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in diesem Heft geht es um die wichtigsten Elemente
derbewegten Grundschule,ndmlichumBewegungs-
pausen, den bewegten Unterricht in verschiedenen
Fdachern und die bewegte Hof- und Regenpause.
Das Motto des Heftes ist ,Lernen durch Bewegung
und Lernen mit Bewegung®.

Kinder haben einen hohen Bewegungsdrang. Dem
missen wir gerade auch in der Grundschule ge-
recht werden, insbesondere, weil die Schilerinnen
und Schdler in ihrer Freizeit immer weniger Gele-
genheiten haben, sich intensiv zu bewegen. Daher
darf Bewegung nicht nur Angelegenheit des Sport-
unterrichts sein, sondern muss ein fester Bestand-
teil des Schullebens werden.

Bewegungspausen sind keine verlorene Zeit, son-
dern aktivieren Koérper und Geist, so dass Ermu-
dungserscheinungen entgegengewirkt wird und
Lernfreude, Motivation, Konzentration und Auf-
merksamkeit gesteigert werden. Zudem kénnen
Kinder durch Bewegung den Unterrichtsgegen-
stand mit mehreren Sinnen erfahren und so hdufig
besser durchdringen. Schon in der Unterrichtspla-
nung ist es daher sinnvoll, sich zu tberlegen, wel-
che Elemente des Lernstoffes mit Bewegung ver-
bundenwerdenkdnnen. Tégliche Bewegungsspiele
und -aufgaben sollen SpaB machen und das Ler-
nen unterstutzen.

Was bietet Ihnen dieses Heft?

Es gibt in der Literatur viele Ideen und Beispiele fir
Bewegungspausen ‘und bewegten Unterricht. Wir
haben flr Sie in diesem Heft jedoch eine ganz be-
sondere Sammlung an Ubungen und Spielen zu-
sammengestellt, welche die Kinder in den Be-
reichen Gleichgewicht, Spannung, Konzentration,
Wahrnehmung, Reaktion, Motorik, Kraft, Haltung
und Sozialverhalten férdern. AuBerdem werden
Beispiele aus dem Bereich der Edu-Kinestetik
(Brain Gym®) und aus dem Yoga vorgestellt.

Alle Ubungen und Spiele sind praxiserprobt und
machen den Kindern viel SpaB. Die fachbezogenen
Ubungen vermitteln den Lehrstoff zudem erfah-
rungsgemdB sehr gut. Besonders praktisch ist,
dass die meisten Ubungen Raum fiir eigene Ideen
lassen und durch die Fantasie der Schilerinnen
und Schiler verdndert und ergénzt werden kén-
nen. Sie sind ohne Aufwand schnell durchfiihrbar,
da man fast ohne Material auskommt und wenig
oder gar keine Vorbereitungszeit bendtigt. Viele

Umsz{kkonn man mit der gesamten
lernen

Liebe Kollegin, lieber Kollege,

Klasse durchfiihren. Es gibt aber auch Ubungen,
die fir die Partner- und Gruppenarbeit gedacht sind
und die somit auch wdhrend der Arbeitsphasen (im
Wochenplan oder in einer Werkstatt) individuell
eingesetzt werden kénnen.

Sémtliche Bewegungsibungen und Spiele sind
identisch aufgebaut: In dem dunklen Balken am
Rand jeder Karte finden Sie das Ziel jeder Aufgabe.
Bei den unterrichtsbezogenen Ubungen finden Sie
hier das entsprechende Fach. Es wird zudem daru-
ber informiert, welcher Unterrichtsinhalt bearbeitet
wird. Es folgen die Angaben, fir welche Sozialform
(bei den fachbezogenen Ubungen auch fiir welche
Klassenstufe) die Ubung gedacht ist, welches Ma-
terial benétigt wird und was vorbereitet werden
muss. Mlssen Sie als Lehrkraft etwas vorbereiten,
so steht hinter ,Vorbereitung“ ein groBes L in Klam-
mern. Die Kategorien ,Material“ und ,Vorbereitung*
entfallen bei den Ubungen, bei denen Sie weder
Materialien mitbringen noch etwas vorbereiten mis-

sen. Danach wird kurz beschrieben, wie die Ubung/

das Spiel durchgefihrt wird, bevor eventuelle Vari-
ationsmadglichkeiten vorgestellt werden.

