Bewegung in die Schule
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Hinweise zur Thurgauer Unterstufenkonferenz vom 7.5.2025 in Weinfelden

Angesprochene Bereiche der bewegten Schule
e Begrussungsrituale

o

Individuelle Begriissung jedes Schulkindes (https://www.youtube.com/watch?v=10jgcyfC2r8);
Varianten: fir die ganze Klasse wahrend einer bestimmten Zeit das gleiche Ritual, mit der
Lehrperson ein individuelles Ritual, spontane Wahl aus ein paar wenigen Piktogrammen bei der
Begriissung oder Verabschiedung

¢ Allgemeine Bewegungsférderung

@)

O O O O O

Gegenstande von den Schiilerinnen und Schilern holen lassen

Die Schiilerinnen und Schuler mit Fragen zu sich kommen lassen

Bewegende Rituale einfliihren (z.B. aufstehen statt aufstrecken)

Gruppen bewegt einteilen (z.B. nach einem Gruppenspiel)

Standortwechsel mit der Klasse machen

Meinungen bewegt einholen (z.B. mehr oder weniger schnell an Ort gehen, sich gross oder
klein machen)

¢ Bewegungspausen (angeleitet oder offen, obligatorisch oder freiwillig, gemeinsam oder
individuell)

o

«Aufstand» (Karte 23); gekiirzter Auszug aus meiner Ideenkiste «Bewegung in die Schule»:

Zwei Spielerinnen sitzen Riicken an Ricken und haken ihre Arme ein. Die Spielerinnen

versuchen, gemeinsam aufzustehen. Nach einigen Wiederholungen suchen sich beide neue

Partnerinnen.

«Stitzduell» (Karte 35; https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Muskelprotz)

«Fingerzeig» (Karte 101; https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Fingerspiel) inkl. «IVO»

Weitere Ideen:

= [In die Luft schreiben (mit Hand, Fuss und weiteren Kdrperteilen)

= Auf den Ricken zeichnen

= Buchstaben mit dem ganzen Koérper formen

«Tuchwurf» (Karte 115; https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Fangball); Variante: beim Hin-

und Herwerfen des Balles zwischen den beiden Handen am héchsten Punkt des Balles eine

Zusatzbewegung machen (z.B. Patschen an unterschiedliche Korperteile, Klatschen) und so

den Zeitpunkt des Werfens des nachsten Balles beim Jonglieren anzeigen

«Doppelpass» (Karte 118; https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Passspiel)

Buchstaben (z.B. den eigenen Namen) in die Luft oder auf ein Blatt schreiben und gleichzeitig

mit einem Fuss einen Kreis oder eine Acht zeichnen

«lch auchy: diejenigen, firr die die Aussage — z.B. «Ich habe eine Schwester» — auch stimmt,

stehen vom Sitzen auf; zuerst ein paar Satze der Lehrperson, dann nach jeder Aussage — auch

mit einem Ball — weitergeben (https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Ich_auch); Variante:

jemand macht in der Mitte des Kreises eine Aussage, alle Angesprochenen wechseln schnell

die Platze und wer keinen Stuhl ergattert, stellt sich dann fir den nachsten Satz in die Mitte

Vor- und Nachmachaufgaben:

= Die Bewegungen des Partners — auch Folgen mit Klatschen, Patschen und weiterer
Koérpermusik — kopieren (nebeneinander oder hintereinander stehen), spiegeln (gegenuber
stehen) oder imitieren (gegenulber stehen, aber jeweils die gleiche Seite bewegen) und evtl.
auch noch dessen Fragen beantworten (https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Kopierer) oder
ganz langsam ausfilihren (https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Ruhiger-Gleichschritt)

= Armstrecken (hoch/tief/links/rechts): das Gleiche machen und sagen, das Gegenteil machen
und sagen, das Gleiche machen und das Gegenteil sagen, das Gegenteil machen und das
Gleiche sagen (Variante: Springen — rein/raus/links/rechts)

Einander zu zweit gegenulberstehen, abwechslungsweise und fortlaufend von eins bis drei

zahlen und eine oder mehrere Zahlen durch eine Bewegung ersetzen

(https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Schlagabtausch)

«Countdown»: mit nach oben gestreckten Armen die vier Finger hinunterklappen, in die Hande

klatschen, mit beiden Handen auf die Oberschenkel patschen, Schritte machen — zuerst 7, dann

6 ... bis 1 Mal
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o

o

Beruhigungstibungen (Entspannungspausen)

«Vollspannung» (Karte 126; https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Ganzkoerperentspannung)

Bewegtes Lernen (Lernen in Bewegung, Lernideen)

Lernen in Bewegung im Stehen und Gehen — auch zum Beispiel mit Altpapier, Luftballonkissen,

PET-Flaschen und Ballen:

