Modul «Bewegungspausen»

Darum geht'’s

«schule bewegt» ist ein nationales
Programm des Bundesamts fir Sport
BASPO, das die tdgliche Bewegung
in den Schulen fordert. Alle teilneh-
menden Schulen und Klassen ver-
pflichten sich zu mindestens 20 Minu-
ten taglicher Bewegung wahrend eines
Quartals oder langer.
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Die Ubungen dieses Kartensets kénnen — ohne Material und
jederzeit — im Schulzimmer in Form von bewegten Pausen
durchgeftihrt werden. Die verschiedenen Schwierigkeitsgrade
der Ubungen sorgen dafir, dass alle Schilerinnen und Schiiler
auf ihrem Niveau gefordert sind.

Wir wiinschen |hnen viel Spass bei der taglichen Bewegung mit
«schule bewegt»!

Mehr Infos und Umsetzungsideen auf: www.schulebewegt.ch
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Fingerspiel

Daumenakrobatik

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Bildet mit beiden Handen eine Faust
und versteckt den Daumen darin. Offnet die Hande
gleichzeitig und macht anschliessend wieder die
Faust, dieses Mal zeigt der Daumen nach oben.
Wechselt nun standig zwischen diesen beiden
Positionen hin und her.

Varianten

e Macht dasselbe gegengleich: Bei einer Hand zeigt
der Daumen nach oben, bei der anderen Faust
ist der Daumen in der Faust versteckt — schafft
ihr es, standig zwischen den beiden Positionen
zu wechseln? Konnt ihr das auch, wenn ihr euch
dazu rhythmisch auf der Stelle bewegt? Oder
durchs Zimmer lauft?

e \ereinfachung: Eine Hand ist gedffnet, eine Hand
ist geschlossen.

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Fingerspiel

Hand-Gymnastik

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Klopft mit den Fingern der rechten Hand rhythmisch
auf die Pultkante. Die linke Hand fahrt dazu immer an der Pult-
kante hin und her. Auf ein Kommando wechseln die beiden
Hande ihre Aufgaben: Die linke Hand klopft, die rechte Hand
bewegt sich hin und her. Schafft ihr das, ohne dass sich die
Bewegungen vermischen?

Varianten

o Fuss-Gymnastik: Kénnt ihr die gleiche Aufgabe auch mit euren
Fuissen ausftihren?

o Versucht, mit einer Hand sanft auf euren Kopf zu klopfen und
mit der anderen Hand einen Kreis auf den Bauch zu zeichnen.
Wechselt auch hier nach einiger Zeit die Aufgaben der beiden
Hande!

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Fingerspiel

Klavierspiel

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Legt eure Hande vor euch auf den Tisch, so dass alle
zehn Finger das Pult berthren. Hebt nun bei beiden Handen
nacheinander gleichzeitig den Daumen ab, dann den Zeige-
finger, den Mittelfinger, den Ringfinger und den kleinen Finger.
Beginnt auch einmal mit den kleinen Fingern.

Varianten

e Beginnt mit dem Klavierspiel bei der linken Hand mit dem
Daumen, bei der rechten Hand mit dem kleinen Finger. Stim-
men die Téne?

e Kénnt ihr auch mit Uberkreuzten Handen Klavier spielen?

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Fingerspiel

Fingertanz Spielidee: Bertihrt mit dem Daumen nacheinander
alle Fingerspitzen der gleichen Hand: Daumen —
Zeigefinger, Daumen — Mittelfinger, Daumen —
Ringfinger, Daumen — kleiner Finger. Probiert das
entweder nur mit der rechten oder nur mit der

linken Hand.

Varianten Modul

e Beidhandig: Fuhrt diesen Fingertanz mit der linken ~ «Bewegungs-
und der rechten Hand synchron auf. pausen»

e Bei der einen Hand berthrt der Daumen zuerst
den Zeigefinger, bei der anderen Hand beriihrt der ~ Unterstufe/
Daumen zuerst den kleinen Finger — schafft ihr ~ Mittelstufe
es, den Fingertanz gegengleich auszuftihren und
immer den richtigen Finger zu berthren?

e Beriihrt mit dem Daumen die Finger einmal, zwei-
mal, dreimal oder in einem selbst festgelegten
Rhythmus.

www.schulebewegt.ch
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Beweglichkeit erhalten/Entspannung

Spielidee: Stellt euch aufrecht hin, die Fiisse etwa eine Handbreite auseinan-
der. Legt die Handflachen vor eurer Brust aufeinander. Wélbt nun langsam die
Handflachen auseinander, als ob die Blite einer Blume darin wachsen wiirde.
Wahrend dem Ausatmen hebt ihr die Arme und die Hande nach oben, bis
sie gestreckt (ber dem Kopf sind. Offnet langsam die Arme. Lasst die Arme
wie bei einer verwelkenden Blume seitwarts langsam nach unten sinken. An-
schliessend beginnt auch der Kopf zu welken, senkt dabei das Kinn langsam
zur Brust. Lasst die Schultern nach vorne sinken, beugt den Oberkdrper nach
vorne bis eure Arme den Boden beriihren, biegt langsam die Knie, bis ihr in
der Hocke auf dem Boden kauert. Richtet euch wieder auf und wiederholt
diese Bewegungsabfolge einige Male.

