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Im Fach Sport steht das Sich-Bewegen im Mittelpunkt. Der Unterricht soll bei allen die 
Freude an der Bewegung und am gemeinsamen Sporttreiben wecken/erhalten. Er soll 
Fairness, Toleranz, Teamgeist und Leistungsbereitschaft fördern. Durch das Erleben 
von Lernen und Leistung beim Sport werden Lern-/Methodenkompetenz besonders 
erfahrungsnah herausgebildet. Durch Mitgestaltung/Eigenorganisation von Prozessen wird 
zur Selbstständigkeit erzogen und Wissen mit Bezug auf Körperlichkeit und Bewegung 
erweitert.1 Die o.g. Punkte machen deutlich, dass sich die „Institution Schule“ selbst und „jeder 
Sportlehrer vor Ort“ die Frage stellen muss, ob der Sportunterricht andere Inhalte enthalten 
und teilweise zeitgemäßer gestaltet werden muss. 

In Form des Stationenlernens üben und trainieren die Schüler gleichzeitig methodische und 
inhaltliche Ziele. Die Arbeit an den Stationen fördert das selbstständige Lernen und Üben 
jedes einzelnen Schülers. Das Stationenlernen fördert aber auch die Motivation der Schüler, 
da die Vielfalt der Aufgaben und Materialien meistens positive Lernerfahrungen ermöglichen. 
Das Stationenlernen ist deshalb auch eine entsprechende methodische Antwort auf evtl. 
Motivationsprobleme bei den Schülern. 

Das Stationenlernen beschreibt das umfassende Angebot mehrerer Lernstationen im 
Rahmen einer übergeordneten Thematik. Die einzelnen Stationen bieten den Schülern die 
Möglichkeit, unter Berücksichtigung der jeweiligen Voraussetzungen sich selbstständig mit 
den Aufgaben auseinanderzusetzen und eigenverantwortlich angemessene Lösungswege zu 
finden. Die Schüler in der Sekundarstufe haben ganz sicher während ihrer Schulzeit mehrfach 
Erfahrungen mit dem Stationenlernen in Form des bekannten Zirkeltrainings gemacht. In den 
letzten Jahren wurde das Stationenlernen im Grundschul- und im Sekundarbereich intensiviert 
und auch auf andere Fächer übertragen. Um Stationenlernen erfolgreich im Sportunterricht 
(man denke hierbei an Fürsorge- und Aufsichtspflicht) durchzuführen, ist eine gute und 
sorgfältige Vorbereitung entscheidend. 

Dieses Buch erklärt und macht deutlich … 
  was man unter Stationenlernen überhaupt versteht;
  was charakteristisch für das Stationenlernen ist;
  welche Formen des Stationenlernens es gibt; 
  welche unterschiedlichen Arten es gibt – Standard-/Parallel-/Pufferstationen; 
  welche Vor- und Nachteile das Stationenlernen mit sich bringt; 
  wie das Stationenlernen geplant und vorbereitet werden muss; 
  wie das Stationenlernen in der Praxis erfolgreich durchgeführt wird. 

Die sich anschließenden praktischen Beispiele in Form des Stationenlernens decken 
hierbei die Kernthemen der Lehrpläne Sport für die Klassen 5-10 ab. Es folgen Beispiele 
zum Verbessern der konditionellen und koordinativen Fähigkeiten, aus den Lernbereichen 
Turnen, Leichtathletik, Sportspiele und „Outdoor-Fitness“ = Sport im Freien. Das Buch zeigt 
Möglichkeiten auf und veranschaulicht mit viel Praxis, dass gerade das Stationenlernen eine 
interessante Methode ist, um den Schülern einen anderen Zugang zu den sportlichen Inhalten 
zu ermöglichen. Sportlehrer, aber auch fachfremd unterrichtende Lehrkräfte finden in diesem 
Buch viele Anregungen und Beispiele, um das Stationenlernen auch mit ihren Klassen und 
Gruppen sofort umzusetzen. 

Viel Spaß und Erfolg beim Umsetzen der vielfältigen motorischen Angebote in Form des 
Stationenlernens wünschen der Kohl-Verlag und

Eine mögliche Konsequenz wäre der vermehrte Einsatz der 
Unterrichtsmethode des Stationenlernens.

Rudi Lütgeharm

Vorwort und Einführung 1

1 Staatsministerium für Kultus – Freistaat Sachsen: Lehrplan Oberschule Sport, S. 2
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 Seite 4

Stationenlernen ist eine schülerorientierte Unterrichtsmethode, für die auch häufig Bezeich-
nungen wie „Lernen an Stationen“, „Stationenbetrieb“, „Stationenarbeit“, „Lernstraße“,  
„Lernparcours“ und „Lernzirkel“ verwendet werden. 

