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Die Bewegungspausen im Unterricht reprasentieren einen der zahlreichen Bausteine der
WSB-Initiative. Das hier vorliegende Dokument zeigt exemplarisch einige Ubungen des
reichhaltigen Ubungsspektrums auf.

Zur Vertiefung empfiehlt sich die Lekture von ,Bewegte Schule Bewegtes Lernen Band 1-3
(Klett-Verlag)“.

Bewegungspausen sind eine wertvolle Moglichkeit, um nach langeren theorie- oder sitzin-
tensiven Unterrichtsphasen, Korper und Geist zu regenerieren und so Konzentration und
Motivation zurtickzubringen. D.h. aufkommender Unlust und Unruhe kann rechtzeitig ent-
gegengewirkt werden. Bewegungspausen konnen im Unterricht fir neuen Schwung sor-
gen.

Viele Bewegungspausen lassen sich einzelnen Ubungskategorien zuordnen, andere wie-
derum stellen eine Mischform dar. Die Grafik zeigt eine mdgliche Einteilung und will nicht
als vollstandig und erschoépfend verstanden sein.

Bewegungspausen

Gymnastische Ubungen,

Fitnessiibungen Propriozeptives Training

Bewegungsgeschichten,

: Gehirnfitness- Ubungen
-spiele

Koordinations- / Uber- Bewegungslieder, -
kreuzbewegung verse

Entspannungstibungen

Abbildung 1: Mégliche Einteilung von Bewegungspausen in Anlehnung an Bolay, Platz, Wolf, Klett 2002 (Be-
wegte Schule Bewegtes Lernen Band 2)

Auf den weiteren Seiten sind einige Bewegungspausen beschrieben.

Hinweis: Ubungen, denen keine Empfehlung zugewiesen ist, sind in den Klassenstufen
von 1 bis 13 einsetzbar.
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Ein Spaziergang (Bewegungsgeschichte)

Die Schilerinnen und Schiler sitzen oder stehen. Die Lehrperson erzahlt eine Geschichte
und macht gleichzeitig die entsprechenden Gerausche und Bewegungen vor. Die Schiile-
rinnen und Schiler machen diese nach.

Geschichte
Wir machen zusammen einen Spaziergang und marschieren los.
Mit flachen Handen auf die Oberschenkel klopfen und das Gehgerausch nachma-
chen.
Wir laufen etwas schneller.
Schneller Klopfen.
Ein Reiter Gberholt uns mit seinem Pferd.
Den Pferdegalopp auf den Oberschenkeln klopfen.
Jetzt fuhrt uns der Weg uber eine Bricke.
Mit den Fausten auf den Brustkorb trommeln.
Am Waldrand steht ein Reh. Wir schleichen uns auf Zehenspitzen an.
Mit den Fingerspitzen liber die Oberschenkel ,gehen”.
Plotzlich kommt Wind auf, der immer heftiger wird.
Windgerausche machen, pusten.
Das Reh springt erschreckt davon.
Aufsehen und wieder hinsetzen, dabei die Arme nach oben fiihren.
Wir gehen wieder nach Hause. Einige sind schon ganz mide.
Mit den Handen auf den Oberschenkeln langsame Schritte andeuten.

Quelle: Ein Spaziergang, Bewegte Schule Bewegtes Lernen, Bolay, Platz, Wolf, Klett
2002, Band 2, S. 44.

Autobahnball (Bewegungsspiel)

Empfohlen fur 1.-6. Klasse

Die Schilerinnen und Schiler bilden einen Steh- oder Sitzkreis. Innerhalb des Kreises
werden durch Abzéhlen zwei Gruppen gebildet (1-2-1-2-1-2 usw).

Spielverlauf

Jede Gruppe erhalt einen weichen, gut greifbaren Ball (z.B. Soft-, Gymnastikball). Die Béal-
le befinden sich beim Start jeweils bei etwa gegenluberstehenden, -sitzenden Spielern. Auf
ein Zeichen der Lehrperson werden die Bélle in einer vorher vereinbarten Richtung (z.B.
Uhrzeigersinn) innerhalb der jeweiligen Gruppe von Spieler zu Spieler weitergegeben
(Ubergeben oder passen fangen). Ziel ist es, den Ball der anderen Gruppe einzuholen.

