzeihung bitten.

 
Elektroauto- 
teststrecke 

Bei diesem Spiel können die Kinder sich aus-
toben, gleichzeitig aber üben, aufeinander zu 

achten und lernen was sie machen können, wenn 
sie versehentlich jemanden anrempeln

 
Die Kinder bekommen runde Gegenstände (z.B. Bierde-
ckel) als Lenkräder ihrer imaginären Elektroautos in die 
Hand und der Übungsraum wird zur Teststrecke. Der/die 
Erzieher_in gibt vor, wie die Autos über die Teststrecke 
fahren sollen. Beispielsweise seitlich oder rückwärts. 

Wenn ein Auto ein anderes Auto berührt, dann muss es 
entweder eine kleine Kraftübung (bspw. Kniebeuge) ma-
chen oder mit den Worten Entschuldigung, ich habe dich 
nicht gesehen um Verzeihung bitten.

 
Körperteil zu 
Körperteil 

Neben dem Austoben können die Kinder bei 
diesem Spiel üben, sich behutsam zu berühren 

und mit wechselnden Partnern kleine Aufgaben-
stellungen kreativ zu lösen 

Die Kinder rennen durch den Übungsraum und auf ein 
Zeichen des/der Erzieher_in bleiben alle Kinder stehen. 
Dann gibt der/die Erzieher_in vor, wie viele Kinder sich 
zu einer Gruppe zusammenfinden sollen und mit welchen 
Körperteilen sie sich berühren sollen. 

Beispielsweise:
· ��„Wir gehen zu dritt zusammen und die Hände berühren 

sich.“
· �„Zu zweit. Rücken an Rücken.“

Wie die Kinder die Aufgaben dann erledigen, bleibt ihnen 
überlassen.

 
Mit verschiedenen kleinen Spielen aus dem 
Bereich Ringen und Raufen kann den Kindern das 
Ausleben kompetitiven Kräftemessens auf spie-
lerische Art ermöglicht werden - jedoch unter 
Einhaltung festgelegter, fairer Regeln.

 
Rückenmassage 
(nach „Der Frosch und die Kröte“, 

in: Wanders 2013, S.62)

 
Die Kinder bilden Zweierpärchen. Eines der Kinder kniet 
in der Päckchenstellung (die Schienbeine berühren den 
Boden, der Po ruht auf den Fersen und die Stirn auf den 
Knien).

Das andere Kind massiert mit den Fingern vorsichtig den 
Rücken des Kindes in der Päckchenstellung. Auf Anwei-
sung des/der Erzieher_in drücken die massierenden 

Ringen und Raufen
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Kinder mit dem Unterarm gegen die anderen Kinder. Diese 
sollen so tun, als tue ihnen das Drücken nun weh und sagen 
deutlich Stopp! Das tut mir weh! Die drückenden Kinder 
hören nun sofort auf. Danach wird gewechselt.

Haben beide Kinder sowohl massiert als auch gedrückt, 
wird als wichtigste Regel im Raufen erklärt, dass man 
sofort aufhört, wenn jemand wie im Spiel laut sagt Stopp! 
Das tut mir weh.

Käferschubsen
(nach „Schildkröten drehen“, in:  

judobund.de 2017, S.6)

 
Die Kinder bilden Zweierpärchen. Ein Kind ist der Käfer und 
nimmt die Päckchenstellung ein (die Schienbeine berühren 
den Boden, der Po ruht auf den Fersen und die Stirn auf 
den Knien). 

Das andere Kind wird der kleine stänkernde Vogel, der ver-
sucht den Käfer umzuschubsen. Weil der stänkernde Vogel 
aber ein alter Vogel ist, hat er nur noch einen Flügel.  
 
Der eine Arm wird also auf den Rücken bewegt und darf 
nicht benutzt werden. Der andere Arm wird so positioniert, 
dass die Hand direkt neben dem Brustkorb ist. Nur mit dem 
Brustkorb und der Hand daneben darf der Vogel versuchen, 
den Käfer auf die Seite zu schubsen. Hat er es geschafft, 
werden die Rollen getauscht.