Die meisten Ubungen und Spiele kénnen auch auf
andere Lernbereiche/Fdcher bzw. Klassenstufen
Ubertragen werden.

Der Aufbau dieses Heftes

Zum Einstieg in das Thema Bewegung finden Sie
im ersten Teil dieser Materialsammlung einige Ar-
beitsblatter, mit deren Hilfe lhre Schiilerinnen und
Schiler Vorwissen sammeln, Grundlagen erkun-
den und Spannendes Uber Bewegung erfahren
kénnen.

Der zweite Teil besteht aus einer Bewegungskartei
fur Bewegungspausen im Unterricht. Die hier zu-
sammengestellten Spiele und Ubungen sind fiir
drinnen, also fir den Einsatz in der Klasse, ge-
dacht. Sie haben keinen direkten Bezug zu be-
stimmten Unterrichtsinhalten, helfen jedoch dabei,
den Vormittag zu strukturieren. In diesem Sinne
haben wir folgende Gliederung vorgenommen:

1. Spiele und Ubungen zur BegriiBung und zur

Verabschiedung
Spiele und Ubungen zur Kérperwahrnehmung
Spiele und Ubungen zum Austoben

Spiele und Ubungen zur Kooperation

orODN
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Lehrerhinweise

Der dritte Teil beinhaltet ebenfalls Spiele und Ubun-
gen fir Bewegungspausen im Unterricht, diese sind
jedoch fiir den Einsatz drauBen, also auf dem Schul-
hof, gedacht. Hier werden Lauf- und Hiipfspiele so-
wie verschiedene Hupfmuster und -reime fir das
Spielen mit dem Gummitwist vorgestellt.

Im vierten Teil wird Bewegung mit Unterrichtsfd-
chern vernetzt. Hier bekommen Sie Ideen fiir den
bewegten Unterricht in den Féchern Deutsch, Ma-
thematik, Sachunterricht, Kunst, Musik und Eng-
lisch an die Hand.

Auch fir die Hof- und Regenpausen stellen wir |h-
nen kurz und kompakt ein Konzept vor, das den
Kindern mehr Bewegungsmdglichkeiten bietet —
und zwar im flinften Teil dieses Heftes. Neben hilf-
reichen Tipps und Erléuterungen finden Sie auch
hier wieder einige Spielideen fir die Hofpause
drauBen und die Regenpause drinnen.

Welche Vorbereitung durch die Lehrkraft ist nétig?
Alle Ubungen und Spiele sind so vorbereitet, dass
sie im handlichen DIN-A5-Format laminiert werden
kénnen. Das gibt Ihnen die Mdglichkeit, in lhrer
Klasse kleine Karteikdsten oder Schuhkartons be-
reitzustellen, in denen die Ubungskarten gesam-
melt werden. Sie kdnnen beispielsweise einen Kao-
sten fir die Bewegungspausen und einen anderen
fir den bewegten Unterricht in den verschiedenen
Fachern fir lhre Schuler bereitstellen. Die benéti-
gten Materialien kénnen Sie gleich mit dazulegen.
Es hat sich als hilfreich erwiesen, alle Spielideen
auf verschieden buntes Papier zu kopieren (z.B.
Bewegungspausen im Unterricht: weil3, Deutsch:
rot, Mathematik: blau usw.).

Es gibt auch Ubungen und Spiele, die Uber zwei
DIN-A5-Seiten gehen. Wenn Sie diese Seiten ko-
piert und auseinandergeschnitten haben, kénnen
Sie sie einfach ,Rucken an Ricken® Gbereinander-
legen oder -kleben und laminieren (Die Seitenzahl
am unteren Rand der jeweils zweiten Karte (Ruck-
seite) kbnnen Sie einfach abschneiden.). Somit ha-
ben einige der Bewegungsaufgaben-Karten eine
Vorder- und eine Rickseite und missen von den
Kindern zum entsprechenden Zeitpunkt umgedreht
werden. Die Uberschriften dieser Spiele bzw.
Ubungen sind jeweils mit einer (1) (= Vorderseite)
und einer (2) (= Rickseite) gekennzeichnet.

netzwerk
qlernen......