Sonnengruss

Atmet wahrend der ganzen Bewegungsabfolge ruhig und regelmassig.

Varianten

e Bildet Gruppen von 2 bis 4 Personen stellt euch einander gegentber auf
und fuhrt den Sonnengruss synchron aus.

e Fiihrt den Sonnengruss zu langsamer (Entspannungs-)Musik aus.

BASPO
2532 Magglingen

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Beweglichkeit erhalten/Entspannung

Wirbelwiirmchen

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Setzt euch mit leicht gespreizten Beinen
auf die vordere Stuhlkante und lasst den Kopf
langsam hangen, rollt mit jedem Ausatmen Wirbel
fur Wirbel nach unten, bis die Hande den Boden
bertihren. Richtet euch anschliessend mit jedem
Einatmen langsam — Wirbel fur Wirbel — wieder
auf. Wiederholt die Ubung einige Male.

Varianten

e Twister: Setzt euch mit aufrechter Haltung ver-
kehrt herum auf euren Stuhl. Dreht euren Ober-
korper auf die eine Seite und dehnt so den unteren
Rickenbereich. Wenn ihr euch an der Stuhllehne
festhalt, verstarkt dies die Dehnung.

e Scheibenwischer: Setzt euch auf die vordere Stuhl-
kante und stitzt euch mit den Handen auf dem
Stuhl ab. Gebt euer Gewicht ganz an die Hande
ab und pendelt mit den Knien wie mit einem
Scheibenwischer hin und her.

O

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Beweglichkeit erhalten/Entspannung

Spaziergang im Zoo

Spielidee: Stellt euch vor, ihr spaziert
durch den Zoo und begegnet folgen-

den Tieren:

BASPO
2532 Magglingen

e Luchs: Zieht die Ohren sanft nach hinten und massiert sie langsam am Ohr-
rand von oben bis zu den Ohrldppchen. Wiederholt dies 5-8-mal.

e Eule: Massiert euch mit der rechten Hand die linke Schultermuskulatur.
Dreht den Kopf langsam von der rechten zur linken Seite, immer hin und
her. Anschliessend massiert ihr euch die rechte Schultermuskulatur mit der
linken Hand, wahrend sich der Kopf immer noch langsam von der einen
Seite zur anderen bewegt.

o Elefant: Stellt euch eine grosse, liegende 8 vor. Streckt den rechten Arm, den
«RUssel», aus und legt den Kopf auf die rechte Schulter. Zeichnet nun mit
dem Arm, dem Kopf und den Augen dieser liegenden 8 nach. Beginnt mit
der 8 nach rechts oben. Zeichnet die 8 auch mit dem linken Arm.

e Kreuzotter: Stellt euch vor, eure Arme und Beine sind Schlangen. Uberkreuzt
die Beine, als ob die Schlangen sich umeinander schlingen wiirden. Uber-
kreuzt auch die Arme, dreht die Handfldchen zueinander, verschrankt die
Finger und biegt die Arme zu euch hin, so dass sie auf der Brust verschrankt
liegen. Die Zunge driickt leicht gegen den Gaumen. Stellt die Flsse wieder
nebeneinander und legt die Fingerspitzen der beiden Hande aneinander.

Atmet wahrend des ganzen Spaziergangs ruhig ein und aus.

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Entspannung

Massage

Spielidee: Bildet Zweiergruppen. Eine Schulerin nimmt einen
Tennisball oder einen Igelball in die Hande, die andere Schlerin
legt sich flach mit dem Bauch auf den Boden. Massiert mit Hilfe
des Balles rollend und in kreisenden Bewegungen den Nacken,

BASPO
2532 Magglingen

die Arme, den Ricken und die Beine der liegenden
Schulerin. Achtung: Nur die Muskeln massieren!
Kein Druck auf die Wirbelsaule oder die Gelenke
ausuben.