 
Tiger
wecken

 
Die Kinder bilden Zweierpärchen. Ein Kind ist der Tiger und 
liegt auf dem Bauch. Im ersten Schritt sitzt das andere Kind 
neben dem Tiger und ruft Aufwachen Tiger! Nun wird der 
Tiger langsam wach und richtet sich auf, bis er im Vierfüß-
lerstand ist.

Dann legt sich der Tiger wieder hin und das andere Kind 
legt sich auf den Rücken des Tigers, so dass beide Körper 
ein Kreuz bilden. Nun ruft das oben liegende Kind wieder 
Aufwachen Tiger! Jetzt versucht sich der Tiger in die glei-
che Position zu bringen, wie beim ersten Mal. 

Danach wird das andere Kind zum Tiger.
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Übungen und 
Spiele für die 
Grundschule

2.
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Übungen und 
Spiele für die 
Grundschule
Die nachfolgenden Übungen und Spiele für die Grundschule sind unterteilt in Spiele für die 
Klassen 1 - 2 und die Klassen 3 - 6. Einige Übungen können in allen Klassenstufen durchge-
führt werden, was entsprechend vermerkt ist.

Der Schwerpunkt der Übungen liegt auf der Entwicklung der Kooperations-Kompetenz. 
Die Auswahl der Übungen wurde durch die Schulsozialarbeit der Siegerland Grundschule 
(Falkenhagener Feld, Berlin-Spandau) getätigt. Sie setzen sich u.a. aus Spielen aus dem 
Schulungsprogramm SocialScills von !Respect e.V. sowie aus dem Sportunterricht der Schule 
zusammen.

Die Inhalte wurden nachhaltig erprobt und ins Schulcurriculum integriert. 

2.
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Brücke im  
Gegenverkehr

Material: 2 - 3 Bänke, je nach Gruppengröße 
Hinweis: Auch für Klasse 3 - 6 möglich

Eine bestimmte Anzahl an Schüler_innen stellt sich auf 
eine Bank („Brücke“).

Gelingt es allen, auf der „Brücke“ stehend ihre Plätze so 
zu tauschen, dass der/die Schüler_in ganz links auf der 
Brücke am Ende ganz rechts steht? Dabei darf keiner von 
der Brücke fallen. Wie vorgegangen wird, entscheidet 
jedes Team für sich.

Variation: Ist hierbei die Gesamtgruppe zu groß, bietet 
es sich an, Kleingruppen zu bilden. Interessant ist, wie 
die Gruppen zu unterschiedlichen Lösungen kommen.

 
 

Berg erklimmen

Material: 3 große Kästen,  
1 Weichboden, ca. 8 kleine Matten 

Hinweis: Auch für Klasse 3 - 6 möglich

Alle Kinder müssen möglichst schnell einen Mattenberg 
erklimmen. 

In der Hallenmitte wird ein Berg aufgebaut. Er besteht 
aus drei parallel aufgestellten Kästen (drei Teile + 
Kastenoberteil) und einer Weichbodenmatte ganz oben. 
Abgesichert wird der Berg mit kleinen Matten. 

Alle Kinder sollen gemeinsam den Berg erklimmen. Die 
Zeit wird gestoppt, wenn sich die ganze Klasse auf dem 
Berg befindet.

 
Matte/Reifen
analog „Reise nach 

Jerusalem“

Material: Max. 10 Reifen/6 Matten 
Hinweis: Auch für Klasse 3 - 6 

möglich

Ziel: Möglichst viele Kinder passen auf eine Matte/in 
einen Reifen und helfen sich gegenseitig.

Nun kann z.B. der Rhythmus durch Trommelschlagen 
zum Laufen oder anderen Übungen geschlagen werden, 
bei Stopp müssen alle Kinder auf Matten bzw. in einen 
Reifen. Bei jedem Durchlauf wird eine Matte/ein Reifen 
entfernt. Gelingt es nicht, dass alle Kinder einen Platz 
bekommen, ist das Spiel zu Ende.

 
Eisberg

Material: Teppichfliesen/Reifen,  
Weichbodenmatte 

Hinweis: Auch für Klasse 3 - 6 möglich

Ziel ist es, dass alle Kinder über die Teppichfliesen zur 
Weichbodenmatte in der Hallenmitte gelangen ohne 
dabei den Hallenboden zu berühren.