Was versteht man überhaupt unter Stationenlernen?2

Beim Stationenlernen arbeiten die Schüler anhand vorbereiteter 
Materialien/Geräte an Lernstationen.

Beim Stationenlernen wird durch Auswahl und Art der Aufgaben eine Vielfalt möglicher 
Zugänge zum Thema machbar. Außerdem sind durch die Gestaltung der Stationen in Form 

von Parallel- und Pufferstationen weitere interessante Varianten möglich.

Die ersten Erfahrungen mit dem Stationenlernen machen die Jungen und Mädchen in der 
Regel in Form des bekannten Zirkeltrainings.

Beim Stationenlernen sind in der Regel an verschiedenen Positionen im Raum und/oder auf 
dem Sportplatz – den Lernstationen – Aufgaben unterschiedlichster Art ausgelegt, die nach-
einander von den Schülern bearbeitet werden sollen. 

Die Aufgaben stehen in einem übergeordneten thematischen Zusammenhang, z. B. „Kräftigen 
der Bauch- und Rückenmuskulatur“, können aber meistens unabhängig und in unterschied-
licher Reihenfolge ausgeführt werden. 

•  Beim Stationenlernen lernen die Schülerinnen und Schüler in der Regel selbstgesteuert  
   und eigentätig anhand vorbereiteter Materialien. 

•  Die Methode weist den Schülern eine aktive und verantwortungsvolle Rolle innerhalb des  
   Lern- und Übungsprozesses zu. 

•  Die Methode kann zum Üben, Trainieren, Vertiefen, Lernen und zur Leistungsüber- 
   prüfung eingesetzt werden. 

•  Das Stationenlernen beschreibt das zusammengesetzte Angebot mehrerer Lernstationen  
   im Rahmen einer übergeordneten Thematik. 

Was ist charakteristisch für das Stationenlernen?
Beim Stationenlernen erhalten die Schülerinnen und Schüler in Form von Stationen Pflicht- 
und evtl. Wahlaufgaben. Abhängig vom Thema/Inhalt haben die Schüler manchmal Wahl-
möglichkeiten hinsichtlich Reihenfolge der Aufgaben und Sozialform (Einzel-, Partner-,  
Gruppenarbeit), um die Aufgaben in einer bestimmten Zeit zu lösen. 

Diese Methode weist den Lernenden eine aktive und verantwortungsvolle Rolle zu, da die 
Schüler selbstgesteuert und eigentätig anhand vorbereiteter Materialein, die in Lernstationen 
angeordnet sind, lernen. 
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 Seite 6

Folgende Merkmale sind typisch für das Stationenlernen:
–  In einer geplanten und vorbereiteten Lernumgebung stehen verschiedene Teilbereiche/ 
    Aufgaben eines Themas zur gleichen Zeit zur Verfügung. 
–  Die Teilthemen/-bereiche sind in Stationen organisiert. Die Schüler erhalten entweder zu  
    Beginn des Übens die Stationskarten oder finden diese mit den Aufgaben, Hinweisen  
    und veranschaulichenden Abbildungen an den Stationen. 
–  Die Schüler lernen/üben das fachliche Angebot weitgehend selbstständig und selbsttätig  
    von Station zu Station gehend in Einzel-, Partner- und/oder Gruppenarbeit. 
–  Der organisatorische und zeitliche Rahmen wird von der Lehrkraft vorgegeben. Das  
    Lern- und Übungstempo bestimmen die Schüler selbst. 
–  Die Lehrkraft übernimmt mehr und mehr die Rolle des Beobachters, Beraters, Unter- 
    stützenden und Helfers. 

Das Stationenlernen … 
–  fördert in besonderer Weise die Eigentätigkeit der Schüler;
–  ermöglicht allen Schülern eine gleichzeitige aktive Mitarbeit allein, zu zweit oder in der  
    Gruppe; 
–  eröffnet den Schülern Gelegenheiten zu mehr Partizipation, z. B. Mitwirkung bei der  
    Planung/Gestaltung der Stationen; 
–  kann evtl. eine methodische Antwort auf Motivationsprobleme bei Schülern sein; 
–  ermöglicht eine interessante Darbietung der Lerninhalte, weil sie vielseitig und varianten- 
    reich angeboten werden; 
–  fordert die Lehrkraft ganz besonders in der Planung und Unterrichtsvorbereitung.