= Bewegungsformen finden, bei denen der Kérper und der Geist dank einer gut beherrschten
Gleichgewichtsbeanspruchung/Fortbewegungsart wach sind und positiv herausgefordert
werden (weder Uber- noch unterfordert) und bei denen die Konzentration aber auf etwas
Kognitives gerichtet werden kann > Bewegung lauft im Hintergrund (und lenkt nicht ab)

= Vorlagen fir Lernmaterialien (nebst eigenen Blattern und Bichern) > https://ingold-
biwa.ch/dech/header-metamenu/downloadcenter/mehr-bewegung-in-die-schule/
(Karteikarten, Schnurkarten, Streichholzschachtelstreifen, Wascheklammerkarten)

In meiner Ideenmappe «Mehr Bewegung in die Schule» (Flyer auf den folgenden Seiten in

diesem Dokument) geht es um Formen, die von den Schillerinnen und Schiilern nach einer

Einfliihrung individuell gewahlt werden — im Gegensatz zu den Aufgaben in der Ideenkiste

«Bewegung in die Schule», die normalerweise in der Gruppe gemacht werden. Nebst Formen

fur bewegtes Lernen werden auch Lernpositionen und Mobilisierungsiibungen mit vielen

Varianten auf Karten und Plakaten prasentiert.

«Etappenrennen» (Karte 154; Variante auf der Treppe:

https://schulebewegt.ch/de/aufgaben/Lernen_auf der Treppe)

«Puls»-Beitrag tUber bewegten Unterricht — an der Konferenz nicht erwahnt:

https://www.srf.ch/play/tv/puls/video/bewegter-unterricht---kindergerecht-und-gut-fuers-

lernen?urn=urn:srf:video:08dealbb-6772-4af0-a31c-7dafff914511

«Fritz+Franzi»-Artikel ,Bewegt lernt es sich am besten” — an der Konferenz nicht erwahnt:

https://www.fritzundfraenzi.ch/lernen/bewegt-lernt-es-sich-am-

besten/?utm_source=Fritz%2BFr%C3%A4nzi+Newsletter&utm campaign=678d2f831d-nl-

social-media-25-04-01&utm_medium=email&utm_term=0 a03f7e3f04-678d2f831d-

161030058&ct=t(nl-social-media-25-04-01)

¢ Individuelle Bewegungszeit (Lernpositionen, Mobilisierungsiibungen)

o

Lernpositionen und Mobilisierungstibungen (in bestimmten Phasen) selber wahlen (siehe

Ideenmappe «Mehr Bewegung in die Schule»)

Dricken: den Radiergummi zusammendricken, den Stift in den Handen hin- und herrollen, die

Handflachen gegeneinanderdricken, sich vom Stuhl hochdriicken, die Flisse ohne Schuhe auf

einen Ball am Boden dricken

Ziehen: ein am Pult befestigtes Gummiband mit den Fiissen ziehen, die mit den Fingern

ineinandergekrallten Hande auseinanderziehen, mit den Handen das am Stuhl angebrachte

Gummiband hinter dem Riicken auseinanderziehen und so in eine gerade Haltung kommen

Fingerspielereien machen — auch Uberkreuzt (z.B. Klavier spielen)

Kennengelernte Entspannungsminipausen individuell einsetzen (Entspannungsibungen z.T.

unauffallig wahrend Lektion oder Priifung durchfiihrbar)

Gutscheine, Schildchen (in bestimmten Phasen), um flir einen Moment rauszugehen;

individuelle Bewegungspausen flr Auszeiten:

= Ums Schulhaus gehen oder rennen

= Hupfen (ein- oder beidbeinig, mit Springseil, mit Gummitwist, in Hipfmustern, auf Trampolin)

= Kunststlicke einiben (ohne und mit Material — z.B. Hula-Hoop-Reifen; Inspirationen auch auf
https://www.fit-4-future.ch/files/fit4future/files/kartenset-bewegung de.pdf)

= Sich kunstlerisch betatigen (z.B. eine Zeichnung mit dem Schreibstift zwischen den Zehen
anfertigen, eine Skulptur aus Naturmaterialien herstellen, das Lieblingslied singen und dazu
tanzen)

= Einen Auftrag der Lehrperson erledigen (z.B. eine bestimmte Pflanze pfliicken, sich die
Nummer eines Autos in einer festgelegten Farbe merken)

= Sich gemass Zufallsentscheid bewegen (z.B. mit einem Wiirfel, Glicksrad, Leiterlispiel)

Sit-to-Stand-Test (https://www.stv-fsg.ch/fileadmin/user_upload/Microsites/Winterfit/ WV _Sit-to-