In die Mitte der Halle wird eine Weichbodenmatte gelegt. 
In der Halle werden Teppichfliesen verteilt (entspre-
chend der Anzahl der Kinder, mehr Fliesen erleichtern 
die Übung). Jedes Kind sucht sich eine Teppichfliese und 
stellt sich darauf.

Der/Die Lehrer_in erzählt die kurze Einführungsgeschich-
te: Wir waren mit unserem Forschungsschiff in der Arktis 
unterwegs, als es an einem Eisberg zerbrach. Zum Glück 
konnten wir uns alle auf kleine Eisschollen (Teppich-
fliesen) retten, die im eiskalten Wasser umhertreiben. 
Unsere einzige Hilfe ist nun ein rettendes Floß, auf das 
die gesamte Besatzung gebracht werden muss (Weichbo-
denmatte). Die Eisschollen sind so klein, dass sie bewegt 
werden können, jedoch nur, wenn sich darauf niemand 
befindet. Es ist jedoch möglich, mit mehreren Kindern 
auf einer Eisscholle zu stehen. Aber Achtung: das Wasser 
ist eiskalt, es sollte also kein Fuß ins Wasser geraten.

Spiele für die 
Klassenstufe 1 - 2
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Wie die Kinder auf das Floß kommen, soll ihnen selbst 
überlassen werden. Damit sie kooperieren müssen, 
dürfen die Teppichfliesen nur bewegt werden, wenn sich 
darauf kein Kind befindet. Der Schwierigkeitsgrad kann 
erhöht werden, indem die Fliesen weit weg von der Mat-
te verteilt werden.

Bewegungsaufgabe: Wie könnt Ihr es schaffen, alle 
Kinder auf das Floß zu retten?

 
Hospital

Material: 4 - 6 Matten 
Hinweis: Auch für Klasse 3 - 6 möglich

Der/die Lehrer_in erzählt eine selbst ausgedachte, ein-
leitende Geschichte. 

Vom Fänger gefangene Kinder lassen sich krank/verletzt 
zu Boden sinken und können mit Hilfe von vier Sanitäter_
innen (erst wenn an beiden Armen und Beinen je eine 
Person anfasst) ins Hospital (Matte) gebracht werden, wo 
der/die Kranke geheilt/erlöst wird. Auf dem Transport-
weg darf der Krankenwagen nicht von dem/der Fänger_in 
gefangen werden.

Durch den Reifen

Material: 1 - 2 Reifen 
Hinweis: Auch für Klasse 3 - 6 möglich

Man nimmt einen Hula-Hoop Reifen oder ein als Kreis 
geknotetes Seil mit ähnlichem Durchmesser. Die Kinder 
stellen sich in einen Kreis und fassen sich an den Händen. 
Der Reifen, der sich bereits um den Arm eines Kindes 
befindet, muss nun einmal um den Kreis wandern, ohne 
dass die Hände der Kinder gelöst werden.

 

 

Die Sitzschlange

Material: Keins 
Hinweis: Einen möglichst ebenen Untergrund

 
Ihr bildet einen Kreis, indem Ihr euch an den Händen 
anfasst und auseinandergeht. Nun lasst Ihr die Hände los 
und führt eine Vierteldrehung nach rechts (im Uhrzeiger-
sinn) aus, so dass jeder den Rücken seines Vordermannes 
sieht. Jetzt geht Ihr seitwärts solange Schritt für Schritt 
der Mitte des Kreises entgegen, bis nicht einmal eine 
Briefmarke zwischen Euch und Eure jeweiligen Nach-
bar_in passt.

Stufe 1: Ihr geht alle leicht in die Hocke, so dass Euer 
Körpergewicht zu 50% vom Hintermann und zu 50% von 
Euch selbst getragen wird. 
Stufe 2: Ihr setzt Euch mit vollem Körpergewicht auf den 
Schoß Eures Hintermannes. 
Stufe 3: Im Sitzen macht Ihr auf Kommando gleichzeitig 
einen Schritt mit dem linken und dann auf Kommando 
mit dem rechten Bein, so dass sich die Sitzschlange im 
Kreis bewegt.