Beispiel: Kräftigen der Hauptmuskelgruppen

Was versteht man überhaupt unter Stationenlernen?2

2

3

Station 1

Station 2

Station 3

Station 4

1

4
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 Seite 6

Was versteht man überhaupt unter Stationenlernen?2

Station 1
Aufgabe: Stütze mit deinen Händen auf den kleinen Kasten, ohne dabei  
die Füße zu verändern: erst die rechte Hand auf die Bank, dann sofort  
danach die linke. Anschließend wieder die rechte Hand auf den Boden  
führen und dann die linke Hand usw.
Wertung: beide Hände auf der Bank = 1 Punkt
Zu einfach? 
Hebe dabei ein Bein leicht vom Boden ab. 
Material: kleiner Kasten

Station 2
Aufgabe: Lege deine Füße im Strecksitz auf die Bank: 
Hebe die Beine an, beuge die Knie (Anhocken der Beine) und  
strecke die Beine unter die Sitzfläche der Bank. Lege sie dort kurz 
ab; hocke sie dann wieder an und führe sie gestreckt über die Bank. 
Lege die Beine dort kurz ab usw. 
Wertung: jedes Strecken unter der Sitzfläche der Bank = 1 Punkt
Zu einfach? 
Die Beine nicht mehr unten bzw. oben ablegen.
Material: Turnbank

Station 3 
Aufgabe: Gehe in die Bauchlage auf einer  
Matte (Abstand zur Bank ca. 2-3 m), die  
Schultern schließen mit der Mattenkante ab:
Hebe den Oberkörper und die Arme vom Boden ab und stoße den Ball mit beiden Händen 
kräftig weg, sodass er gegen die umgekippte Sitzfläche der Bank rollt und anschließend  
wieder zum Ausgangspunkt zurückkommt. Annahmebereit sein und gleich wieder wegstoßen.
Wertung: Jede erfolgreiche Ballannahme nach Rücklauf des Balles = 1 Punkt
Zu einfach? 
Vergrößere den Abstand zur Bank.
Material: Turnbank, Matte, Medizinball

Station 4 
Aufgabe: Springe mit einem Schlusssprung auf den dreiteiligen großen Kasten.  
Springe nach vorne ab, drehe dich um und springe erneut auf den großen Kasten.
Wertung: Jeder beidbeinige Sprung auf den großen Kasten = 1 Punkt
Zu einfach? 
Springe rückwärts ab. 
Material: großer Kasten – dreiteilig

Ursprünge und Entstehung
Die Ursprünge des Stationenlernens gehen auf reformpädagogische Methoden und Techni-
ken zurück, wie sie vor allem in den Arbeitsateliers bei C. Freinet und den Subject Corners 
von H. Parkhurst (Education on the Dalton-Plan 1922) entwickelt wurden. Bei Freinet waren 
die Lernstationen noch nicht in Form eines Lernzirkels organisiert und der Planunterricht von 
Parkhurst war eher individuell angelegt. Einen entscheidenden Impuls für die Stationen- 
arbeit gaben Ronald Ernest Morgan und Graham Thomas Adamson, die 1952 das bekannte 
Zirkeltraining (circuit training) für den Sport entwickelten. Dies ermöglichte es den Sportlern, 
eine Anzahl von Übungsstationen entweder der Reihe nach oder in freier Auswahl zu durch-
laufen. Die Grundidee aus dem Zirkeltraining wurde später auf Lernaufgaben übertragen.
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Das Stationenlernen ist eine Form des Offenen Unterrichts, bei dem das selbstbestimmte 
Lernen der Schüler im Vordergrund steht.

Die folgenden Beschreibungen und die genannten Beispiele erleichtern es dem Sportlehrer, 
die entsprechende Form des Stationenlernens für seine Klasse/Gruppe zu finden/wählen. 
Weitere Hinweise zum Einsatz und zur Auswahl der passenden Form des Stationenlernens 
erfolgen im Kapitel „Hinweise zum Einsatz dieses Buches“.

Beispiel:

Station 1
Aufgabe: Laufe mit wenigen Schritten an, fasse die Holme, springe  
mit dem vorderen Bein ab und schwinge „scherend“ mit intensivem  
Schwungbeineinsatz (anderes Bein) über den Holm. Die Landung  
erfolgt in der Schrittstellung auf dem Schwungbein, laufe einfach in  
Bewegungsrichtung weiter. 
Hinweise: Die ersten Übungen werden am bauch- bis brusthohen  
Stützbarren ausgeführt. 