Zusatzmaterialien: Kopiervorlagen im Anhang
Fur einige der hier vorgestellten Spiele und Ubungen
— vor allem die fachbezogenen — bendétigen Sie
Zusatzmaterialien in Form von Kopiervorlagen.
Diese Kopiervorlagen haben wir Ihnen im Anhang
hinter den Bewegungsaufgaben-Karten ab Seite
41 zusammengestellt. Im Inhaltsverzeichnis steht
jeweils die entsprechende Seitenzahl, unter der
Sie die Kopiervorlage(n) finden.

Organisation in den Héinden der Kinder

Die meisten Ubungen sollten zuerst mit den Schii-
lerinnen und Schilern gemeinsam durchgefiihrt
werden, damit sie flr alle bekannt sind. Wenn Sie
die Ubungen wie oben beschrieben in einer Bewe-
gungskartei sammeln, sind sie fur jeden zu jeder
Zeit zugéinglich und die Schilerinnen und Schuler
kénnen die Bewegungspausen somit eigenverant-
wortlich organisieren. Wéhlen Sie zum Beispiel
wdchentlich zwei verantwortliche Kinder aus, die
die Zeitpunkte der gemeinsamen Bewegungspau-
sen und die Ubungen aussuchen und diese dann
gemeinsam mit der Klasse durchfuhren. AuBerdem
kénnen mit Hilfe der Bewegungskartei die Ubungen
auch individuell von einzelnen Kindern wdhrend
der Arbeitsphasen genutzt werden.

Zusammenarbeit mit den Eltern

Wichtig ist es, den Eltern beim Elternabend den
Zusammenhang von Bewegung und Lernen zu
verdeutlichen. Stellen Sie ausgewdhlte Ubungen
in Verbindung mit dem zu vermittelnden Lernstoff
des Schuljahres vor und fiihren Sie einzelne aus-
gewdhlte Ubungen gemeinsam mit den Eltern
durch. Aus Erfahrung kénnen wir berichten, dass
die Eltern viel SpaB an der Durchfuhrung der ein-
zelnen Ubungen hatten.

Wir winschen lhnen und lhren Schilerinnen und
Schiilern viel Freude bei der Durchfiihrung der hier
vorgestellten Bewegungsubungen und -spiele!
lhre

St fomen  S.CicBlene—

Stephanie Frormann und Silke Krimphove

zur Vollversion
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Diese Finde-Jagd spielt ihr gemeinsam mit der ganzen
Klasse. So kommt ihr mit vielen Kindern ins Gesprdch.
Ihr tauscht euch dartber aus, wer etwas kann oder
macht. So lernt ihr euch besser kennen. Befragt euch
auf dem ,Erzdhlbazar®, also irgendwo in der Klasse,
wo ihr Platz habt. W@hlt einen weiteren Ort — euren
»1reffpunkt — aus, wo man einen Partner treffen kann.
Schreibt den Namen des Kindes auf, das ihr gefunden
habt. Schreibt auch den Beweis zu jeder Frage auf.
Findet fur jede Frage ein neues Kind, denn es darf kein

Name doppelt vorkommen.

Die Finde-Jagd

Zum Schluss trefft ihr euch alle, um eure Ergebnisse vorzustellen.

Wer macht was? Wer kann etwas? Finde jemanden, der etwas kann!

Finde jemanden, der regelmdBig
Sport treibt.

Name:

Beweis:

Finde jemanden, der besonders
sportlich ist.

Name:

Beweis:

Finde jemanden, der schon
einmal einen beriihmten Sportler
personlich gesehen hat.

Name:

Beweis:

Finde jemanden, der gerne
FuBball spielt.

Name:

Beweis:

Finde jemanden, der das gleiche
Pausenspiel wie du mag.

Name:

Beweis:

Finde jemanden, der gut erkléren
kann, warum man sich viel
bewegen soll.

Name:

Beweis:

Finde jemanden, der ein
besonderes Kunststlick kann.

Finde jemanden, der die gleiche
Sportart wie du macht.

Finde jemanden, der zehn
Hampelmdnner springen kann.

