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4 Fitness-Spiele für Kinder und Jugendliche

Vorwort

Die körperliche Fitness von Kindern und  
Jugendlichen in Deutschland nimmt kontinu-
ierlich ab. Anstatt im Freien zu toben, sitzen 
sie stundenlang vor dem Computer oder vor 
dem Fernseher. Das hat auch die WIAD- 
Studie belegt, die 2003 aus der Initiative  
„Fit sein macht Schule“ hervorging. Allein 
unter den 10- bis 14-Jährigen sind heute  
20 Prozent der Jungen und 26 Prozent der 
Mädchen weniger fit als 1995.  
Besonders drastisch ist bei beiden Geschlech-
tern der Rückgang im Bereich der Koordina-
tion sowie in der Ausdauer.
Regelmäßiges Sporttreiben kann die körper-
liche Fitness der Kinder und Jugendlichen 
deutlich verbessern. Wer täglich Sport 
treibt, zeigt eine höhere Leistungsfähigkeit 
als derjenige, der sich höchstens einmal in 
der Woche sportlich betätigt. Die Ergebnisse 
der Studie verdeutlichen, dass gerade der 
Schul- und Vereinssport hier besonders  
gefragt ist, wenn es darum geht, Kinder  
und Jugendliche wieder „fit zu machen“.

Kinder und Jugendliche wollen den Sport 
immer mit Spiel und Spaß verbinden, somit 
sollte ein Fitnesstraining immer in einen  
spielerischen Rahmen gepackt werden.  
Dieses Buch stellt Ihnen 60 Fitness-Spiele  
für das Kinder- und Jugendtraining vor und 
gibt Ihnen einen differenzierten Einblick in 
die gesundheitliche Wirkung der einzelnen  
Spiele.
Ziel der Spiele ist es, die körperliche Fitness 
der Kinder und Jugendlichen – sei es im Be-
reich der Beweglichkeit, Schnellkraft oder 
Ausdauer – zu steigern. Gleichzeitig schulen 
sie beim Spiel verschiedene Fähigkeiten aus 
dem koordinativen Bereich und werden  
auch auf kognitiver Ebene gefordert.  
Zudem vergessen die Kinder und Jugendlichen 
durch den Spielcharakter die Anstrengungen 
der Übungsstunde. Darüber hinaus werden 

das Sozialverhalten sowie die Kommunika-
tions- und Kooperationsbereitschaft über die 
verschiedenen Spielformen gefördert.

Inhaltliche Gestaltung

Im einführenden Teil erhalten Sie Informati-
onen, wie sich die einzelnen Spielformen auf 
die Fitness der Spieler auswirken. Sie bekom-
men Tipps und Hintergrundinformationen, 
damit Sie Ihre Trainingsangebote im Bereich 
Fitness optimal auf die Gruppe abstimmen 
können. Das Kernstück des Buches sind die 
praktischen Spielangebote, die in sechs ver-
schiedene Kapitel aufgeteilt sind. Hier finden 
Sie Spielformen für die Ausdauer, die Kraft, 
die Schnelligkeit, die Koordination und die 
Beweglichkeit sowie für das Aufwärmen.  
Jedes Spiel wird dabei einem Fitness-Check 
unterzogen, damit Sie schnell das Geeignete 
für Ihre spezifische Zielsetzung finden.  
Ergänzt wird der Praxisteil durch koopera
tive Spielformen, mit denen Sie Ihre Übungs-
stunde auflockern oder ausklingen lassen 
können.
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60 Ideen für Sportunterricht und Freizeit 5

Einführung

Spielformen zur Verbesserung  
der aeroben Ausdauer

Ausdauerspiele ökonomisieren das Herz-
Kreislaufsystem. Neben einer verbesserten 
Sauerstoffaufnahme in der Lunge und  
einem besseren Sauerstofftransport im  
Blut kommt es auch zu einer zunehmenden 
Kapillarisierung in den trainierten Muskel-
gruppen.  
Natürlich profitiert auch der Herzmuskel, 
das zentrale Organ im Herz-Kreislaufsystem, 
von ausdauerorientierten Spielformen. Füh-
ren Sie regelmäßig Ausdauerspiele in Ihren 
Übungsstunden durch, ist eine Ökonomisie-
rung der Herztätigkeit (Abnahme der Herz-
frequenz in Ruhe und unter Belastung) zu 
erwarten. Die Anpassungserscheinungen  
im Herz-Kreislaufsystem haben eine spätere 
Ermüdung bei Belastungen, schnellere Erho-
lungszeiten und längere Belastbarkeit zur 
Folge. Nicht nur beim Sport wirkt sich dies 
positiv auf die Leistungsfähigkeit der Kinder 
und Jugendlichen aus, sondern auch lang-
fristig im Sinne einer Vorsorge für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Spielformen zur Verbesserung  
der Kraft

Bei Spielen, die die Schnellkraft und Kraft-
ausdauer trainieren, steht die Stabilisierung 
und Optimierung der muskulären Leistungs-
fähigkeit im Mittelpunkt. Aus präventiver 
Sicht verringert eine verbesserte Belastbar-
keit des aktiven und passiven Bewegungs
apparates das Verletzungsrisiko. Darüber  
hinaus beugt ein regelmäßiges Krafttraining 
Rückenschmerzen, Haltungsschwächen, 
Osteoporose, Arthrose, Muskelverkürzungen 
und Muskelabschwächungen vor. Gerade  
bei Spielformen aus dem Bereich der Kraft-
ausdauer kann die Muskulatur mit vielen  
Wiederholungen bei mittlerer Belastungs
intensität schonend trainiert werden.

Fitness-Check:
Spielformen zur Verbesserung 

der aeroben Ausdauer wirken 

sich nachweislich positiv auf das 

Herz-Kreislaufsystem aus. Die  

Ermüdungswiderstandsfähigkeit 

gegenüber physischen und  

psychischen Belastungen  

erhöht sich, was den 

Kindern und  

Jugendlichen  

im Alltag zu  

Gute kommt.

Fitness-Check:
Ein wichtiger Baustein zur allge-
meinen Gesundheitsvorsorge sind 
Kräftigungsübungen. Abwechs-
lungsreiche Spielformen tragen 
dazu bei, von der eigentlichen  
Belastung abzulenken,  
um so Spaß und Freude  
an einem effektiven  
Muskeltraining zu 
vermitteln.
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