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Spiele zum Ausruhen, Luftholen, Konzentrieren, Entspannen und Starkwerden

 Spiele zum Ausruhen, Luftholen,  Konzentrieren, 
 Entspannen und Starkwerden

Zappelfinger

Ziel: Die Kinder erweitern in einer kurzen Pause an ihrem Platz die Bewegungsfähig
keit der Finger und schöpfen neue Kraft für die Weiterarbeit.

Anleitung:
Der Lehrer sagt den Kindern, dass sie jetzt die Arbeit unterbrechen, an ihrem Platz 
sitzen bleiben und eine kurze Bewegungspause mit den Fingern machen werden, um 
neue Kraft zu schöpfen.

Die Kinder halten ihre zehn Finger hoch und wackeln damit hin und her. 
Der Lehrer spricht den Vers:

Zippel, zappel, Fingerlein
müssen in Bewegung sein. 
Zappeln hin und zappeln her, 
geben keine Ruhe mehr.
Fäuste ballen kann das Kind,
weil die Finger müde sind.
Fest versteckt es alle Zehn.
Niemand kann die Finger sehn.
Jetzt sind sie auch gern bereit
für die nächste Arbeitszeit. 

Passend zum Text machen die Kinder die entsprechenden Bewegungen. Wenn sie 
die Hände zu Fäusten ballen, können sie sie dicht an den Körper drücken. Beim Satz 
„Jetzt sind sie auch gern bereit für die nächste Arbeitszeit.“ strecken die Kinder alle 
zehn Finger aus, ohne damit zu zappeln. 

Himpelchen und Pimpelchen

Ziel: Die Kinder erweitern in einer kurzen Pause an ihrem Platz die Bewegungsfähig
keit der Finger und schöpfen neue Kraft für die Weiterarbeit.

Anleitung:
Der Lehrer sagt den Kindern, dass sie jetzt die Arbeit unterbrechen, an ihrem Platz 
sitzen bleiben und in einer kurzen Bewegungspause ein Fingerspiel machen, um neue 
Kraft zu sammeln.

zur Vollversion

VO
RS

CH
AU

https://www.netzwerk-lernen.de/Konzentrations-und-Entspannungsspiele-in-Klasse-1


4

E
d

e
lg

a
rd

 M
o

e
rs

: 
S

p
ie

le
 f

ü
r 

E
rs

tk
lä

s
s
le

r

©
 A

u
e

r 
V

e
rl

a
g

Spiele zum Ausruhen, Luftholen, Konzentrieren, Entspannen und Starkwerden

Alle Vögel fliegen hoch

Ziel: Die Kinder entwickeln ihre Aufmerksamkeit und Konzentration weiter. 

Anleitung:
Die Kinder sitzen im Kreis. Ein Kind beginnt und sagt: „Alle Vögel fliegen hoch.“ Weil 
Vögel fliegen können, müssen alle Kinder ihre Arme schnell hochheben. Nun sagt das 
Kind: „Alle Hunde fliegen hoch.“ Weil Hunde nicht fliegen können, müssen die Kinder 
die Hände unten halten. Das Kind, das zuerst die Arme an der falschen Stelle hebt, 
kann nun Sprecher sein. Bei der Wahl der fliegenden und nicht fliegenden Lebewesen 
und Gegenstände sind der Fantasie der Kinder keine Grenzen gesetzt.

Lachen verboten

Ziel: Die Kinder bleiben ernst und lassen sich nicht zum Lachen verleiten.

Anleitung:
Die Kinder sitzen im Kreis. Ein Kind beginnt, macht Fratzen oder erzählt etwas Lusti
ges. So versucht es, die anderen Kinder zum Lachen bringen. Das erste Kind, das zu 
lachen beginnt, ist dann an der Reihe, die anderen zum Lachen zu bringen. 

Vereinbarungen zustimmen

Ziel: Die Kinder entwickeln ihre Konzentrations und Koordinationsfähigkeit weiter und 
stimmen in spielerischer Weise Vereinbarungen und Regeln zu. 

Anleitung:
Für das Spiel wird ein Gesprächsstein o. Ä. benötigt.

Der Lehrer setzt das Spiel ein, sobald eine Absprache oder Vereinbarung getroffen 
worden ist und die Kinder einzeln zustimmen sollen, indem sie laut und deutlich den 
gleichen Satz wiederholen. 
Die Kinder sitzen im Stuhlkreis. Der Lehrer gibt den Gesprächsstein an das Kind, das 
rechts neben ihm sitzt, weiter. Dieses Kind hält den Stein fest in seinen Händen und 
sagt den zuvor vereinbarten Satz, z. B.: „Ich werde heute gut mitarbeiten.“. Dann gibt es 
den Gesprächsstein vorsichtig an das nächste Kind weiter. Auch dieses Kind wieder
holt den Satz und stimmt dadurch der Vereinbarung zu. Das Spiel ist zu Ende, wenn 
der Stein wieder beim Lehrer angekommen ist.