Stand-Test d.pdf)
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Hinweise zur Thurgauer Unterstufenkonferenz vom 7.5.2025 in Weinfelden

o Bewegte Hausaufgaben

o Anleitung «Bewegungskartenspiel» fir Bewegungspausen und bewegtes Lernen beim
Erledigen von Hausaufgaben auf den folgenden Seiten in diesem Dokument

o Kognitive Hausaufgaben nach Méglichkeit mit Handlungsorientierung verknlpfen (z.B.
Erkundungsauftrage)

o Freiwillige Bewegungshausaufgaben geben (z.B. beim Zahneputzen balancieren, beim Lesen
spazieren, einbeinig aufstehen und sich setzen)

o Bewegende Wenn-dann-Rituale fiir die Hausaufgabenzeit vorschlagen (z.B. «Wenn ich mide
bin, dann bewege ich mich kurz intensiv.»; «Wenn ich eine Arbeit erledigt habe, dann wechsle
ich die Lernposition oder den Arbeitsplatz.»)

o Bewegendes und Entspannendes bei den Hausaufgaben testen, auf Kartchen schreiben, diese
untereinander austauschen und ein personliches Best-of-Plakat zu Hause beim Arbeitsplatz
aufhangen lassen

o Bewegungs- und Entspannungspausen zum Anleiten im Unterricht vorbereiten oder fiir eine
Ideensammlung (z.B. Adventskalender) aufschreiben lassen

o Unterrichtsmaterial fir bewegende Lernideen vorbereiten lassen (z.B. Paarkartchen)

o Material flir Bewegungspausen und bewegtes Lernen zu Hause basteln lassen — gemass
Anleitung oder inspiriert durch Spielwarenkataloge

o Uber einen langeren Zeitraum zu erlernende Kunststiicke auftragen und daraus als Klasse eine
Show zusammenstellen (z.B. Tanz, Zirkus)

o Ein personliches Bewegungstagebuch fiuhren lassen (z.B. mit Tatigkeit, Dauer, Ort,
Unterrichtsmaterialien, freien Eintragen)

o Die Bewegungsdauer aus der Freizeit sammeln und gemeinsam ein bestimmtes Ziel erreichen

Hausaufgabenzeit in der Schule mit Bewegung anreichern
o Bewegungshausaufgaben von «BougerBouger» >

https://bougerbouger.ch/bewegungshausaufgaben/

o Bewegende Klassenprojekte
o Bewegungsspiele ausprobieren (und gemeinsam die besten bestimmen — z.B. fir den spateren

Einsatz in der Klasse oder fir eine von Schilerinnen und Schiilern geleitete Weiterbildung fiir
Lehrpersonen; Inspiration > |deenkiste «Bewegung in die Schuley, «Schule bewegt», Spiele
aus anderen Landern, Improvisationstheaterformen)

o Ein Menschenalphabet der Klasse (oder der ganzen Schule) erstellen (und als Schriftart
konfigurieren)

o Bei Challenges mitmachen (Inspiration > Challenges von «Gorillay)

o An Wettbewerben teilnehmen (Inspiration > «Bike2School»)

o Mit der Klasse (oder der ganzen Schule) ein «Weitergebvideo» oder einen Werbefilm fir die
bewegte Schule erstellen (Inspiration > Shirt-Challenge von «Gorilla»)

o Das Klassenzimmer bewegungsfreundlicher einrichten (Inspiration > Ecke fur Lernen in
Bewegung, Platz fir Entspannung)

o Spielgerate fur den Einsatz im Unterricht oder in der Pause herstellen bzw. sich Uber die
Auswahl einer Anschaffung einigen (Inspiration > Spielwarenkataloge)

o Den Pausenplatz bewegungsfreundlicher gestalten (Inspiration > Spiel- und
Ubungsbeschreibungen aufhangen, Spielfeld- und Brettspielmarkierungen mit Kreide oder
bestandiger Farbe aufmalen, eine Pausenplatzludothek einrichten, eine Boulderwand
einrichten)

o Eine Haus-zu-Haus-Wanderung zu allen Schilerinnen und Schilern der Klasse durchfiihren

Einen Ausflug mit Bewegung und Spiel machen (Inspiration > «Spielweg St.Gallen»)

o Mit der Klasse (oder der ganzen Schule) eine imaginare Reise zu einem bestimmten Ort
absolvieren (Inspiration > Man setzt sich einen hdher gelegenen Ort in der Region als Ziel und
bewegt sich dann imaginar dorthin. Daflir laufen die Schiilerinnen und Schiler sowie die
Lehrperson im Freien immer wieder ausgemessene Strecken ab und machen Seilspriinge. Die
gemeinsam absolvierte Luftliniendistanz und Hohendifferenz — z.B. funf Zentimeter pro
Seildurchzug — werden jeweils grafisch erfasst, so dass der Fortschritt ersichtlich ist.)

o Einen speziellen Sporttag veranstalten (Inspiration > «Strassenfussball fir Toleranzy)

