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Vorwort

,Die Kunst des Ausruhens
ist ein Teil der Kunst des Arbeitens.“

(John Steinbeck, 1902-1968)

Schon Grundschulkinder sind hdufig extremem Druck, Stress und grof3er Hektik ausgesetzt. Bis zur
letzten Minute verplante Freizeit, Leistungsdruck in der Schule, Gbermépiger Medienkonsum, fehlende
Bewegung, Larm, Reizuberflutung und viele Stressfaktoren mehr beeinflussen den Alltag der Kinder
negativ. So stehen sie hdufig unter einer stdndigen Anspannung, die kein Ventil findet. Augenblicke der
Ruhe, Entspannung und Stille sind selbst fir Kinder selten.

Daher ist es umso wichtiger, im Unterricht kurze Phasen einzubauen, die den Kindern Ruhe und Ent-
spannung ermdglichen. Denn die Fahigkeit zur Entspannung beeinflusst sdmtliche Lernprozesse und
entscheidet somit natdrlich auch grundlegend Uber den Lernerfolg des Kindes.

In diesem Heft finden Sie einen Fundus an kreativen Spielideen und Ubungen, die es Ihnen erméglichen,
regelmdafige Entspannungsphasen in Ihren Unterricht zu integrieren. Die spielerischen Entspannungs-
ubungen sind in folgende Bereiche eingeteilt:

® spielerische Bewegungsubungen zum Auflockern und Runterkommen
spielerische Ubungen zum Entspannen und Durchatmen

spielerische Ubungen zum Stillwerden und Stillsein

spielerische Ubungen zum Abreagieren

°
[ ]
[ ]
® Entspannungsibungen vor Klassenarbeiten

Der Gropteil der Ubungen ist so konzipiert, dass sie in der Regel innerhalb von ca. fiinf Minuten durch-
gefuhrt werden kénnen. So besteht die Moglichkeit, die Kinder individuell zu férdern, auch wenn die Zeit
gerade mal wieder knapp sein sollte. Sie kénnen die Ubungen z. B. spontan in Phaseniibergéngen, zur
kurzen Auflockerung zwischendurch, als ritualisierte Stundenanféinge, in der Freiarbeit oder in Vertre-
tungsstunden einsetzen.

Eine Ausnahme bilden hier die Fantasiereisen (siehe Seite 45—60), fur deren Durchflihrung Sie sich so
viel Zeit wie n6tig nehmen sollten.

Durch die dreifache Differenzierung kénnen Sie die Ubungen dem individuellen Leistungsstand der
Kinder anpassen und variieren.

Ein paar allgemeine Tipps vorweg: Vor den Entspannungsiibungen sollten Sie flr eine mdglichst ange-
nehme Atmosphdre sorgen, d. h. einen Raum aufsuchen, in dem die nétige Ruhe herrscht, fir frische
Luft sorgen (kurz liften bzw. wéhrend der Ubung die Fenster 6ffnen oder auf den Schulhof gehen) und
evtl. ein ,Bitte nicht stéren!“-Schild an die Tur héngen (siehe Bastelvorlage, Seite 6), um Stérungen zu
vermeiden. Manchen Kindern féllt es schwer, auf Knopfdruck zu entspannen. Haben Sie daher Geduld
und setzen Sie die Kinder nicht zusétzlich unter Druck. Die Entspannungsiibungen sollten immer frei-
willig sein.
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Zum Aufbau der Materialien

Die Materialien sind in flinf Bereiche eingeteilt und mit folgenden Symbolen gekennzeichnet:

spielerische Bewegungsiibungen spielerische Ubungen
zum Auflockern und Runterkommen zum Entspannen und Durchatmen
|

!
| (
)

spielerische Ubungen spielerische Ubungen
zum Stillwerden und Stillsein zum Abreagieren

Entspannungsiibungen
vor Klassenarbeiten

Jede Ubungs- bzw. Spielidee enthdlt eine Ubersicht iber das jeweilige Thema bzw. die Férderschwer-
punkte der Ubung, die benétigten Materialien, Sozialform und Klassenstufe.

Die Angaben zur Klassenstufe sind als grober Richtwert zu sehen, da jede Klasse durch ihre individuelle
Zusammensetzung bzw. jedes Kind andere Anforderungen an Sie als Lehrkraft stellt. Daher kbnnen im
Endeffekt nur Sie eine adéquate Auswahl aus dem Spielfundus treffen, die dem Leistungsstand und
dem Férderbedurfnis der Kinder angemessen ist.