 
 

Raupenlaufen

Material: Keins 
Hinweis: Einen möglichst ebenen Untergrund

Die Kinder stellen sich nacheinander als lange Schlange 
auf, jeder nimmt ein Bein des Vordermanns in die Hand, 
dann müssen alle dem ersten hinterher hüpfen. 

Der Erste sollte jemand sein, der ein angepasstes Tempo 
vorgeben kann. Berührt das Kind eine Stelle am Schnee-
mann, an der es ihm nicht gefällt, sagt er laut: Nein! 
Da will ich es nicht. Das andere Kind muss dann sofort 
aufhören und sich eine neue Stelle suchen. 

Nach drei Stellen, die der Schneemann mag, werden die 
Rollen getauscht.
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Klapperschlange

Material: 2 Augenbinden, 2 Klappern 
(Rasseln, Schlüsselbund o.ä.) 

Hinweis: Kein

Ihr bildet im Stehen einen möglichst großen Kreis. Für 
dieses Spiel braucht Ihr zwei Freiwillige, die in die Mitte 
des Kreises gehen. Dort werden ihnen die Augen verbun-
den. Die beiden erhalten jeweils eine Klapper. Es wird 
unter den beiden eine ‚Fangschlange‘ und eine ‚Weglauf-
schlange‘ bestimmt. Weiterhin empfiehlt es sich, beide 
durch Drehen vor Spielbeginn zu desorientieren.

Die ‚Fangschlange‘ hat nun die Aufgabe, die ‚Weglauf-
schlange‘ zu schnappen. Die ‚Fangschlange‘ rasselt mit 
ihrer Klapper. Die ‚Weglaufschlange‘ muss nun ebenfalls 
rasseln. Anhand des Geräusches kann die ‚Fangschlange‘ 
ihr ‚Opfer‘ orten. Die ‚Fangschlange‘ kann beliebig oft 
rasseln. 

Das Spiel ist beendet, wenn die ‚Weglaufschlange‘ 
geschnappt worden ist. Die beiden aus der Mitte bestim-
men dann das nächste Schlangenpaar. Die Leute aus dem 
Kreis sorgen dafür, dass keine der Klapperschlangen den 
Kreis verlässt (Verletzungsgefahr!). Es muss während des 
Spiels möglichst ruhig sein, damit die ‚Fangschlange‘ eine 
Chance hat.

 

Drachen-
schwanzjagd

Material: Tuch 
Hinweis: Maximal 12 Kinder 

pro Drachen

Die Spieler_innen stellen sich hintereinander auf und  
fassen jeweils den Vordermann/die Vorderfrau an Hüf-
ten, Schultern oder mittels eines Rings an den Händen. 
Der/die vorderste Spieler_in ist der Kopf des Drachen, 
der/die letzte der Schwanz. Der Schwanz steckt sich 
einen Zipfel des Tuches in den Hosenbund, in den Gürtel, 
oder in eine Tasche, so dass der größte Teil des Tuches 
frei heraushängt. 

Der Kopf des Drachen versucht jetzt, das Tuch zu erwi-
schen. Wenn der Kopf des Drachen das Tuch erwischt, 
wird er zum Schwanz des Drachen und das Kind, das an 
zweiter Stelle war, wird der Drachenkopf. 

Die Drachen sollten nicht länger als etwa 12 Teilneh-
mer_innen sein, da es ansonsten sehr lange dauern 
kann, bis jemand, der zu Beginn der Schwanz war,  
zum Kopf wird.

 
Gummibaum

Material: Keins 
Hinweis: 2er Teams, auch für Klasse 

3 - 6 möglich

Die Kinder stehen sich gegenüber und fassen sich an den 
Händen. Sie versuchen sich gegenseitig durch Körperver-
lagerung aus dem Gleichgewicht zu bringen. Die Füße 
bleiben auf dem Boden stehen. 

Macht einer einen Schritt, weil er das Gleichgewicht 
verloren hat, beginnt eine neue Runde.

 

Wäscheklammern

Material: drei Wäscheklammern pro Paar 
Hinweis: 2er Teams, auch für Klasse 3 - 6 möglich

Ein Kind macht die Augen zu. Das andere klemmt vorsich-
tig Wäscheklammern an die Kleidung des/der Partner_in. 
Das Kind, das die Augen zu hat darf raten, an welche 
Stellen die Klammern festgesteckt wurden. 