Name: Name: Name:
Beweis: Beweis: Beweis:
@

TP

Variation:
Man kann auch Punkte flr die einzelnen Antworten verteilen und auf Zeit spielen.
Wer die meisten Punkte innerhalb einer angegebenen Zeit erreicht hat oder zuerst
fertig ist, ist der Sieger des Spiels. AuBerdem kann man das Spiel wie ein Bingo-Spiel
sgefullt hat.

spielen: Sieger ist derjenige, der als erster eine Reihe au

netzwerk
lernen
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Welche SPor’rar’ren kennt inr? I

Sammelt euer Vorwissen! Bewegung ist gesund. Um fit und gesund zu sein, treiben viele
Menschen regelmdaBig Sport.

Welche Sportarten kennt ihr?
Schreibt eine Sportarten-Mind-Map (Gedankenlandkarte).

Ihr braucht: ein Blatt Papier und farbige Stifte
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groB3 das Wort ,,Sportarten®. Schreibe alle Sportarten, die du kennst, in deine
Mind-Map.

Ordne nach Oberthemen wie ,Wintersportarten® oder ,,Ballsportarten®.
Bearbeite die Aufgaben 2, 3 und 4, wenn du fertig bist.

1. @ Nimm das Blatt und einen Stift in deiner Lieblingsfarbe. Schreibe in die Mitte

\Uin%ersPod

2. q Vergleiche deine Ergebnisse mit deinem Partner. Ergéinze in einer anderen
MAESAY Farbe, was dein Partner aufgeschrieben hat. Ihr habt 5 Minuten Zeit.

i Vergleicht in einer Mind-Map-Vierergruppe eure Ergebnisse. Erganzt wieder in
» einer anderen Farbe, was die anderen aufgeschrieben haben. Ihr habt 5
Minuten Zeit.

) Sendet einen Spion aus, der bei den anderen Gruppen nach neuen
5224 Informationen spioniert. Schreibt diese Informationen wieder in einer anderen
Farbe auf. Ihr habt 5 Minuten Zeit.

wegter Unterricht - bewegte Pavse
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I Wie sPorHich sind die Schiler und Lehrer unserer Schule?

Fihrt eine Umfrage durch. Teilt euch in Gruppen auf und tberlegt, welche Fragen ihr
stellen wollt. Hier einige Beispiele:

Treibd du regetmafSiq Spord? (Frage an die Schilerinnen und Schiiler)

Treidens Sie regetmafiq Spord? (Frage an die Lehrerinnen und Lehrer)

Wekohe Spordard ireibd dus fAreibon Sie regetmafig?

Welches BWMWWWW %/WWMW/W?

Welches PMW/M’/@WWW MWWMMWM?

So kénnt ihr vorgehen:

1. Fuhrt eure Umfrage in eurer Klasse durch. Ihr kbnnt auch andere Klassen befragen.
Erstellt zuerst eine Strichliste mit eurem Ergebnis.

2. Baut dann mit Steckwirfeln ein Sdulendiagramm aus den Ergebnissen der Liste.
Dazu braucht ihr viele Steckwiurfel: ein Steckwirfel = ein Kind. Beschriftet die Sdulen
mit Kartchen.

3. Zeichnet nun euer Sdulendiagramm auf ein kariertes Blatt:
ein Steckwdrfel = ein Kdstchen = ein Kind
Gebt der Zeichnung eine Uberschrift. Héngt sie dann an eure Info-Wand.
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1. 2. 3.

Diese Tabellen helfen euch bei eurer Befragung:

Klasse Ja Nein

Treibst du/Treiben Sie regelmd@Big Sport?

Klasse Anzahl der Kinder, die dieses Spiel am liebsten mégen:
Welche Sportart treibst du/ . . Anzahlin
treiben Sie regelmdBig? Anzahlin Strichen Zahlen

Bewegungshit im Anzahl der Kinder, die dieses Spiel am liebsten mégen:

Unterricht
Name des Bewc'egungs- Anzahlin Strichen Anzahlin
oder Pausenspiels Zahlen

ewegter Unterricht - bewegte Pavse
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Warum muss ich mich bewegen? I