O

o
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Hinweise zur Thurgauer Unterstufenkonferenz vom 7.5.2025 in Weinfelden

o Eine Choreografie (zu einem selber komponierten und/oder getexteten Lied) mit der Klasse
(oder der ganzen Schule) eintiben (Inspiration > Online-Lehrmittel «dance360-school»)

o Ein Theater oder einen Zirkus einstudieren und auffihren — auch im 6ffentlichen Raum
(Inspiration > Zirkusideen von «mobilesport»)

o Bewegungsworkshops von Kindern fur Kinder anbieten lassen (Inspiration > Kunststiicke — z.B.
in der Ideenkiste «Bewegung in die Schule»)

o Weitere Ideen bei den Schiilerinnen und Schilern einholen

o Bewegte Pause

o Materialanschaffungs- sowie Spiel- und Ubungsideen fiir bewegte Pausen findet man auf
https://www.fit-4-future.ch/de/an-der-schule/ideenkiste/uebung.html?id=1210. «Street Racket»
(www.streetracket.com) und «Four Square» (https://de.wikipedia.org/wiki/Four_Square) eignen
sich sehr gut zum Spielen auf dem Pausenplatz. Weitere Inspirationen finden sich auf
https://rubikone.ch/check-in/ und in den folgenden Menulpunkten.

Weitere Hinweise

¢ Meine Ideenkiste «Bewegung in die Schule» und Ideenmappe «Mehr Bewegung in die
Schule» (Musterkarten und Flyer auf den folgenden Seiten in diesem Dokument)
Programm «Schule bewegt»

o Meine Website als Weiterbildner (inkl. 6ffentlich ausgeschriebene Kurse, z.B.
«Purzelbaum fir Primarschulen» des Kantons Thurgau), Abonnierung des Newsletters
(vier Mails pro Jahr)

¢ Meine Website als Gesundheitscoach

o Aufmerksamkeitsspanne zur konzentrierten Arbeit (nach Plhse, 2004): 5- bis 7-Jahrige >
15 Minuten, 7- bis 10-Jahrige > 20 Minuten, 10- bis 12-Jahrige > 25 Minuten, 12- bis 16-
Jahrige > 30 Minuten, Erwachsene > 30 bis 45 Minuten; Anzeichen fiir Reduktion der
Konzentrationsspanne in den letzten 10 bis 15 Jahren (durch die Digitalisierung)

e Bewegungsempfehlungen inkl. Booklets mit konkreten Tipps >
https://www.hepa.ch/de/bewegungsempfehlungen.html

o Zitate
o «Wir kdnnen Kinder nicht erziehen, die machen uns eh alles nach.» (Karl Valentin)

o «Die Kinder machen uns alles nach — machen wir also das Richtige vor!» (unbekannt)
o «Die grosste Kunst ist, den Kindern alles, was sie tun oder lernen sollen, zum Spiel zu

machen.» (John Locke)
o «Schule muss Spass machen — nicht immer, aber immer wieder.» (Patrick Fust)

Alles Gute und auf ein andermal

P&di Fust

Auf den folgenden Seiten

o Musterkarten aus der Ideenkiste «Bewegung in die Schule»

o Flyer zur Ideenmappe «Mehr Bewegung in die Schule»

¢ Imaginare Reise «Gehupft wie gesprungen»

¢ Anleitung «Bewegungskartenspiel» fir Bewegungspausen und bewegtes Lernen beim
Erledigen von Hausaufgaben oder fur individuelle Bewegungspausen wahrend der
Unterrichtszeit

o Artikel «Wer zappelt, versucht sich zu konzentrieren»
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Gesellschaftsspiele

Wellenreiten

Organisation Varianten
7-14 Spieler sitzen in einem lockeren Stuhlkreis, e Den Abstand zwischen den Stiihlen
ein weiterer steht als Kapitan in der Mitte. verandern
e Die Kommandos in einer Fremdsprache ( Musterkarte
Idee geben

Der Kapitan sagt «Welle von links», worauf sich
alle Spieler so lange von einem Stuhl zum nachs-
ten nach rechts bewegen, bis er «Welle von
rechts» ruft. Der Kapitan wechselt seine Kom-
mandos schnell und versucht, einen freien Stuhl
zu ergattern. Der verdrangte Spieler wird zum
neuen Kapitan. Findet der Kapitan lange keinen
Platz, ruft er «Flut», worauf sich alle Spieler auf
einen anderen, nicht unmittelbar benachbarten
Stuhl setzen.
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Geschicklichkeitsspiele

Geldkreislauf

Organisation

Die Spieler stehen in moglichst gleich grossen
4er- bis 6er-Gruppen in einem Kreis und balan-
cieren einen bestimmten Gegenstand auf dem
Kopf. Jedes Team hat eine gleichartige Miinze.

Idee

Jemand legt die Miinze auf die Kuppe eines
Zeigefingers, der rechte Nachbar driickt einen
Zeigefinger auf die Mlnze, beide drehen ihre
Hand. Nach 20 erfolgreichen Ubergaben setzen
sich alle Gruppenmitglieder auf den Boden. Im-
mer wenn die Minze oder der balancierte Ge-
genstand hinunterfallt, muss die Geldlbergabe
wiederholt werden. Die Lehrperson nennt sofort
den Rang, wenn sich eine Gruppe setzt. Der Ge-
samtsieger kann mit der tiefsten Rangpunktzahl
aus den einzelnen Runden bestimmt werden.