Dann werden die Augen geöffnet und überprüft, ob man 
richtig lag. Danach wird getauscht.
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Spiele für die  
Klassenstufe 3-6

 

Riesen, Zwerge, Zauberer
analog zu „Schere, 
Stein, Papier“

Material: Kreise oder Klebeband, 
um zwei Linien zu markieren bzw. 

Hütchen aufstellen
Hinweis: Kein

                                                                                     
Gespielt wird in zwei Teams. Es gibt folgende drei Figu-
ren, die wie folgt dargestellt werden:
Ries_in: Die Arme werden nach oben gestreckt und die 
Hände etwas angewinkelt, so dass die Fingerspitzen nach 
vorne zeigen. Dabei macht Ihr euch möglichst groß. 
Zwerg_in: Ihr geht dazu leicht in die Hocke und formt auf 
eurem Kopf mit zwei flachen Händen einen kleinen Hut. 
Zauber_in: Ein Bein wird in die Luft gestreckt und leicht 
angewinkelt, als ob Ihr einen langen Schritt machen 
wolltet. Dazu wird ein Arm nach vorne gestreckt, so als 
ob sich in der Hand ein Zauberstab befinden würde.

Die Teilnehmer_innen werden in zwei gleich große Grup-
pen eingeteilt. Jede Gruppe soll nun für sich eine Figur 
überlegen, die sie gerne darstellen möchte. Die andere 
Gruppe darf dabei nicht hören, welche Figur gewählt 
wird.

In der Mitte des Spielfeldes befinden sich zwei Linien ca. 
2 - 3m voneinander entfernt. Beide Gruppen stellen sich 
gegenüber an den Linien auf, der/die Spielleiter_in zählt 
bis drei. Daraufhin stellen alle die vorher in der Gruppe 
besprochene Figur dar. Jetzt kommt es darauf an:

· Ries_innen jagen Zwerg_innen 
· Zwerg_innen jagen Zauber_innen 
· Zauber_innen jagen Ries_innen

Beim Pfiff des/der Spielleiter_in geht es los:  
Jede Gruppe zeigt ihre ausgewählte Figur. Dementspre-
chend muss jetzt eine Gruppe weglaufen, die andere 
muss jagen. Welche Gruppe was tun muss, ergibt sich aus 
der Figurenkonstellation. 

Alle Teilnehmer_innen aus der Weglaufgruppe, die vor 
Erreichen einer vorher vereinbarten Grenze angetippt 
wurden, gehören bei der nächsten Runde der anderen 
Gruppe an. Zeigen beide Gruppen die gleiche Figur 
geschieht nichts. Es wird dann lediglich in einer neuen 
Runde eine neue Figur überlegt. Es werden so viele Run-
den gespielt, bis es nur noch eine Gruppe gibt.

 
Erdbeben

Material: Markierungs- 
Bänder oder Hemdchen 

Hinweis: Kein

Immer drei Spieler_innen bilden ein Haus:  
zwei Spieler_innen bilden Wände und Dach eines Hauses, 
der/die dritte Spieler_in ist der/die Bewohner_in. Die 
Spieler_innen werden vorher entsprechend durch Bänder 
markiert. 

Ein Kind gehört zu keinem Haus (Startspieler). Die-
ser/diese Spieler_in, der/die das Spiel beginnt, ruft 
entweder rechte Wand oder linke Wand bzw. Bewoh-
ner, worauf sich alle rechten/linken Wände bzw. alle 
Bewohner_innen eine neue Hütte suchen müssen. In 
dieser Zeit kann der/die Startspieler_in versuchen, sich 
selbst irgendwo einzuklinken, weshalb dann natürlich 
jemand anderes übrigbleibt.

Der/die Startspieler_in kann auch Erdbeben rufen, was 
bedeutet, dass Wände und Bewohnern_innen auch unter-
einander die Rollen tauschen dürfen.