Bewegung hdlt dich fit und gesund, macht glicklich und sogar
schlau! Das haben viele Untersuchungen ergeben.
Denn dein Kdrper ist wie eine perfekte, komplizierte Maschine. Alle
Teile deines Kdrpers arbeiten zusammen und sind aufeinander
angewiesen. Sie erfillen ihre unterschiedlichen Aufgaben Tag und
Nacht ohne Pause, dein ganzes Leben lang. Dafur braucht dein
K&rper stéindig Energie — so, wie ein Auto Benzin braucht, um fahren
zu kénnen. Diese Energie erhdltst du, indem du isst und atmest. Gesunde Nahrung und
Sauerstoff geben also deinem Kérper die Energie, die er zum Leben braucht.
Deine Muskeln sind dein Motor, da sie deinen Korper stadndig in Bewegung
halten. Dein Herz ist dein wichtigster Muskel, der immer in Bewegung ist.
Es hat die lebenswichtige Aufgabe, Blut durch die BlutgeféiBe zu pumpen
und alle Organe und Muskeln mit Ndhrstoffen und Sauerstoff, also mit
Energie zu versorgen. So kann zu jedem Organ und zu jeder noch so
kleinen Zelle in deinem Koérper Energie geliefert werden.
Wenn du Sport treibst, spirst du, dass dein Herz schneller schldgt
und du schneller atmen musst. So trainierst du beim Sport also
nicht nur deine Muskeln, sondern auch deine Lungen und dein
Herz. AuBerdem senden deine Muskeln dann Signale an viele
Organe und an andere Muskeln aus. Dadurch sorgst du fur viele
Verdnderungen in deinem Korper:
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Deine Muskeln werden krdftiger.

Dein Fett wird abgebaut.

Dein Stoffwechsel wird angeregt, das heiBt, deine Nahrung kann besser verdaut werden.
Dein Gehirn bekommt neue Neuronen. Damit kann es dann mehr leisten.

Dein Herz wird gestérkt.

Dein Immunsystem wird gestdrkt, das heif3t, dein Kérper kann sich besser gegen
Krankheitserreger wehren.

7. Stress wird abgebaut, du bist entspannter.

2 R

Du fuhlst dich deshalb insgesamt besser und gliicklicher.

Wie du dich fihlst, kannst du also auch zum groBen Teil selbst beeinflussen:
Halte dich fit durch gesunde Erndhrung und durch Bewegung! Denn wer will nicht gut
trainiert, gesund, schlau und glicklich sein?

1. Bildet Gruppen und teilt den Text gemeinsam mit eurer Lehrerin in mehrere Abschnitte
ein. Jede Gruppe liest einen Abschnitt. Markiert im Text die wichtigsten Informationen.

2. Nun prdsentiert jede Gruppe, was sie gelernt hat. Geht dabei in der richtigen

Reihenfolge vor.
[

TP

Fur eure Prdsentation kdnnt ihr zum Beispiel ein Poster basteln und passende Bilder

IEIU e%rem Texltcigschnitt malen.
sernen zur Vollversion
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I Hein Bewegungstagebuch (1)

Viel Bewegung hdlt uns fit. Wir missen dazu auch nicht den ganzen Tag Sport treiben. Es
gibt viele Gelegenheiten sich zu bewegen. Das beginnt vielleicht mit dem Weg zur Schule
oder beim Spielen in der Pause.

Fihre ein Bewegungstagebuch: Schreibe jeden Tag auf, wie
lange du dich bewegst. Schreibe auch auf, was du alles machst,
um dich zu bewegen. Lege dazu am besten eine Tabelle an und
Ubertrage deine Bewegungszeit danach in ein Sdulendiagramm.
Vergleiche die einzelnen Tage: Wann bewegst du dich viel, wann
nicht so viel? Woran liegt das? Was machst du, wenn du dich
nicht bewegst? Vergleiche dein Bewegungstagebuch mit dem
eines anderen Kindes.