Varianten

Auf ein Signal wird die Richtung geandert.

Auf ein Signal wird die Ubergabe des Balles geandert (z.B. von werfen auf Gibergeben).
Ein Spieler jeder Gruppe steht im Kreis und wird von jedem ihrer Mitspieler angespielt. Der
Ball nimmt dadurch einen Zick-Zack-Weg.

Quelle: Ein Spaziergang, Bewegte Schule Bewegtes Lernen, Bolay, Platz, Wolf, Klett
2002, Band 2, S. 52.
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,Popcorn® (Bewegungsgeschichte/Fitnessiibung)

Untersuchungen an der Queens University in Kanada konnten zeigen, dass kurzeitig
durchgeflhrte intensive Bewegungspausen einen positiven Einfluss auf die Konzentration
und das Verhalten der Schilerinnen und Schilern haben. Sie haben dazu Bewegungsge-
schichten, so genannte ,FUNtervalls® entwickelt, von denen ,Popcorn® exemplarisch dar-
gestellt wird. FUNtervalls kombinieren einfache, kurze Geschichten mit sehr intensivem
Bewegen.

Grundsatzliches
- jede Bewegung (Schritt 1-4 in der Tabelle) wird 20 Sekunden ausgefihrt
- Zwischen den Bewegungsaufgaben gibt es eine Pause von 10 Sekunden (Zeit-
nehmer bestimmen)
- Die Bewegungen mit grof3er Bewegungsamplitude ausfiihren
- Maximal mégliches Tempo in der Ausfiihrung der Ubung
- Die Bewegungsansagen sind in eine kleine Geschichte eingebunden

Popcorn

1 Reach for popcorn bags from the top shelf and
put them in a giant bowl in front of you: Reach
up and squat down

Pop the popcorn: jumping stars

N

Scoop the popcorn into a giant sack: Squat
down and scoop your arms in front of you and
toss beside you

4 Deliver the popcorn: Run on the spot to deliv-
er the popcorn to the cafeteria while it’s still
hot!

5 Repeat! Oh no the popcorn was burnt. Repeat
steps 1-4.

Quelle: (Jasmin K. Ma, Lucy Le Mare, and Brendon J. Gurd, Queens University, CA; Appl. Physiol. Nutr.
Metab. 39: 1332-1337 (2014))
Ubungsbooklet: http://www.skhs.queensu.ca/musclephysio/Activity%20Booklet.pdf
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Bewegungsampel (Gehirnfitness)

Grundibung
Die Lehrperson zeigt abwechselnd Farbkarten mit den unten dargestellten Smileys darauf.
Jede(r) Farbe/Smiley steht fir eine bestimmte Bewegungsaufgabe. Z.B.

e gelb: Aufstehen, hinsetzen:

e grin: beide Arme nach oben,;

e rot: Kopf schitteln
Der Lehrer zeigt abwechselnd die Karten/Smileys, worauf die Schulerinnen und Schler
die entsprechenden Bewegungen ausfuhren. In diesem Beispiel werden drei Schwierig-
keitsstufen angeboten.

Grundform
o o o o
— 4
Aufstehen - Hinsetzen Beide Arme nach oben Kopf schiitteln

Schwierigkeitsstufe 1
Die Schilerinnen und Schiller machen zu den Bewegungen noch Gerausche:

o o ® o
— -~
Aufstehen — Hinsetzen + Ahhh! Beide Arme nach oben + Ohhh!  Kopfschitteln + lhhh!

Schwierigkeitsstufe 2
Der Lehrer zeigt zwei Karteikarten. Die Karte links gibt die Bewegung vor, die Karte rechts
gibt das Gerausch an.

Beispiel:
® o e o
I -~

Beide Arme nach oben |

(Quelle: Simone Wehrstein nach Franz Platz, Grafik J. Kleiner, 2016)

Bewegungspausen

Baden-Wiirttemberg
LANDESINSTITUT FUR SCHULSPORT,

SCHULKUNST UND SCHULMUSIK



oo (oo ‘
Bewegungspausen <

Der verwirrte Polizist (Gehirnfitness)

Material
.Kreuz“ auf Tafel(Abbildung 3) oder Plakat oder Folie (Abbildung 2), Zeigestock oder La-
serpointer.