 

Doppelrolle

Material: Keins 
Hinweis: Kein

Zwei Personen liegen ausgestreckt auf dem Boden und 
berühren sich mit den Füßen. Beide müssen nun eine 
Strecke über den Boden rollen und immer mit den Füßen 
in Berührung bleiben. Bei diesem Spiel kommt es also 
darauf an, dass beide Partner_innen in Kontakt bleiben 
und aufeinander abgestimmt zum Ziel gerollt wird.
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Röhrenlabyrinth
ist eine Variante von „Durch den Reifen“  

für die Klassenstufen 1 - 2

Material: Reifen 
Hinweis: kein

Die Gruppe fasst sich an den Händen. Ein Hula-Hoop-Rei-
fen muss von einem Ende zum anderen Ende gelangen, 
ohne dass die Kette irgendwo unterbrochen wird.

 
Zollstock  

wandern lassen

Material: Zollstock/leichter, langer Stab 
Hinweis: kein

Die Kinder stellen sich in zwei gegenüberliegenden Rei-
hen nah beieinander auf und strecken einen Finger nach 
vorne. Der Zollstock wird aufgeklappt und auf die Finger 
der Kinder gelegt. Ihre Aufgabe ist es nun, den Zollstock 
auf dem Boden abzulegen. Dabei muss der Finger die 
ganze Zeit unterhalb des Zollstocks bleiben. Der Zollstock 
muss gelegt werden, werfen oder rollen ist nicht erlaubt!

Bewegungsaufgabe: Schafft Ihr es gemeinsam den Zoll-
stock auf dem Boden abzulegen, ohne dabei den Finger 
vom Zollstock zu nehmen?

 
Laufende Acht

Material: Keins 
Hinweis: Kein

Die Kinder laufen langsam beginnend im Kreis und stei-
gern ihre Geschwindigkeit zunehmend. 

Die Schüler_innen sollen dabei eine „liegende Acht“ lau-
fen – zunächst mit gemächlichem Anfangstempo, was im 
Laufe der Übung bis zur Höchstgeschwindigkeit gesteigert 
wird, ohne dass andere Läufer berührt werden dürfen.

Atomspiele-Freeze

Material: Musik oder Tamburin 
Hinweis: Kein

Die Kinder rennen als „freie Atome“ im Rhythmus der Mu-
sik oder des Tamburins durch den Raum. Bei Musikstopp 
wird die Freeze-Position eingenommen und von dem/der 
Lehrer_in unterschiedlichste Aufgaben gestellt.

Mögliche Aufgaben:  
· �Die Lehrerin ruft Atom 3 woraufhin sich die Kinder zu 

2/3er Molekülen (Gruppen) zusammenschließen.
· �Figuren Bauen/ Akrobatik. Beispiel: Bei der Ansage 

Atom 5 bilden die Kinder in Gruppen 5er Moleküle aus 
jeweils 3 Füßen und 2 Händen.

· u. m.

Aufstehen

Material: Matten 
(je 2 Kinder pro Matte) 

Hinweis: Kein

Zwei Personen sitzen mit angewinkelten Beinen Rücken 
an Rücken auf einer Matte und müssen versuchen ge-
meinsam aufzustehen, ohne die Arme zu Hilfe zu neh-
men. Steigerung durch mehrere Schüler.

Variation: die Hände/Arme sind wahlweise auf den 
eigenen Knien oder in der Luft oder eingehakt mit dem/
der Partner_in. 
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Teamball

Material: Softball,  
Markierungs-Leibchen oder  

–Bänder 
Hinweis: Kein

Gespielt wird in zwei Teams. Die Kinder verteilen sich in 
der Halle. Der Ball muss innerhalb des Teams durch Zu-
werfen kursieren. Der Ball darf den Boden nicht berühren 
und nicht vom Gegner berührt werden. 

Berühren eines/einer Gegenspieler_in ist nicht erlaubt. 
Es sind auch keine Rückpässe erlaubt, denn jeder Spieler 
eines Teams sollte einmal den Ball erhalten! Bei Regel-
verstoß erhält das andere Team den Ball.

Ziel ist es, als Team so viele Punkte wie möglich zu erhal-
ten. Es gibt einen Punkt, wenn der Ball ohne Unterbre-
chung so oft im Team kursiert ist, wie das Team Mitspie-
ler hat. Dann bekommt das andere Team den Ball.

Variante: Spiel mit drei Teams.
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