Entspannungsspiele fur die Grundschule

In der heutigen Zeit sind Stressempfindungen unter Schiilern sehr verbreitet. Es treten vermehrt
psychosomatische, allergische und psychische Reaktionen und Erkrankungen bei Kindern auf.

Verstadterte Umwelten und beengte Wohnverhéltnisse fihren zur Einschrankung direkter, groraumiger
Bewegungserfahrungen. So kommt es zu zunehmenden Verarmungstendenzen in der Motorik und im
kinésthetischen Wahrnehmungsbereich.

Einerseits sind die Kinder einem iberméfRigen Reiz- bzw. Medienangebot ausgesetzt, gleichzeitig werden sie mit
Zeit- und Leistungsdruck konfrontiert. Dies fiihrt zu verstérkten und teilweise permanenten Unruhe- und

Stresszustanden. Erfahrungen von Stille und Geborgenheit sind stark eingeschrankt.
Hinter folgenden Spielen steht die Uberlegung

= Ruhe- und Selbsterfahrungen zu ermdglichen,

= eines aggressionsfreien Spannungsausgleichs,

= Stress und Nervositat abzubauen,

= schnelleren Aufbaus von Konzentration und einer besseren Arbeitshaltung,

= stdrkeres Wohlbefinden zu ermdglichen,

=  Freude am eigenen Kdnnen zu entwickeln,

= Selbstsicherheit zu férdern

= Kkreative Prozesse anzuregen.

= die Kl fur Partnerempfindungen und soziale Wahrnehmung sensibel zu machen,

= ein Gegengewicht zu den alltdglichen ,,Sitzfachern“ zu schaffen.

Voraussetzungen fur den Einsatz

innere Uberzeugung des Pidagogen und bei Techniken gewisses MaR an Eigenerfahrungen, unmittelbar

vorher innere Sammlung und ruhige Anweisungen

Bereitschaft der meisten Schiler, gewisses Ruhebediirfnis; ggf. intensive Unterrichtsinhalte und motorische

Spannungslésung vorschalten
keine Doppelbelegungen, kein Zeitdruck, geniigend Gelegenheit zum Austausch

zunachst kurze Phasen fuir Entspannungsiibungen einplanen, erst bei Gewdhnung und allgemeiner

Akzeptanz Lénge steigern
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anfangs Spiele mit dulRerer Wahrnehmungslenkung auswéhlen, korperorientierende und
ausdrucksbetonte Formen vor kérpernahen Partneraktionen und Massagereizen einfiihren, erst nach

positiver Riickmeldung innere Wahrnehmungslenkungen und gezielte Techniken anbieten

verschiedenartige Zugangswege suchen, da Entspannung stets sehr individuell und nicht mit allen Sinnen

erlebbar ist.

Spezielle Unterrichtsziele

Démpfung augenblicklicher starker kérperlicher oder/und psychischer Erregung

Grundlagenerfahrungen fiir taktile Kérperwahrnehmung der Schiler intensivieren mit dem Charakter des
Ausprobierens, des Spaftes und nicht der Ziel- und Leistungsbetonung (hinsichtlich Raumorientierung,

Kraftdosierung, Gleichgewicht, Lockerheit/Spannung, Hautsensibilitat, Warme, Schwere usw.)

intensive Partnerkontaktwahrnehmung mit direkter Riickmeldung (z.B. dosierten Krafteinsatz erlernen,

Partnerregungen erfahren und darauf addquat reagieren)

Sozialkontakte und Gemeinschaftsgefuhl férdern, Klassenklima verbessern durch Konfliktreduktion und

Senkung des Aggressionspotentials (gemeinsame Erfahrungen gegeniiber Konkurrenzerlebnissen)

Der Lehrer soll als Teilnehmer am Gruppenprozess und nicht nur als Wissensvermittler erlebt werden.

Magliche Probleme

nicht alle Schiler tiber bestimmte Sinneskanéle erreichbar

ABHILFE kein Zwang zur Entspannung, aber Zuschauen oder Stillbeschéftigung von den Ablehnenden

einfordern

bei Partneriibungen oft immer gleiche Paarungen und bestimmte Schiler, die alleine bleiben

ABHILFE durch Gruppenspiele mit anderen Sozialpartnern auflockern

bei direkten Massageformen und Korperberiihrungen oft Hemmungen besonders bei alteren

Grundschulkindern bei verschiedenen Geschlechtern
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ABHILFE hier Hemmungen akzeptieren, indirekte Formen bevorzugen bzw. vorsichtig Korperkontakte

anbahnen

teilweise Angste und Gegenreaktionen bei langeren Phasen und bei Techniken

ABHILFE besondere Interessen der Gruppe achten, keine Entspannung oder Technik erzwingen wollen

A) SPANNUNGSLOSUNG

Schattenboxen

Boxen gegen einen imagindren Gegner, auch ggf. mit den Fiien.

Tigeratmung

Mit einem Zischlaut wird gemeinsam mit Heben der Arme eingeatmet, mit gekrallten Fingern wird 3x auf

krrr... ausgeatmet, nach dem 4. Einatmen wird die Ausatmung auf uhhh... beendet

Zauberschrei

Ein stimmloser Schrei, der aufgestaute Erregungen, Arger und Gefiihle zum Ausdruck bringt

Dirigentenspiel
Ein Schiler, der den Raum kurz verlasst, soll den Bewegung vorgebenden Dirigenten durch genaues

Beobachten erraten.

GroBmaschine

Eine Schilergruppe baut eine zusammenhangende Figur/Statue, bei der jeder eine bestimmte

Maschinenbewegung ausfiihrt und dazu ein passendes Gerdusch macht.