Grundibung

Die Schilerinnen und Schiler ,regeln® als Polizist mit den
Armen und der Stimme den Verkehr auf einer Kreuzung.

Welche Richtung sie zeigen und ansagen, wird von der

Lehrperson vorgegeben. Die Ausfiihrung erfolgt stehend.
Grundsatzlich sind vier Richtungen bzw. Armbewegun-
gen moglich, zwischen denen die Lehrperson beliebig
wechselt:
- Oben= beide Arme nach oben strecken und ,oben*
sagen
- Unten = beide Arme nach unten neben dem Kor-
per hangen lassen und ,unten® sagen
- Rechts = beide Arme nach rechts strecken und
.rechts sagen
- Links = beide Arme nach links strecken und ,links*

sagen u
LArbeiten“ nach mehrmaligem Richtungswechsel alle

synchron, kann man die 1. Schwierigkeitsstufe erklaren: Abbildung 2:,,Schutzmann®, Grafik J. Kleiner, LIS

Schwierigkeitsstufe 1

Die vorgegebene Richtung anzeigen + die entgegenge- oben
setzte Richtung sagen. Beispiel: Oben = beide Arme nach
oben und ,unten“ sagen. i
inks
Schwierigkeitsstufe 2 rechts
Die vorgegebene Richtung sagen + die entgegengesetzte
Richtung anzeigen. Beispiel: Oberes Kreuzende = beide
Arme nach unten und ,oben® sagen.
Schwierigkeitsstufe 3 unten
Die entgegengesetzte Richtung zeigen und diese auch

sagen. Beispiel: Oberes Kreuzende = beide Arme nach Abbildung 3: Bewegungsrichtungen
unten und ,unten sagen.

Quelle: Der verwirrte Schutzmann, Bewegte Schule Bewegtes Lernen, Bolay, Platz, Wolf,
Klett 2002, Band 2, S. 59
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Klimahupfen (Gehirnfitness)

Grundibung
Begriffe aus dem Bereich Klima werden mit kleinen Spriingen nach links, rechts, vorne
und hinten verknupft.

Bei Begriffen, die sich um Temperatur drehen, machen die

Schilerinnen und Schiler einen Hupfer nach vorne. Geht es um
Begriffe, die mit Wasser zu tun haben, hupfen sie nach rechts. lm
Bei Wind geht die Bewegung nach links. Der vierte Bereich sind

Begriffe, die mit Wetter assoziiert werden oder solche Begriffe
beinhalten, aber im eigentlichen Sinne keine ,Klimabegriffe” sind.

Hier geht die Bewegung nach hinten. Abbildung 4: Bewegungsrich-
tungen "Klimahupfen", Grafik J.
Beispiele: Kleiner
Temperatur heil3, kalt, warm, kuhl, sehr heif3, eiskalt, Frost,
+10°C, -5°C ...
Wind Sturm, Orkan, LUftchen, Brise, Boen ...
Wasser Regen, Graupel, Hagel, Schnee, Eis, Regen-
schauer ...
,Nix“, sonstige Regenschirm, Sonnenhut, Regenjacke,
Begriffe Schneebrille, Winterjacke, Strand, Palme ...
Varianten

Bewegungsaufgaben andern. Z.B. statt hiipfen mit dem Oberkorper bewegen.
Themen aus anderen Fachbereichen auswéhlen. Z.B. chemische Elemente nach Element-
familien.

Quelle: Jurgen Kleiner, LIS
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L- und O-Finger (Koordinationsbewegung)

Grundibung

Mit dem Zeigefinger und dem Daumen beider Hande ein L bilden. Die restlichen drei
Finger zur Faust beugen. Dann mit dem Zeigefinger und dem Daumen beider Hande ein O
bilden. Die restlichen drei Finger werden gestreckt (siehe Abbidlung).

Im weiteren Verlauf immer wechselweise das L und das O anzeigen.