Varianten

e Andere Positionen einnehmen (z.B. auf einem
Bein, im Kniestand, im Fersensitz)

e Gemass Vorgabe den rechten oder linken
Zeigefinger einsetzen

® Die Mlinze von Handrlicken zu Handrlicken
Ubergeben

e Sich vor der Ubergabe einmal um sich selber
drehen

e Einen zwischen zwei vorgegebene Finger
geklemmten Gegenstand weitergeben und
so Ubernehmen

e Einen Schreibstift auf 2 Schreibstiften
herumgeben

e Einen Becher von Schreibstift zu
Schreibstift wandern lassen

e Mit Buch, Bierdeckel, Jasskarte
oder gestreckter Hand einen
Tischtennisball reihumrollen
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Konzentrationsspiele

Klopfzeichen

Organisation

Die Klasse wird in maglichst gleich grosse ber-
bis 9er-Teams eingeteilt. Die Lehrperson braucht
je 2 Exemplare von 3 kleinen Gegenstanden.

Idee

Jede Gruppe vereinbart flr jeden der 3 Gegen-
stande ein eindeutiges Klopfzeichen. Die Grup-
pen setzen sich in parallelen Kolonnen hinter-
einander auf den Boden. In gleicher Distanz zu
den Kolonnenersten liegen die 3 Gegenstande.
Hinter den Gruppen steht die Lehrperson, die
ebenfalls die 3 Gegenstande in den Handen
halt. Sie streckt fir die nach hinten schauenden
Kolonnenletzten einen der Gegensténde in die
Hohe, worauf die vereinbarten Zeichen stumm
durch die Kolonne nach vorne geleitet werden.
Der vorderste Spieler jeder Gruppe versucht,
den entsprechenden Gegenstand zu schnappen
und so die Runde zu gewinnen. Nach jedem
Durchgang setzen sich die vordersten Spieler
an den Schluss ihrer Kolonne.

Varianten

e Andere Positionen einnehmen (z. B. Knie-
stand, Schneidersitz)

¢ Die Fortbewegungsart fir die Vordersten
festlegen (z. B. hipfen, auf allen vieren
gehen, kriechen)

e Die Anzahl der Gegenstande erhdhen

e Buchstaben, Worter, Zahlen auf den Riicken ( Musterkarte
schreiben, der vorderste Spieler schreibt es
auf.

e Gleiche Variante, aber Rechnungen auf den
Ricken schreiben, der Vorderste schreibt
das Resultat auf. (/

e |m Freien eine langere Laufstrecke und "
einen Abstand zwischen
den Spielern festlegen




Bewegung in die Schule

INGOLD\Verlag

Schauspiele

Anfangs- und Schlusssatz

Organisation
6—11 Spielerinnen bilden zwei mdglichst gleich
grosse Gruppen: Schauspielerinnen und Zu-
schauerinnen.

Idee

Die Zuschauerinnen nennen zwei Satze, die
maoglichst nichts miteinander zu tun haben. Einer
ist der Anfangs-, der andere der Schlusssatz.
In einer frei gespielten Sprechszene soll ein
moglichst logischer Ubergang vom ersten zum
letzten Satz dargestellt werden. Danach tau-
schen Schauspielerinnen und Zuschauerinnen
die Rollen.

Variante

¢ Die vorgegebenen Séatze an einer beliebigen
Stelle in der Szene einbauen

( Musterkarte




Bewegung in die Schule
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Fantasiespiele

Flaschendrehen

Organisation

6—11 Spielerinnen sitzen, knien oder liegen mit
dem Gesicht zur Mitte in einem Kreis auf dem
Boden.

Idee

Jemand formuliert eine Bewegungsaufgabe,
die in etwa 1 Minute erledigt werden kann. Die
Aufgabenstellerin dreht eine Flasche in der Mit-
te des Kreises. Die Spielerin, auf welche die
Offnung der Flasche schliesslich zeigt, muss
die Aufgabe ausflhren. Wahrenddessen lasst
die ndchste Spielerin mit einer guten Idee die
Flasche herumwirbeln. Wer von der Pflichterfil-
lung zurtick in den Kreis kommt, darf die ndchste
Aufgabe stellen.

Variante
e Alle ausser die von der Flasche bestimmte
Spielerin missen die Aufgabe erflillen.