Um Ihnen diese Auswahl zu erleichtern und den individuellen Lernsténden der Kinder gerecht zu wer-
den, werden Ihnen zu allen Spielideen und Arbeitsbléttern drei Differenzierungs- bzw. Variationsmég-
lichkeiten zur Verfigung gestellt. Die Differenzierungsmoglichkeiten sind mit diesen drei neutralen
Symbolen gekennzeichnet:

O leicht ] mittel /\ schwer

Die weiteren Tipps und Anregungen sowie Kopiervorlagen sollen Sie bei der Vorbereitung Ihres Unter-
richts moglichst entlasten und Sie bei der spielerischen und handlungsorientierten Umsetzung der
Ubungen unterstiitzen. Viele der Spielideen kénnen nach kurzer Einfiihrung von den Kindern selbst-
stéindig gespielt werden. Dabei kénnen die Spiele natirlich von Ihnen und den Kindern jederzeit weiter-
entwickelt und veréindert werden.

Viel Spap also bei den kreativen und abwechslungsreichen Spielen und Ubungen.

=

Petra Ménning



Anleitung:
Sie kénnen die Vorlage z.B. auf Pappe kleben, bunt anmalen (bzw. von den Kindern anmalen lassen)

und evil. fir die bessere Haltbarkeit laminieren. Dann kénnen Sie sie jederzeit als ,Bitte nicht stéren!“-

Schild nutzen.
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Immer locker bleiben ij
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I Thema: Auflockerung, Bewegung, Entspannung

I Material:  evil. einen Gegenstand zum Balancieren (z. B. ein Lineal)
I Sozialform: Plenum (z.B. im Sitzkreis oder am eigenen Sitzplatz)

! Klasse: 1-4

Anleitung:

Die Kinder kommen im Sitzkreis zusammen oder bleiben an ihren Plétzen. Alle stehen vor ihren Stiihlen. Sie
stehen flr alle Kinder gut sichtbar in der Mitte des Sitzkreises bzw. vorne an der Tafel und machen verschiedene
Bewegungen vor, z.B.:

® quf den Stuhl setzen und wieder aufstehen ® einen Hampelmann machen

® Arme in die Luft strecken, den Kérper dabei ganz ® mit den Handen schlackern und Handgelenke
lang strecken kreisen lassen

@ Schultern langsam nach vorne und hinten kreisen ® mit ausgestreckten Armen in die Hocke gehen und
lassen wieder hochkommen

Die Bewegungen kénnen beliebig variiert werden (siehe Bewegungslibungen, Seite 8).
Die Kinder miissen die Bewegungen mdglichst genau nachahmen.

Differenzierung:

O Wenn den Kindern die Ubung bekannt ist, kann ein Kind Ihre Rolle iibernehmen und sich Bewegungen
ausdenken und vormachen.

[] Sie machen drei verschiedene Bewegungen vor, die sich die Kinder merken und dann aus dem Gedéchtnis
nachmachen mussen.

/\ Die Kinder legen sich einen Gegenstand (z. B. ein Lineal) auf den Kopf und missen damit die Bewegungen
machen, ohne dass der Gegenstand herunterfdllt.

In Zeitlupe |

I Thema: Auflockerung, Bewegung, Entspannung

I Material:  evtl. einen Gegenstand zum Balancieren (z. B. ein Lineal)

I Sozialform: Plenum (z.B. im Sitzkreis oder am eigenen Sitzplatz) oder Partnerarbeit
! Klasse: 1-4

Anleitung:

Die Kinder kommen im Sitzkreis zusammen oder bleiben an ihren Plétzen. Alle stehen vor ihren Stiihlen. Sie
stehen flr alle Kinder gut sichtbar in der Mitte des Sitzkreises bzw. vorne an der Tafel und machen verschiedene
Bewegungen im Zeitlupentempo vor, z.B.:

® einmal um die eigene Achse drehen ® quf den Stuhl setzen und wieder aufstehen

® gbwechselnd die Beine anwinkeln und auf einem ® in die Hocke gehen und wieder hochkommen
Bein stehen ® den Ricken nach vorne beugen und wieder

® auf Zehenspitzen um den eigenen Tisch gehen hochkommen

Die Bewegungen kdnnen beliebig variiert werden (siehe Bewegungslbungen, Seite 8).
Die Kinder ahmen lhre Bewegungen méglichst genau im Zeitlupentempo nach.

Differenzierung:

O Die Kinder kénnen diese Ubung auch in Partnerarbeit durchfiihren. Ein Kind macht dann eine Bewegung
vor, die sein Partner in Zeitlupe nachahmen muss.

[] Sie machen drei verschiedene Bewegungen vor, die sich die Kinder merken und dann aus dem Gedéchtnis
nachmachen missen.

/\ Die Kinder legen sich einen Gegenstand (z. B. ein Lineal) auf den Kopf und missen damit die Bewegungen
machen, ohne dass der Gegenstand herunterfdllt.
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