Variation
Im Wechsel mit der einen Hand das L, mit der anderen das O anzeigen.

Abbildung 5: O- und L-Finger, Bolay, Platz, Wolf, S. 74, 2004

Quelle: L-, O-Finger, Bewegte Schule Bewegtes Lernen, Bolay, Platz, Wolf, Klett 2002,
Band 2, S. 74

Schuhplattler (Uberkreuzbewegungen) f’},\g‘
Ubung 1

Im rhythmischen Wechsel den rechten Ellenbogen und das linke Knie, dann
den linken Ellenbogen zusammenfihren (Bild 1). |

Ubung 2
Hinter dem Korper die rechte Hand zur linken Ferse, dann die linke Hand
zur rechten Ferse fuhren (Bild 2).

A

Ubung 3 Bild 2: Ferse uberkreuz

Gleichzeitig den rechten Arm und das linke Bein, dann den linken Arm und
das rechte Bein seitlich gestreckt anheben (Bild 3).

Variation

Die Ubungen nacheinander ausfiihren. ; .
Die Anzahl der durchzufiihrenden Ubungen variieren. Z.B. 3-2-4 (3x Ubung  Bild 3: Arm-Bein-
1, 2x Ubung 2, 4x Ubung 3). Diagonale

Quelle: Schuhplattler, Bewegte Schule Bewegtes Lernen, Bolay, Platz, Wolf, Klett 2002,
Band 2, S.85
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Lauschen (Entspannungsiibung)

Empfohlen fir 1.-7. Klasse

Die Schilerinnen und Schiler nehmen im Sitzen eine Entspannungshaltung ein. Sie legen
die Arme auf den Tisch und den Kopf seitlich auf einen der Arme.

Ubung

Der Lehrer 6ffnet die Tur des Unterrichtsraumes. Die Schulerinnen und Schiler haben nun
die Aufgabe ein bis zwei Minuten vdllig still zu sein und aufmerksam darauf zu horen, was
alles im Haus horbar wird.

Anschliel3end konnen die Schilerinnen und Schiler berichten, was sie gehért haben.

Variante
Die Fenster werden gedffnet und es gilt nach drauf3en zu lauschen.

Gerauschlawine (Entspannungsiibung)

Die Schulerinnen und Schler sitzen oder stehen. Der Raum ist idealerweise zuvor gut
geluftet. Fur die Ubung bendtigt man kleine Zettel, auf denen Vokale oder Gerdusch no-
tiert sind. Beispiele: Ah, o, krawumm, poing, uuuiii, ... STOP.

Ubung

Die Lehrperson gibt den ersten Zettel dem n&chstsehenden Schuler. Dieser macht/spricht
das Gerausch deutlich hérbar. Nach einigen Sekunden gibt er den Zettel an den nachsten
weiter. Dieser macht nun ebenfalls das Gerausch. So werden alle Zettel durch die ganze
Klasse weitergegeben. Zuletzt gibt die Lehrperson einen Zettel mit ,STOP*“ weiter. Dieser
wird ebenfalls weitergegeben und die Gerauschlawine klingt somit ab.

Literaturnachweis

Bewegte Schule Bewegtes Lernen Band 2 Bewegung ein Unterrichtsprinzip, C. [y, &

Anrich (Hrsg.), Dr. E. Bolay, F. Platz, H. Wolf, Klett 2002. —/,ﬁ\
// hin

FUNtervalls FUNtervals

http://www.skhs.queensu.ca/musclephysio/Activity%20Booklet. pdf

(Jasmin K. Ma, Lucy Le Mare, and Brendon J. Gurd, Queens University, CA; Appl. Physiol. "‘,.

Nutr. Metab. 39: 1332-1337 (2014)). e

Literaturhinweise
Bewegte Schiiler lernen leichter, Oppolzer Ursula, SolArgent MediaAG, Borg-
mann, 4. Aufl. 2015.

Beweg dich, Schule! Eine ,Prise Bewegung* im taglichen Unterricht der Klassen s
1 bis 13, Dorothea Beigel, Borgmann Media, 4. Auflage 2014. m
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