( Musterkarte
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Kunststiicke

Armwedel

Thema
Beide Arme gleichzeitig in verschiedene
Positionen bringen

Aufgaben

¢ Die Arme in die Hochhalte und hinter den
Ridcken schwingen und dabei Zusatzauf-
gaben erfillen (z. B. bei der Hochhalte auf-
springen, beim Hinauf- und Hinunterschwin-
gen klatschen und schnippen)

¢ Hampelmann (Arme seitlich): die gestreckten
Arme rhythmisch zu verschiedenen Posi-
tionen bewegen (im 2er-Takt unten, oben;

im 3er-Takt unten, Mitte, oben; im 4er-Takt
unten, Mitte, oben, Mitte)

e Langlaufer (Arme vorne und hinten): die
gestreckten Arme rhythmisch zu verschiede-
nen Positionen bewegen (im 2er-Takt hinten
unten, vorne oben; im 3er-Takt hinten unten,
vorne waagrecht, vorne oben; im 4er-Takt
hinten unten, vorne waagrecht, vorne oben,
vorne waagrecht)

e Einen Arm im Hampelmann-, den anderen
im Langlaufstil verschieben

® Die beiden Arme um eine oder mehrere
Positionen versetzt bewegen

e Mit den beiden Armen Folgen mit unter-
schiedlich vielen Stationen ausfiihren

Varianten

e Eigene Folgen mit anderen Positionen der
Hénde zusammenstellen (z.B. auf den Ober-
schenkeln, an den Hiften, auf der Brust,
hinter dem Kopf)

e Mit unterschiedlichen Fingerstellungen
kombinieren (z. B. einen Finger aus der Faust
strecken, alle Finger strecken, eine Faust
ballen)

¢ |m Einbeinstand mit vertikalen Bewegun-
gen des entlasteten Beins im Einbein-
stand verbinden (z.B. im 3er-Takt Fuss
am Boden, Knie leicht angehoben,

Knie stark angehoben)

e Gleichzeitig rhythmisch an Ort gehen

oder hipfen

( Musterkarte
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INGOLD\/erlag

Beruhigungsibungen

Zeitlupe

Organisation
Die Schiler verteilen sich stehend, sitzend oder
liegend an verschiedenen Orten im Raum.

Idee

Die Schiler machen langsame, kaum erkenn-
bare Bewegungen. Auch die Augen bewegen
sichin Zeitlupe oder werden geschlossen. Nach
2-3 Minuten verharren alle Schiler in einer
bequemen Stellung. Wenige Minuten spater
offnen sie die Augen, strecken sich und géhnen.
In Gruppen oder im Plenum kann reflektiert wer-
den, wie sich die Entschleunigung anfihlte und
in welchen Alltagssituationen Tempo heraus-
genommen werden kénnte.

Varianten
¢ Die Bewegungen des Partners vis-a-vis

( Musterkarte

spiegeln

e Die Lehrperson platziert einen Gegenstand

im Raum um. Die Schuler gehen langsam
und ruhig umher und versuchen, den Gegen-
stand zu entdecken. Wer dies geschafft

hat, macht es sich gemdtlich und schliesst
die Augen.
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Lernideen

Leseduo

Organisation

Je 2 Schiler bearbeiten gemeinsam einen Text.

Idee

A liest bis zum «Stopp» von B vor, B fasst den
Inhalt mindlich zusammen, A berichtigt und
erganzt bei Bedarf. Dann werden die Rollen
getauscht. Der sprechende Schuler gibt jeweils
eine neue Korperposition oder eine von beiden
beherrschte Bewegung vor.

Varianten

e Das Gesagte pantomimisch umsetzen und
vom Zuhorer nachmachen lassen

e Als Vertiefung eine moglichst genaue Zusam- ( Musterkarte
menfassung in Einzelarbeit schreiben

¢ |n 4er-Gruppen: A liest vor, B fasst zusammen,
C stellt Fragen dazu, D beantwortet diese.
Die Rollen werden reihum gewechselt.

e Gleiche Variante, aber der Sprechende wahlt
spontan, wer die nadchste Aufgabe Uber-
nimmt, so dass bei jedem Abschnitt alle
einmal an der Reihe sind.
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Auf 160 Karten, eingeteilt in acht Themen, prasentiert
Patrick Fust sein «Best-of>» von Ideen fiir regelmassige

Organisation Varianten
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bewegte Lernformen im Schulalltag.
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. 0 je 2 Exemplare von 3 kleinen 5 « Die For fiir die Vordersten
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Idee gehen, kriechen)
Jede Gruppe vereinbart fiir jeden der 3 Gegen-  * Die Anzahl der Gegenstéande erhthen
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einander auf den Boden. In gleicher Distanz zu
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Gesellschaftsspiele