Das Spiel kann immer wieder mit einem Satz zu einer zuvor getroffenen Absprache 
durchgeführt werden, z. B. „Ich werde die Klassenregeln einhalten.“, „Ich werde keinen 
Streit beginnen.“, …, bis die Kinder ruhig und konzentriert den Stein weitergeben und 
die getroffenen Vereinbarungen einhalten. 
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Spiele zum Ausruhen, Luftholen, Konzentrieren, Entspannen und Starkwerden

Anleitung:
Die Kinder legen sich eingerollt in „EmbryoHaltung“ auf den Boden und finden zum 
gehörten Text selbst Bewegungen, die an den einzelnen Stellen passen. 

Der Lehrer spricht langsam folgenden Text: 

Das Weizenkorn liegt tief in der Erde und schläft. Doch dann möchte es ans Licht. 
Da wächst ein kleiner Spross, der aus der Erde schaut. Er freut sich über die Sonne, 
die ihn wärmt und den Tag hell macht. Er genießt den Regen, der ihn mit Wasser 
versorgt. Er freut sich über den Wind, durch den er sich 
hin und herbewegt. Aus dem kleinen Spross wird nun ein 
langer Halm. Nach einiger Zeit bildet sich oben eine Ähre, 
die immer kräftiger wird und viele Körner bekommt. Die 
Pflanze genießt den Regen, der sie mit Wasser versorgt. 
Sie freut sich über die Sonne, die sie wärmt und den Tag 
hell macht. Sie freut sich über den Wind, der den Halm mit 
der Ähre hin und herbewegt.

Die Kinder stehen am Schluss und bewegen sich leicht hin und her.

Danach setzen sie sich auf den Boden und erzählen, wie ihnen das Spiel gefallen hat, 
was ihnen aufgefallen ist und wie sie sich gefühlt haben. 

Stark werden

Ziel: Die Kinder nehmen sich als selbstständige Lerner wahr, die große Aufgaben wäh
rend der Schulzeit bewältigen werden. 

Anleitung:
Die Kinder setzen sich so hin, dass sie etwas Abstand zum Nachbarn haben und ma
chen Bewegungen zu dem, was der Lehrer langsam und mit kleinen Pausen spricht: 

„Du bist nun in der Schule. In der Klasse 1 … ist nun dein Platz. Das ist alles neu für 
dich. 
Du brauchst keine Angst zu haben – nicht vor dem neuen Gebäude, in dem du dich 
aufhältst, nicht vor den Lehrern, bei denen du Unterricht hast, nicht vor den anderen 
Kindern in der Klasse und auch nicht vor den Aufgaben, die du zu erfüllen hast. 
Du bist jetzt kein Kindergartenkind mehr, sondern ein Schulkind. Du bist groß, so 
groß. Du lernst jetzt Lesen, Schreiben und Rechnen und noch vieles mehr. Stelle 
dich hin und schau auf deine Hände und Füße. 
Du schaffst das. Du bist nämlich stark, so stark. Du hast viel Zeit, um das alles zu 
lernen. Klopfe dir auf die Schultern. 
Wenn du an einem Tag etwas noch nicht hinbekommst, dann macht das nichts. Am 
nächsten Tag wird es klappen. Du hast Zeit zum Üben.
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Spiele zum Ausruhen, Luftholen, Konzentrieren, Entspannen und Starkwerden

Du machst dich auf den Weg zum Sportplatz. 
Dort ist heute ein großes Sportfest.
Du siehst, wie sich die Sportler aufwärmen.
Der eine streckt seinen linken Arm und dann den rechten Arm hoch und dreht dann 
beide Arme nach hinten.
Ein anderer macht einige Kniebeugen.
Nun gehst du weiter zu einem Spielfeld. 
Ein Sportler nimmt einen kleinen Ball und wirft ihn weit weg.
Alle klatschen Beifall. 
Da siehst du, wie ein Sportler einen HulaHoopReifen um seine Taille legt und ihn 
kreisen lässt. 
Ein Sportler steht auf einem Bein, hebt beide Arme ausgestreckt hoch und legt die 
Handflächen zusammen. 
Ein Sportler lässt seine Schultern abwechselnd kreisen – erst die linke, dann die rechte. 
Nun hast du genug gesehen und gehst wieder nach Hause. 

 

Fantasiereise

Ziel: Die Kinder entfalten ihre Vorstellungskraft weiter und sammeln durch eine kleine 
Pause wieder neue Kraft für die Arbeit.

Anleitung:
Für dieses Spiel wird ein Erzählstein o. Ä. benötigt.
Die Kinder sitzen auf dem Boden im Kreis, legen ihre Arme auf die Knie und den Kopf 
auf die Arme. Sie können auch an ihrem Platz bleiben, die Arme auf den Tisch legen 
und den Kopf hineinlegen. 
Der Lehrer spricht für die Fantasiereise langsam und mit kleinen Pausen folgenden 
Text: 
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