
Lektionen - Sport at home: Vorschläge für
Lehrpersonen der Volksschule
Die Bildungs- und Kulturdirektion des Kantons Bern stellt gemeinsam mit mobilesport.ch in
Zusammenarbeit mit Sportlehrkräften unterschiedliche Lektionen zu verschiedenen Themen für
die drei Zyklen des Lehrplans 21 zusammen. Besuchen Sie diese Seite regelmässig. Es kommen
immer neue Ideen dazu.

Wichtiger Hinweis

Liebe Interessierte

Alle vorgeschlagenen Inhalte lassen sich einfach zu Hause in der Familie umsetzen. Kleinere
Anpassungen sind möglich. Lassen Sie auch die Ideen der Kinder und Jugendlichen mit einfliessen.

Zyklus 1

• Herausforderung/Spiel: Spinnennetz
• Herausforderung: The floor is lava (auch für Zyklus 2 und 3)
• Herausforderung: Gummitwist (auch für Zyklus 2)
• Wettkampf: Plüschtiertransport
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588054229/z1_herausf_spiel_spinnennetz.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101367/z1-3_herausf_the-floor-is-lava-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101371/z1_z2_herausf_spiel_gummitwist.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585643755/z1_wettk_pluschtiertransport.pdf
https://mobilesport.ch/


• Darstellen/Tanzen: Sport Stacking – Cup Song
• Gesundheit/Spielen: Kraftwürfel (mit Vorlage zum Ausschneiden)
• Spiel: Gold in China zu Hause
• Spiel: OL – Oster-Challenge (auch für Zyklus 2)

Daily Routines – Tägliche Programme

• Herausforderung: Buch-Challenge
• Darstellen/Tanzen: Tanz mit Sid
• Gesundheit/Ausdruck: Fit und fertig (auch für Zyklus 2)
• Herausforderung/Spiel: 10erli Bewegungschallenges (auch für Zyklus 2)

Zyklus 2

• Wettkampf/Spiel: Auf die Treppe – fertig – los ( auch für Zyklus 3)
• Spiel: Corona Squash (auch für Zyklus 3)
• Wettkampf/Spiel: Zweikampfspiele (auch für Zyklus 3)
• Darstellen/Tanzen, Spielen: Footbag
• Darstellen/Tanzen: Breakdance (mit Videos)
• Spielen: Küchenpong (Tischtennis)
• Spielen: Pingpongball Wettpusten (auch für Zyklus 1)
• Herausforderung: Tischboulder-Challenge (auch für Zyklus 3)
• Herausforderung: The floor is lava (auch für Zyklus 1 und 3)

Daily Routines – Tägliche Programme

• Herausforderung: Besen-Challenge
• Herausforderung: Seili Gumpe – Wochenchallenge mit Rosa und Ruedi
• Gesundheit/Ausdruck: Fit und fertig (auch für Zyklus 1)
• Herausforderung/Spiel: 10erli Bewegungschallenges (auch für Zyklus 1)
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1584951551/z1_tbz-d-t_cup-song.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585058968/z1_spiel_gesundh_kraftwurfel.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585563153/z1_spiel_gold-in-china.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585716662/z1-2_spiel_osterchallenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588221931/z1_herausf_buch-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585555794/z1_darst_tanz-mit-sid.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101362/z1_z2_gesundh_ausdruck_fit-und-fertig.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587102238/z1_z2_spiel_herausf_10erli.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588054231/z2_z3_wettk_spiel_auf-die-treppe.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588054230/z2_z3_spiel_corona-squash.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101372/z2_z3_wettk_spiel_zweikampfspiele.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1584951553/z2_sah-bwspielen_footbag.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587463965/z2_darst_breakdance.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1584951556/z2_tbz-z2_spielen_kuuchenpong.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585555803/z1_z2_spiel_pingpongball-pusten.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585716663/z2-3_herausf_tischboulder-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101367/z1-3_herausf_the-floor-is-lava-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588221932/z2_herausf_besen-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585555801/z2_herausf_seili-gumpe.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101362/z1_z2_gesundh_ausdruck_fit-und-fertig.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587102238/z1_z2_spiel_herausf_10erli.pdf
https://mobilesport.ch/


Zyklus 3

• Wettkampf/Spiel: Auf die Treppe – fertig – los ( auch für Zyklus 2)
• Spiel: Corona Squash (auch für Zyklus 2)
• Gesundheit: Hoch-Intensives Intervall-Training (HIIT)
• Gesundheit: WC-Papier Challenge (mit Videos)
• Herausforderung/Ausdruck: Jonglieren (auch für Zyklus 2)
• Herausforderung: Handstand-Challenge (auch für Zyklus 2)
• Herausforderung: The floor is lava (auch für Zyklus 1 und 2)

Daily Routines – Tägliche Programme

• Herausforderung: Schuh-Challenge
• Herausforderung: Seilspringen
• Gesundheit: 7 Minuten Workout
• Spiel/Herausforderung: Headis
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588054231/z2_z3_wettk_spiel_auf-die-treppe.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588054230/z2_z3_spiel_corona-squash.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1584951558/z3_sah-gesundheit_hiit.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585058970/z3_gesundh_wcpapierchallenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585555808/z2_z3_herausf_jonglieren.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585716669/z12-3_herausf_handstand-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101367/z1-3_herausf_the-floor-is-lava-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1588221933/z3_-herausf_schuh-challenge.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1587101366/z3_herausf_seilspringen.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1584951560/z3_tbz-gesundheit_7min-workout.pdf
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1585555802/z3_spiel_headis.pdf
https://mobilesport.ch/
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