Station 2
Aufgabe: Schließe vor dem Überschwingen des Holmes die Beine und  
strecke die Hüfte, um eine beidbeinige Landung zu ermöglichen. 
Hinweise: Versuche, bei der Kehre über den rechten Holm den rechten  
Holm mit der linken Hand zu erfassen. 

Station 3
Aufgabe: Stand auf dem kleinen Kasten:
Greife etwas mit den Händen nach vorn, fasse die Holme und  
turne mit einem kräftigen Vorschwung die Kehre über den  
Holm. 
Hinweise: Das leichte Nachvorngreifen der Hände ermöglicht  
einen besseren Vorschwung für die Kehre. Wer es noch nicht  
ganz schafft, schwingt mit dem Gesäß auf den Holm und  
rutscht anschließend seitwärts in den Stand. 

Station 4
Aufgabe: Springe in den Stütz und turne mit sofortigem  
Vorschwung eine Kehre rechts oder links über den Holm  
in den Stand. 
Hinweise: Evtl. kann anfangs auch ein Sprungbrett als  
Absprunghilfe vor der Holmengasse stehen.

Formen des Stationenlernens3

Man unterscheidet verschiedene Formen des Stationenlernens wie „Geschlossenes 
Stationenlernen“ oder „Offenes Stationenlernen“, die den Schülern mal mehr, mal weniger 

Raum für eigene Entscheidungen geben.

A) Geschlossenes Stationenlernen 
Bei dieser Form ist die Reihenfolge der Lernstationen vorgegeben. Um eine Differenzierung 
zu ermöglichen, werden jedoch unterschiedliche Einstiegs- und Endstationen angeboten. 
In der Praxis heißt das, dass manche Schüler an der Station 1 beginnen, andere leistungs-
stärkere Schüler aber gleich an der Station 2 oder 3 beginnen. 
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Formen des Stationenlernens3

B) Offenes Stationenlernen 
Bei dieser Form haben die Schüler die freie Wahl, an welcher Station sie mit dem Üben 
beginnen. Um aber ein Chaos zu vermeiden und einen reibungslosen Ablauf zu gewähr-
leisten, sollte danach die vorgeschlagene Reihenfolge (nummerische Abfolge) eingehalten 
werden, d. h. wer an der Station 2 beginnt, geht anschließend zur Station 3, wer an Station 
4 beginnt, geht danach zur Station 1 usw. 

Beispiel: Koordinative Fähigkeiten schulen und verbessern

Station 1
Aufgabe: Hebe den Oberkörper in der Bauchlage etwas vom Boden  
ab und rolle mit fast gestreckten Armen nach rechts und danach weit nach  
links und anschließend wieder nach rechts usw. Dein Blick geht zum  
Boden – keine Hohlkreuzhaltung. 

Station 2
Aufgabe: Gehe in die Rückenlage mit aufgesetzten Füßen:
Hebe den Rücken an und gehe in die Nackenbrücke. Rolle nun den  
Ball mit der rechten Hand unter der Brücke hindurch zur linken Hand.  
Nimm den Ball mit der linken Hand an und rolle ihn dann wieder  
zur rechten Hand. 

Station 3
Aufgabe: Prelle mit der geübten Hand einen Gymnastikball und trage gleichzeitig  
dabei einen Medizinball auf dem Kopf, gehe so langsam vorwärts. 

Station 4
Aufgabe: Gehe in den Liegestütz vorlings mit geschlossenen Füßen:
Wirf einen Gymnastikball mit einer Hand hoch und fange ihn dann mit  
der anderen Hand auf. Anschließend gegengleich üben. 

C) „Pufferstationen“
Beim Einsatz von Großgeräten wie Barren, Recke oder Böcke kann es leicht zu Staus  
kommen. Um dies zu verhindern bzw. aufzufangen, sollte hier zusätzlich eine sog.  
„Pufferstation“ angeboten werden, an der die Schüler die „Wartezeit“ aktiv-übend  
verbringen können. 

Beispiel: 
Weil am Bock immer nur ein Schüler „springen“ kann und oft auch noch  
„Hilfestellung“ benötigt, sind dann Staus oft nicht zu vermeiden. Es ist  
empfehlenswert, hier eine sog. „Pufferstation“ zusätzlich einzurichten,  
an der die Schüler so lange etwas anderes üben können, bevor sie  
dann an der eigentlichen Station üben.