Grossbuchstaben

Organisation Varianten |
3-5 Spielerinnen stellen sich als Team an ein  * Die Schreibende darf anzeigen, wenn ein rﬁ
offenes Fenster mit Blick auf den Pausenplatz. Buchstabe fertig ist und der wievielte Buch-

stabe folgt.
Idee * Kurzere oder langere Warter verwenden

Eine Spielerin pro Team holt bei der zentral po-  ® Fremdsprachige Begriffe wéhlen

sitionierten Lehrperson ein Wortkartchen und  ® Die Lésungen der mit Zahlen und Operations-
rennt auf den Pausenplatz. Dort schreitet sie zeichen dargestellten Rechnungen rufen
stumm die Linien der Grossbuchstaben des
Wortes ab. |hre Teamkolleginnen erraten vom
Fenster aus das Lésungswort. Hat sie sein Wort
gehdrt, kehrt sie zuriick und klatscht mit einer
Mitspielerin ab. Diese holt bei der Lehrperson
den néchsten Begriff. Welches Team schafft

inar bestimmten Zeit am meisten Worter?
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Aufbau der Ideenkarten

Kapitel

Bewegungsidee

Organisation
der Grundform

Beschreibung
der Grundform

INGOLD\erlag

Steuerung durch die
Lehrperson (ja/nein)

Gesellschaftsspiele

Fussballroboter

Organisation

Im Freien markieren zwei maglichst gleich
grosse 4er- bis 8er-Teams gemeinsam mit 4 Ge-
genstanden ein rechteckiges Fussballfeld, die
Linien der Stirnseiten dienen als Tore. Jedes
Team bestimmt einen Coach, alle anderen ver-
teilen sich in ihrer Platzhalfte und verbinden sich
die Augen.

Idee

Die Lehrperson legt den Ball irgendwo auf der
gedachten Mittellinie hin und gibt das Spiel frei.
Die Coaches rufen ihren Spielern Anweisungen
zu, wie sie sich bewegen sollen. Zusammen ach-
ten sie darauf, dass es immer einen Sicherheits-
abstand zwischen den Spielern gibt. Nach jedem

Tor dirfen die Spieler die Augen kurz 6ffnen, um

sich wieder auf dem Spielfeld zu positionieren.

Spielform

(kooperativ/kompetitiv)

Varianten

« Sich auf allen vieren (Bauch nach oben)
bewegen

* Gleiche Variante, aber die Augen offen
halten und keinen Coach einsetzen

* Den Coach nach jedem Tor auswechseln

* Jedem Roboter einen eigenen Coach
zuteilen

* Mit einem leichten Ball (z. B. Papierknauel,
Wasserball, Luftballon in einer Stoff-
hiille) in einem grossen Zimmer
ohne Moblierung spielen

eu

Sozialform

(Einzelperson, Partner,
Gruppe, Klasse)

Kartennummer
(1-160)

* 4 Gegenstande als
Eckfahnen
 1grosser Ball
* Augenbinden
(z.B. Tiicher, Schals)

benatigtes
Material

Verlag
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Wochentipp 35/2011 - Bewegungspause
Gehupft wie gesprungen

Eine Idee gleich fir mehrere Bewegungspausen: Ein Ort,
der fUr die Klasse wichtig ist und der (bedeutend) hdher
liegt als die Schule (z.B. das nachste Klassenreiseziel oder
der Hausberg), wird gemeinsam imaginar besucht. Im-
mer wieder begeben sich die Schiilerinnen und Schiler
sowie die Lehrperson daftr nach draussen. Nach ihrer
Wahl laufen sie dort ausgemessene Strecken ab (z.B.
Runden ums Schulhaus) und/oder machen Seilspringe.
Nach der Bewegungszeit tragen alle ihre absolvierte
Anzahl in den beiden Disziplinen in einer Liste ein. Am
besten erledigt das einer nach dem anderen wahrend
einer stillen Arbeit. Die Lehrperson (oder eine Schlerin
bzw. ein Schiler) errechnet dann die Summe der Lauf-
strecken sowie diejenige der Seilspriinge. Die Anzahl
Laufstrecken wird mit der entsprechenden Distanz mul-
tipliziert, diejenige der Seilspriinge mit finf Zentimetern
—der ungefahren Hohe des Sprungs bei einem Seildurch-
gang. Diese Werte werden ins Diagramm Ubertragen,
das auf einem grossen Wandplakat aufgezeichnet ist.
Dort findet sich der Ausgangsort links unten, die Reise-
destination rechts oben. Die mit Laufen zuriickzulegende
Luftliniendistanz (horizontal) sowie der mit Seilspringen
zu bewaltigende Hohenunterschied (vertikal) zwischen
den beiden Orten werden darauf dargestellt und in Teil-
schritten beziffert. Nach jeder dieser Bewegungspausen
wandert die Stecknadel also ein bisschen weiter schrag
nach oben. Mehr und mehr wird dann ersichtlich, ob
vor allem noch horizontale oder vertikale Bewegung
bendtigt wird, um das Ziel zu erreichen. Und nach der
Ankunft wollen die Schilerinnen und Schiler dann viel-
leicht auch wieder zuriickreisen.

