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Unterrichtsidee 
 
In der Unterrichtsstunde durchlaufen die SuS einen Kraftzirkel von sieben Stationen 
mit verschiedenen Alltagsgegenständen. ►       1   ►       2 

                                                       

                                                                     

                                         

 
 
   
               Besen und Rucksäcke                   Glas-/Plastikflaschen                  Wasserkasten 

 
 
 
 
         

 
 
                                                     Handtuch                                    Bücher 
 
 

Bei den einzelnen Übungen werden verschiedene Körperteile beansprucht.  
 

           → Es wird sowohl eine „einfache“ als auch „schwere“ Form pro Übung  
               vorgegeben.  
 
           → Die Schüler*innen können während des Parcours selbstständig 
               entscheiden, welche Form gewählt wird.  
 

• Der Zirkel wird mit motivierender Musik begleitet. Das Stoppen der Musik 
signalisiert als akustisches Gestaltungsmittel den Wechsel der einzelnen 
Übungen.  
 

• Die einzelnen Übungen werden in Partnerarbeit abwechselnd durchgeführt. 
Somit kann der „aktive“ Teilnehmer die Übung ausführen, während der 
„passive“ die Wiederholungen des Partners zählt und notiert. ►       3    
 

• Direkt im Anschluss erfolgt ein Wechsel zwischen „aktivem“ und „passivem“ 
Teilnehmer.  
 

• Der gesamte Kraftzirkel wird drei Mal durchlaufen.  
 

• Aufgrund des Notierens der Wiederholungen, kann im Anschluss des Zirkels 
der erfolgreichste Durchgang ausgewertet werden. 
 

• In der Reflexionsphase sollen Möglichkeiten formuliert werden, diese 
Übungen in den Alltag zu integrieren.   
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Zirkelübungen im Überblick 

 

  

 Armstrecker                                       

 

 

 

Übungen/Videos Bilder 

 Einfache Variante        Schwere Variante 

 
Oberkörperrotation 

 
 
 

 
 

 

Kniebeugen 

 

 

Beckenheben 
 
 
 
 

 

 

Liegestütz 

 

 

 

Rückenstrecker aus  

Bauchlage 
 
 
 

 
 

 

Armbeuger 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

1 ► 

2 ► 

3 ► 

4 ► 

5 ► 

13 ► 

6 ► 

7 

 

► 

8 ► 

9 ► 

10 ► 

11► 

12► 

14► 
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Lernziele  
 
 

       Motorische Aspekte 

o Grundfertigkeiten funktioneller Übungen kennenlernen,  

o sowie ausgewählte Kräftigungsübungen finden, erproben  

o und selbständig variieren 
 

       Kognitive Aspekte 

o Kenntnisse in Bezug auf die Hauptmuskelgruppen des  

o Körpers kennenlernen 

o Kenntnisse in Bezug auf die Prinzipien eines Kraftzirkels 

o kennenlernen 
 

       Methodisch-strategische Aspekte 

o Gemeinsam Übungen erproben und experimentieren, sowie  

o sich gegenseitig hinsichtlich der korrekten Bewegungsaus- 

führung beobachten  

 
 
 

Hallenaufbauplan 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Aufbau 

• 7 Matten 

• Alltagsgegenstände 

BAUCH 

BEINE 
PO 

RÜCKEN 

ARME - 
BIZEPS 

ARME - 
TRIZEPS 

BRUST 

http://www.knsu.de/


» FIT MIT ALLTAGSGERÄTEN « 

2022                                                              WWW.KNSU.DE                                                        Seite 6 

Unterrichtsverlauf   
 

Aufwärmen Linienlauf 
 
Die Schüler*innen dürfen nur auf den Linien des Hallenbodens laufen. Wenn sich die 
Lernenden entgegenkommen, müssen sie vorher ausweichen und schnell einen 
anderen Weg einschlagen. Beim Laufen auf den Linien dürfen sich die Schüler*innen 
nicht berühren und können ihr eigenes Tempo bestimmen. 

Varianten 

• Wenn sich Schüler*innen begegnen, begrüßen sie sich mit einem 

Handschlag. 

 

• Es werden Bewegungsarten vorgegeben, beispielsweise sollen die 

Schüler*innen rückwärts über die Linien laufen oder hüpfen. 

 

• Es werden Fänger ausgesucht, die ihre Mitschüler*innen durch Antippen 

ausscheiden lassen. 

 

 

 

Übung Bauch: Oberkörperrotation  

• Einfach - Füße auf dem Boden abstützen  

• Schwer - Füße sind in der Luft  

 
 

Einfach                                                         Schwer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 ► 2 ► 
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Übung Beine: Kniebeugen 

• Einfach - Ohne Rucksäcke 

• Schwer - Mit Rucksäcken 
 
   Einfach                                                     Schwer  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Übung Po: Beckenheben 

• Einfach - Ohne Bücher  

• Schwer - Mit Büchern  
                                                           
 
Einfach                                                         Schwer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 ► 4 ► 

5 ► 6 ► 
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Übung Brust: Liegestütz  

• Einfach - Knie auf dem Boden abstützen 

• Schwer - Knie in der Luft  
 
                                                         
Einfach                                                          Schwer 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Übung Rücken: Rückenstrecker aus Bauchlage 

• Einfach - Füße auf dem Boden abstützen  

• Schwer - Füße in der Luft  
 

 
Einfach                                                          Schwer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

7 ► 8 ► 

9 ► 10 ► 
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Übung Arme: Armbeuger  

• Einfach - Plastikflaschen 

• Schwer - Glasflaschen  

    

       Einfach                                                          Schwer 

 

 

 

  

11► 12► 
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Übung Arme: Armstrecker  

• Einfach - Beine geknickt  

• Schwer - Beine gestreckt  
 

 
Einfach                                                          Schwer  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13 ► 14

 

► 
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Alltagsgeräte                                                       1 
 
 

     1 Besen, 2 Rucksäcke (ca. 4 kg)  

 

                                                                           2 gefüllte Glas-/Plastikflaschen 

                                         

 
 
    
 
 
 
               1 Wasserkasten  
 
 
 
 
 
                                                                                        
 
                                                                                           
                                                                                          1 Handtuch  
 
 
 
 
 
 
 
 
                     3 Bücher  
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Übungszirkel                                                                                                       2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      
      7 Matten    
             Alltagsgeräte  

BAUCH 

BEINE PO 

RÜCKEN 

ARME - BIZEPS ARME - TRIZEPS 

BRUST 
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Ergebnisdokument                                               3     
            

  
          Schreibt eure Wiederholungszahlen auf. 

   

  Körperteil          1. Durchgang       2. Durchgang        3. Durchgang     

 

  Schüler*in                   1               2               1               2                 1                2 

                                     

 Beine 

 

 

 Po 

 

 

 Brust 

 

 

 Rücken 

 

 

 Arme: Bizeps 

 

 

 Arme: Trizeps  

 

 

 Bauch   
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