Varianten

e Kreismassage: Alle Schulerinnen stehen im Kreis und
sehen den Riicken der vorderen Schulerin an. Mas-
siert nun eurer Vorderfrau den Ricken. So kommt
die ganze Klasse gleichzeitig in den Genuss einer
Massage! Dreht euch um 180° und massiert eurer
neuen Vorderfrau den Nacken-Schulter-Bereich.

e Schildkréte: Bildet Zweiergruppen. Ein Schiiler
setzt sich auf den Stuhl und legt den Oberkorper
auf die Oberschenkel und lasst die Arme locker
hangen. Der andere Schiler driickt mit einer Hand
im oberen Bereich des Rickens auf den «Panzer».
Die «Schildkrote» versucht nun, die Hand gegen
oben wegzustossen.

O

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Geschicklichkeit verbessern

Ohr- und Nasenklemme

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Berthrt mit der linken Hand das rechte
Ohr und mit der rechten Hand die Nase. Versucht
nun, die Position so zu wechseln, dass anschliessend
die linke Hand die Nase und die rechte Hand das
linke Ohr berthrt.

Varianten

e Noch schwieriger wird es, wenn ihr zwischen dem
Wechsel mit den Handen kurz auf die Oberschen-
kel klatscht.

e Elefantenrtssel: Bertihrt mit der linken Hand die
Nase und steckt den rechten Arm (den «Russel»)
durch die so entstandene Offnung hindurch.
Linker und rechter Arm dienen abwechslungs-
weise als «Russel». Auch bei dieser Variante konnt
ihr — erschwerend — zwischen den Wechseln auf
die Oberschenkel klatschen.

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Geschicklichkeit verbessern

Dirigent Spielidee: Zeichnet mit der einen Hand vor eurem
Oberkaorper einen Kreis in die Luft und versucht,
gleichzeitig mit der anderen Hand eine 8 zu schrei-
ben. Wechselt die Aufgaben der beiden Hande.

Varianten

e Zeichnet mit einem Fuss und mit einer Hand je
einen Kreis in die Luft. Modul

e Zeichnet mit einer Hand einen Kreis in die Luft ~«Bewegungs-
und versucht gleichzeitig, mit einem Fuss eine 8  pausen»
zu zeichnen.

e Schreibt mit einer Hand euren Namen in die Luft ~ Unterstufe/
und versucht, gleichzeitig mit dem Fuss einen  Mittelstufe
Kreis oder eine 8 zu zeichnen. Konnt ihr das

beidseitig?
e Zeichnet mit beiden Handen gleichzeitig ein Drei-
eck, ein Quadrat, eine 8, eine Blume, ... in die

Luft. Schafft ihr es auch, mit beiden Handen etwas
Unterschiedliches zu zeichnen?
www.schulebewegt.ch
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Geschicklichkeit verbessern

Baum Spielidee: Stellt euch aufrecht hin und legt den rechten Fuss tber den linken
Fuss, so dass euer Becken leicht ausgedreht wird. Spurt, wie der Riicken lang-
sam langer wird und gegen die Decke «wadchst». Hebt die Arme seitlich nach
oben bis sich die Hande tber dem Kopf berthren. Zahlt langsam bis 10. Lasst
anschliessend die Arme sinken und stellt die Flsse wieder nebeneinander
auf den Boden. Wiederholt die Ubung, indem ihr den linken Fuss Gber den
rechten legt.

Varianten

¢ Verlagert euer Gewicht auf das linke Bein, fixiert mit den Augen einen
Punkt und hebt den rechten Fuss langsam nach hinten zum Gesass hoch
und haltet ihn mit der rechten Hand fest. Die beiden Knie sollten parallel
nebeneinander sein. Hebt den linken Arm langsam nach oben und streckt
euch Richtung Decke.

o Stellt den Fuss seitlich an den anderen Oberschenkel und drickt ihn fest
dagegen. Hebt eure Arme seitlich hoch, bis sich die Hande tber dem Kopf
bertihren und zieht euch so gegen die Decke.
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Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Geschicklichkeit verbessern

Zweikampf

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Bildet Zweiergruppen, stellt euch auf
einem Bein einander gegentber auf und legt die
Handflachen aneinander. Versucht nun, euren
Gegner aus dem Gleichgewicht zu bringen, indem
ihr stosst, dem Druck des Gegenubers plotzlich
nachgebt oder die Handflachen seitwarts bewegt.
Wechselt regel-massig das Standbein.

Varianten

e Konnt ihr auch blind kdmpfen?

e Gladiatorenkampf: Die Siegerin des Zweikampfs
kampft in der nachsten Runde gegen einen ande-
ren Sieger, der Verlierer kampft gegen eine Verlie-
rerin. Diese Turnierform kann auch tber mehrere
(Bewegungs-)Pausen weitergefiihrt werden.

e Fusskampf: Versucht euch statt mit den Hand-
flachen mit je einem Fuss zu bertihren und euch
so aus dem Gleichgewicht zu bringen.