=
[}
S
S
o
@
c
o
0
D
=
o
>

So kdnnte deine Tabelle fir einen Tag aussehen. Wenn du magst, kannst du diese Tabelle
mit deinen Angaben ergdnzen:

Wochentag | Wie lange bewege ich mich? Was mache ich?
Montag von 7 :40 Ubr bin 7:50 Ubsr = 10 min WSMMM/
von 13:20 Ubar bin 13:30 Ubr =10 mine WWW
vors 16:00 Ubar Gin 18:00 Ubwr = 120 min MWW
Bewegungrgeid inageamAs: 140 miny = Th 20 min
Dienstag
Mittwoch Q
S
e-
\Y
Donnerstag =
Y,
2
Freitag \
—
~
>
Samstag _§
o
)
£ onnta
’ Q
: =
2 Q

@ l'e'ErEnze“n“e'k zur Vollversion



https://www.netzwerk-lernen.de/Bewegter-Unterricht-bewegte-Pause

HMein Bewegungstagebuch (2) I

So kdnnte dein Sdulendiagramm mit deiner Bewegungszeit fir einen Tag aussehen.
Wenn du magst, kannst du dieses Diagramm mit deinen Angaben ergdnzen:

350
300
250 -
200
150

=
(b)
c
o
2 S
: :
g o
2 S
o
>
o
o
el
»
£
o
n
o
o
=
[}
I
o
o
el
»
1
o
[
c
o
(m)
o
>
& G
S
Q +=
— =
SO =
Q
=
X o
o
]
| 0
[
= 5
) (m)
—55-
S g
) a=
5 c
5 °
== g = °
D 35
o £ 1 1 =
= 2 = o o §
netzw@rk

ZUr VoIIversmn

@ iternen ...



https://www.netzwerk-lernen.de/Bewegter-Unterricht-bewegte-Pause

OL:-Verlag, Buxtehude

XXX

Bewegungspausen im Unterricht - Ubungen in der Klasse

BegraBungsspiel

Fiir wen? Fur die Gruppenarbeit oder die ganze Klasse

Material: CD-Player, Musik, Ball

So geht’s: Alle Kinder bewegen sich frei zur Musik im Raum. Wenn die
Musik stoppt, wird eine BegriBungsaufgabe genannt. Wéhrend der
GruBphase wird wieder Musik gespielt, bis die ndchste Aufgabe
genannt wird. Versucht méglichst alle Kinder so zu begriiBen!

Hier sind einige Ideen:

Verschiedene Korperteile begriiBen sich: FliiBe, Hinde, Schultern, Ricken, Bauch, Ohr, Po, ...
Alle Daumen/drei FuBe/funf Zeigefinger (andere Kérperteile) begriiBen sich.

BegruBt euch mit eurem Namen: Alle begriBen sich und nennen dabei den Namen des
anderen. Die BegriiBung kann auf verschiedene Arten erfolgen: Hdnde schitteln,

zunicken, winken, etc. (Sammelt eigene Ideen!)

BegrlBt euch mit dem Ball: Ein Kind wirft den Ball zu einem Kind und nennt dabei dessen Namen.
BegruBt ein anderes Kind durch Klatschen: Zuerst wird ein einfacher Klatschrhythmus vorgegeben,
der dann immer langer und schwieriger wird, z. B. doppeltes Héndeklatschen; einmal links,
einmal rechts klatschen; auf die Oberschenkel klatschen; einfaches Handeklatschen mit
Hochspringen; ...

BegruBt euch wie verschiedene Tiere (Elefant, Giraffe, Affe, Kénguru, Frosch, ...).

Lust auf mehr? Denkt euch eigene Ideen aus, wie man sich begriBen kann!

Bewegungspausen im Unterricht - Ubungenin der Klasse

Verabschiedungsspiel

Fiir wen? FuUr die Gruppenarbeit oder die ganze Klasse

Material: CD-Player, Musik

So geht’s: Alle Kinder bewegen sich frei zur Musik im Raum. Wenn die Musik stoppt,
wird eine Verabschiedungsaufgabe genannt. Wéhrend der Verabschiedungsphase
wird wieder Musik gespielt, bis die ndchste Aufgabe genannt wird. Versucht euch von
moglichst allen Kindern zu verabschieden! Hier sind einige Ideen:

Verschiedene Korperteile verabschieden sich: Knie, Zehen, Ringfinger, ...
Verabschiedet euch fréhlich, traurig, hochndsig, wie ein Kénig,

eine alte Frau, ein Soldat, ... (mit verschiedenen Gesten)

Alle sagen , TschiB!“ und nennen dabei den Namen des

anderen. Dabei konnt ihr mit einem Taschentuch winken, den

anderen vorsichtig am Ohrl@ppchen ziehen, euch gegenseitig

auf die Schulter klopfen etc. (sammelt eigene Ideen!)