2532 Magglingen

\T/ individuell

Sozialform
Gruppenarbeit

Ziel
Aktivierung

Material
Wandplakat, Stecknadel, Klassenlisten,
Springseile

Quelle
Patrick Fust
Sekundarlehrer, Teufen

www.schulebewegt.ch
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* Freiwilliger Schulsport || e Fachertbergreifender
Unterricht
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Wochentipp 26

Bewegungskartenspiel

Die Schilerinnen und Schiler bekommen einige (Halb-
karton-)Kartchen, auf denen sie je eine Bewegungsidee
als Hausaufgabenpause aufschreiben. In der Folge pro-
bieren sie diese Ideen zu Hause aus, passen sie eventuell
noch an oder ersetzen sie gar durch andere. Schliesslich
sollen alle je fiinf Bewegungspausen beisammen haben,
die sich bewdhrt haben. Nach dieser Testphase werden
die Kartchen in die Schule gebracht, wo sie gemischt
und neu verteilt werden. (Bekommt man zufallig eine
eigene Karte, kann mit einer Mitschulerin oder einem
Mitschdiler ein Tausch gemacht werden). Die Kartchen
kénnen jede Woche wieder neu verteilt werden. Zu
Hause werden sie so eingesetzt, dass bei Pausenbedarf
jeweils eines der verdeckten Kartchen gezogen und
nach der Bewegungspause auf die Seite gelegt wird.
Wenn alle Ideen einmal ausprobiert worden sind, kann
wieder neu begonnen werden. In der Klasse kann zu-
dem abgemacht werden, dass die Bewegungsideen je-
weils mit Varianten erganzt werden dirfen. Nach einer
bestimmten Zeit konnten die Kartchen im Klassenzim-
mer aufgehangt werden. Die Schilerinnen und Schiler
hatten dann die Aufgabe, sich die fir sie attraktiven
Ideen wahlweise auf Kartchen aufzuschreiben und wie
vorher vorzugehen oder aber ein Plakat zu gestalten
und zu Hause beim Arbeitsplatz aufzuhangen, von dem
sie ihre Bewegungspausen jeweils nach Lust und Laune
auswahlen.

Die Kartchen koénnen dann natlrlich auch fur Bewe-
gungspausen im Unterricht eingesetzt werden.

2532 Magglingen

Individuell

Sozialform
Einzelarbeit

Ziel

Aktivierung, Férderung der Kreativitat

Fach
Alle Facher

Voraussetzungen
(Halbkarton-)Kartchen, Papier fur Plakat

Quelle
Patrick Fust
Sekundarlehrer, Teufen

www.schulebewegt.ch
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ADHS

Wer zappelt, versucht sich zu konzentrieren

inder mit Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivi-
B tatsstorung (ADHS) zeigen die typische Unruhe
und Ablenkbarkeit nicht in allen Situationen,
sondern nur in solchen, die ihr Arbeitsgedachtnis stark
beanspruchen. Das berichten Psychologen der Univer-
sity of Central Florida.
Die Forscher um Mark Rapport und seine Dokto-
randin Sarah Orban untersuchten 62 Schiiler im
Alter von acht bis zwolf Jahren, von denen rund die
Hilfte unter ADHS litt. Zunachst priiften sie das
Arbeitsgedichtnis und die so genannten exekutiven
Funktionen der Kinder: Die jungen Probanden sollten
beispielsweise Zahlen, die nur kurz auf einem Bild-
schirm auftauchten, anschlieffend aus dem Gedichtnis
in die richtige Reihenfolge bringen. Oder sie sollten
immer dann eine Taste driicken, wenn derselbe
Buchstabe in einer langen Sequenz zweimal hinterein-
ander auftauchte. An zwei weiteren Tagen sahen die
Teilnehmer dann eine zehnminiitige Actionszene aus

»Star Wars« und ein ebenso langes Lehrvideo zum The-
ma Mathematik.

Beim Hollywood-Streifen blickten alle Schiiler fast
ausschliellich auf den Bildschirm. Wahrend der
Mathelektion hingegen sackte die Aufmerksamkeit der
Probanden ab - bei den Kindern mit ADHS deutlich
stirker. Je grofier die Defizite der Teilnehmer im
Arbeitsgediachtnis und den exekutiven Funktionen
waren, desto mehr rief das geistig anspruchsvolle
Lehrvideo bei ihnen Ablenkung und Unruhe hervor.

Eltern betroffener Kinder berichten den Autoren
zufolge oft, dass diese ruhig und konzentriert sein
konnten, wenn ihnen eine Aktivitit Spafd mache. Es sei
jedoch ein Irrtum, dass motorische Unruhe aus
Langeweile entstehe, so Rapport und Kollegen.
Vielmehr entstehe das Zappeln offenbar bei dem
Versuch, wihrend einer anspruchsvollen Beschiftigung
die Konzentration aufrechtzuerhalten.

J. Abnorm. Child Psychol. 10.1007/510802-017-0338-x, 2017