L

/ i
2 peWweyv

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Knochen starken

Chaplin-Hupf

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Springt bei der Chaplin-Hupfform mit
den Fussen ein- und auswarts und dreht dazu die
Arme und Hande ebenfalls ein- und auswarts. Hupft
und dreht gleichzeitig die Flisse und die Hande nach
innen, so dass die Zehenspitzen gegeneinander
schauen und die Handflachen nach hinten zeigen.
Konnt ihr den Chaplin-Hupf rhythmisch und mog-
lichst schnell ausfuihren?

Varianten

e \erkehrter Chaplin: Macht den Chaplin-Hupf ge-
gengleich. Das heisst: Mit den Fussen springt ihr
einwarts, wahrend die Hande auswarts drehen.
Versucht, auch den verkehrten Chaplin rhyth-
misch und maglichst schnell auszufthren.

e Konnt ihr den Chaplin-Hupf oder den verkehrten
Chaplin in der Zweiergruppen synchron ausfiih-
ren?

O

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Knochen starken

Hochsprung

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Bildet Zweiergruppen.
Einer ist der Hochspringer, der An-
dere streckt ein Lineal, einen Ast
oder ein Stocklein aus, Uber das der
Hochspringer springen muss. Beginnt
bei Knéchelhohe und werdet immer
hoher (Knie, Oberschenkel, Hiifte).

Variante: Eine Schilerin sitzt am
Boden und halt die Beine zehn Zenti-
meter Uber dem Boden gegratscht in
die Luft. Der Hochspringer steht zwi-
schen den gestreckten und gegratsch-
ten Beinen. Auf Kommando schliesst
die Schulerin, die am Boden sitzt, die
Beine, wahrend der Hochspringer in
die Gratsche springt.

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Knochen starken

«10er-li»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Stellt euch hinter euren Stuhl und hupft beidbeinig an
Ort. Hupft immer 5-mal tief und anschliessend hoch. Das erste
Mal springt ihr 1-mal hoch, das zweite Mal springt ihr 2-mal
hoch, das dritte Mal 3-mal etc. Fahrt so weiter, bis ihr zum Schluss
10-mal einen hohen Sprung ausgefuhrt habt. Schafft ihr das
ohne Fehler?

Varianten

o Zahlenreihen hupfen: Hupft beidbeinig an Ort im Rhythmus
einer Zahlenreihe, z.B. der 7ner-Reihe. Auf alle 7ner-Zahlen
macht ihr einen hohen Sprung, also bei 7, 14, 21, ... bis 70 —
und wieder rickwarts. Wenn ihr einen Fehler macht, musst ihr
wieder von vorne beginnen.

e Zehnerlei: Bestimmt 10 verschiedene Hupftbungen. Die erste
Ubung fihrt ihr 10-mal aus, die zweite 9-mal, die dritte 8-mal,
... bisihr die letzte Ubung nur noch 1-mal ausfiihrt. Beispiel: 10-
mal beidbeinig htpfen, 9-mal die Knie hochheben, 8-mal in die
Gratsche springen, 7-mal Twisten, 6-mal die Schere springen,
....und zum Schluss 1-mal so hoch wie mdéglich springen. Bei
einem Fehler musst ihr wieder bei der 10 beginnen.

O

Modul
«Bewegungs-
pausen»

Unterstufe/
Mittelstufe
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Muskeln kraftigen

Schreiberling Spielidee: Setzt euch seitwarts auf den Stuhl und
haltet die Beine hoch. Versucht, die Beine so zu
halten, dass ihr mit den Fissen euren Namen in die
Luft schreiben koénnt.

Varianten
e Zahlenkunstler: Schreibt mit den Flssen Zahlen in die
Luft. Schafft es euer Pultnachbar, die Zahl zu lesen? ~ Modul
Ihr kénnt sogar einfache Mathematikaufgaben (+~) ~ «Bewegungs-
schreiben und sie gegenseitig I6sen lassen. pausen»
e Rudern: Setzt euch seitwarts auf den Stuhl, zieht
die Knie an und streckt die Arme nach vorne. Wie  Unterstufe/
beim Rudern streckt ihr nun die Beine aus und  Mittelstufe
zieht gleichzeitig die Arme an.
e Radfahren: Setzt euch auf die vordere Kante des
Stuhls und hebt die Beine in die Luft. Schon kénnt
ihr mit der Radtour beginnen. Strampelt einmal
mit kleinen schnellen Bewegungen und einmal
mit langsamen grossen Bewegungen.
www.schulebewegt.ch
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