Verabschiedet euch wie Menschen, die verschiedene Berufe

auslUben (Bauarbeiter, Lehrer, Verkdufer, Bankangestellter,

Kellner, ...)

Lust auf mehr? Denkt euch eigene Ideen aus, wie man sich
verabschieden kann!

netzwerk
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Bewegungspausen im Unterricht - Ubungen in der Klasse

Unser kleines Bewegungsprogramm: Einfihrung

Fiir wen? Fir die ganze Klasse, aber auch fur die Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit
Material: CD-Player, ruhige Musik

So geht’s: Es bietet sich an, dass die Lehrkraft ihren Schilern zundchst etwas tber das kleine
Bewegungsprogramm erzdhlt, zum Beispiel so:

»Das kleine Bewegungsprogramm macht viel SpaB! Ihr werdet fit und lernt, euren Kérper zu
spiren. Wenn ihr die Ubungen durchfiihrt, dann spiirt mal eure Atmung und eure Kérperhaltung!
Wie fiihlt sich euer Kérper nach den Ubungen an? Wir beginnen mit Uberkreuziibungen, die
beide Gehirnhdlften aktivieren. So kénnt ihr euch besser konzentrieren und leichter lernen. Man
nennt die Ubungen deshalb auch ,Brain-Gym®, das bedeutet ,Gehirngymnastik“. Zum Schluss
machen wir eine Ubung aus dem Yoga — die gleichzeitig Spannung, Gleichgewicht, Haltung und
Konzentration férdern kann! Wenn ihr mégt, beginnen wir jeden Morgen mit diesem Programm,
dann kénnt ihr wach und fit in den Schultag starten. Wenn ihr miide seid, helfen euch die Ubungen,
wieder wach und konzentriert zu werden. Wenn wir alle Ubungen ein paar Mal gemeinsam
gemacht haben, kénnt ihr sie auch allein durchfuhren. Ihr kénnt sie auch vor den Hausaufgaben
machen, dann gehen euch diese leichter von der Hand. Zeigt die Ubungen auch euren Eltern,
vielleicht mégen sie sich jeden Tag 5 bis 10 Minuten mit euch gemeinsam bewegen!”

Lust auf mehr? Weitere Ubungen aus den Bereichen ,Brain-Gym® und Yoga fiir Kinder findet
man in Biichern oder dem Internet. Die Schiiler kbnnen auch eigensténdig suchen und ihren
Mitschilern ihre Ergebnisse vorstellen.

zur Kérperwahrnehmung

Bewegungspausen im Unterricht - Ubungen in der Klasse
Unser kleines Bewegungsprograrmm: Einstimmung und Aufwachen

Fur wen? Fir die ganze Klasse, aber auch fir die Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit
Material: CD-Player, ruhige Musik

So geht’s: Einstimmung: Stehe gerade und fest auf deinen FlBen.

Deine FliBe stehen so weit auseinander, dass nur eine Hand dazwischen
passt. Strecke beide Arme nach vorne: Erst beriihren sich die Handfléchen,
dann die Handriicken. Lege die Arme Uber Kreuz, so dass die Handfléichen
sich wieder berthren kénnen und die Finger ineinandergreifen. Ziehe nun

die Hadnde an deinen Koérper, so dass mit den Armen eine Acht entsteht.
Stell auch die FuBe Uber Kreuz. Achte dabei darauf, dass beide FuBe

gleich fest auf dem Boden stehen. Nun bildet dein gesamter Kérper eine Acht.
Bleib ungefdhr eine Minute lang so stehen. SchlieBe die Augen.
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So geht’s: Aufwachen: Stehe gerade und fest auf deinen FiiBen. Deine FiiBe
stehen so weit auseinander, dass nur eine Hand dazwischen passt. Die rechte
Hand bildet eine Faust und liegt auf deinem Brustbein. Die linke Hand liegt flach
auf deinem Bauch. Nun wechselst du die Hadnde hin und her, wobei die Hand
auf dem Brustbein immer eine Faust bildet (abwechselnd rechte, linke, rechte,
... Hand) und die Hand auf dem Bauch immer flach ist.
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