„Pufferstation“ 
Aufgabe: 2 Partner gegenüber in Rückenlage mit den Füßen am  
selben kleinen Kasten, einer hält einen Ball über dem Kopf:
Beide Partner richten sich auf, sodass der Ball übergeben  
werden kann. Dann wird der Oberkörper wieder abgesenkt usw.



St
at

io
ne

nl
er

ne
n 

Sp
or

t i
n 

de
r S

ek
un

da
rs

tu
fe

Sc
hu

lu
ng

 k
on

di
tio

ne
lle

r u
nd

 k
oo

rd
in

at
iv

er
 F

äh
ig

ke
ite

n 
   

– 
   

B
es

te
ll-

N
r. 

P1
2 

80
0

 Seite 10

Formen des Stationenlernens3

D) Unterteilte Stationen – in Pflicht- und Wahlaufgaben
Der Pflichtkreis enthält Pflichtstationen, die in der Regel von allen Schülern bearbeitet 
werden müssen. Der Wahlkreis dagegen bietet Aufgaben, die freiwillig von den Schülern 
gewählt werden können und in der Regel vertiefende (anspruchsvollere) Aufgaben zu den 
jeweiligen Inhalten des Pflichtkreises beinhalten.

E) Unterteilte Stationen – in Parallelstationen
Hier bieten mehrere ausgewählte Stationen (A, B und C) unterschiedliche Wege zur  
Bewältigung der gestellten Aufgabe. Durch die Verschiedenartigkeit der gestellten  
Aufgaben sind Parallelstationen für die Schüler hoch motivierend. Es bedarf allerdings 
einer intensiven und komplexen Vorbereitung durch den Sportlehrer.

Beispiele: 

Beispiel: Kräftigen der Bauchmuskulatur

Pflichtkreis Wahlkreis

Kräftigen der Arm-, Schulter- und Brustmuskulatur

Schulen und Verbessern koordinativer Fähigkeiten

Kräftigen der Bauchmuskulatur

Station A Station B Station C
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Jede der Stationen in der Sporthalle und/oder auf dem Sportplatz/im schulnahen Gelände 
enthält bestimmte Teilaspekte eines übergeordneten Lern- und Übungsthemas mit den ent-
sprechenden Materialien/Geräten sowie der Stationskarte mit Aufgabe(n) und Abbildung(en). 
Die Reihenfolge der Stationenbearbeitung ist vom Thema/Inhalt abhängig und wird vorher 
festgelegt oder ist freigestellt.

Beispiel: Kräftigen der Hauptmuskelgruppen
Das oben bildlich dargestellte Beispiel macht deutlich, dass das Stationenlernen im Sportun-
terricht durch die doch recht unterschiedlichen Aufgabenstellungen mit Geräteinsatz verschie-
dene Zugänge zu den Lern- und Übungsinhalten ermöglicht.

Das Stationenlernen … 
•  fördert die Motivation der Schüler, da die Vielfalt der Aufgaben und Materialien meistens  
   positive Lernerfahrungen ermöglicht;
•  fördert die Methodenkompetenz der Schüler, da jeder einzelne lernt bzw. „erfährt“, wie er  
   die ausgewählten motorischen Aufgaben am besten lösen kann; 
•  im Sportunterricht der Sekundarstufe kann einzeln, aber auch mit einem Partner oder in  
   der Gruppe erfolgen; 
•  mit dem Partner und in kleinen Gruppen schult das Kooperationsvermögen und das  
   kommunikative Verhalten (insgesamt ergeben sich vielfältige Möglichkeiten zur Entwick- 
   lung sozialen Verhaltens, auch im Sinne gegenseitiger Hilfen und Unterstützung); 
•  eignet sich deshalb auch besonders für größere Gruppen, z. B. ganz normale Schul- 
   klassen. 

Stationenlernen im Sportunterricht der Sekundarstufe4

Das Stationenlernen im Sportunterricht beinhaltet die wiederholte Ausführung von 
ähnlichen oder unterschiedlichen Übungen ohne Gerät, mit Gerät und an Geräten an den 
einzelnen Stationen. Das Lernen und Üben findet an Stationen statt, die meistens im Oval 
oder im Kreis in der Sporthalle angeordnet sind. Das Lernen und Üben an den Stationen 
kann in Einzelarbeit, mit dem Partner und in Gruppen erfolgen.

Der Arbeitsaufwand zum Planen/Erstellen und Organisieren eines Lern-/Übungszirkels ist 
relativ groß. Allerdings kann ein gut durchdachtes und vorbereitetes Stationenlernen auch 
immer wieder eingesetzt werden.
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