D) GENAUES HOREN

Welche Ubung ist es?

Alle Schiiler sitzen im Kreis und schlieBen die Augen. Ein Schiiler wird ausgesucht, um eine Ubung (z.B.
Seilspringen, Seitgalopp, Hampelmann) in der Né&he auszufiihren. Nach Beendigung erraten die Schuler die

Ubung.

Wer ruft dich?

Alle Schiiler sitzen im Kreis. Einer setzt sich mit geschlossenen Augen in die Mitte. Der Spielleiter sucht

einen Schiiler aus, der ihn mit seinem Namen ruft. Wer ist es?

3
Gerda, 12/2006, http://vs-material.wegerer.at



Wo lauft er?

~

Alle Schiler schlielen die Augen. Einer darf sich durch den Raum bewegen. Alle verfolgen ihn ,,blind",

indem sie mit dem Zeigefinger seine Bewegungsrichtung verfolgen. Nachdem er stehengeblieben ist, diirfen

alle sehen, ob sie genau auf ihn zeigen. Der Schiiler kann auch heimlich ausgewahlt werden. In diesem Fall
sollte er an dem Endpunkt die anderen rufen. Wer ist es und wo ist er?

Lockruf

~

Partner finden sich. Einer entfernt sich, wéhrend der andere die Augen geschlossen hat. Dann ruft er seinen
Partner. Dieser lauft blind los. Findet er ihn?

Ein Partner entfernt sich nur ein kleines Stlick von seinem blinden Gegentiiber. Der Blinde darf dann
entsprechend dem Lockruf mit seinem Softball versuchen, ihn zu treffen.

Gerausche in der Stille

Alle schlielen auf ein Zeichen die Augen. Nach einer "Stilleminute", die wiederum durch ein Zeichen
beendet wird, diirfen die Schiler erzahlen, was sie gehort haben (Atem, Puls, Husten, Flugzeug, Heizung

u.d.).

E) KORPERORIENTIERUNG / ERSPUREN

Gordischer Knoten

Alle strecken ihre Hande in die Kreismitte und fassen zwei Hande verschiedener Spielteilnehmer. Durch
Ubersteigen und Unterwinden soll der Knoten zu einem Kreis mit Handfassung werden. Die Hande diirfen
nicht voneinander geldst werden.

Kommando Pimperle

A~

Alle laufen/gehen durcheinander = Kommando Pimperle. Bei Kommando Bockwurst legen sich alle auf
den Boden. Kommando Sandwich bedeutet, dass sich zwei eng aneinander stellen. Bei Kommando
Whopper sollen sich drei Kinder zusammenfinden. Bei Kartoffelsalat schlielich stellen sich alle Kinder
im Mittelkreis eng zusammen. (Bei Sandwich und Whopper kénnen sich die Kinder auch tibereinander
legen)

Partnerfihrungen
Roboterspiel: Der Partner (ggf. auch zwei gleichzeitig) werden tiber vereinbarte Zeichen dirigiert, wie z.B.
auf den Ricken tippen = vorwaérts gehen, auf die Brust tippen = riickwérts gehen, auf den Kopf tippen =

bremsen, auf die rechte Schulter tippen = viertel Drehung nach rechts usw.; ggf. auch blind
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Schulterfiihrung: Der Partner legt die flachen H&nde auf die Schultern des VVordermannes. Durch
entsprechenden Druck wird die Geschwindigkeit bestimmt. Verstarkter Druck auf die rechte Schulter

bedeutet Linkskurve und umgekehrt. (ggf. auch mit geschlossenen Augen)

Maschine abstellen: A lauft selbstandig los und denkt sich einen Bremspunkt an seinem Korner aus. B
versucht durch Antippen, diesen Abstellknopf zu finden.

Schiffe im Nebel: A begleitet seinen blinden Partner zunédchst mit Handfassung im Raum. Dann hilft er ihm
nur noch durch taktile oder/und akustische Reize ohne Beriihrungen, durch die anderen blinden Schiffe

hindurchzukommen.

Marmeladenbrotgehen

Einer der Partner ist blind und bewegt sich zeitlupenhaft. Der andere legt seine Hand (das Marmeladen-
brot) unregelméaRig unter die noch nicht ganz aufgesetzte FuRsohle. Der Blinde muss nun einen neuen
Aufsatzpunkt flir seinen Full wéahlen.

F) KORPERAUSDRUCK

Statuenbau / Tonklumpen

A~

Die Gruppe baut z.B. ein Sportlerstandbild. Ein Schiler gilt als Ausgangsbildnis. Die anderen werden
jeweils von 2 Bildhauern heranmodelliert, die dann wiederum anschlieBend von den neuen Kinstlern
herangebaut werden. Auch paarweise konnen die Tonklumpen einzeln modelliert werden z.B. zu einer
gesamten Fuf3ballmannschaft.

Imaginares Ballspiel

Die Schiiler werfen sich in einem Kreis einen imaginaren Ball zu, der in seiner Form und Grofe von jedem
Teilnehmer veréndert werden kann.

Spiegelbild / Glaser
Die Partner stellen sich gegenuber. Einer vollzieht langsame Bewegungen, die der andere spiegelbildlich
mitvollzieht. Beide stehen sich vor einer imaginaren Glasscheibe gegeniiber. Einer macht Putzbewegungen,

die der andere spiegelbildlich mit ganz geringem Abstand mitvollzieht.

Blindes Nachformen

Ein Partner sucht sich eine bestimmte Stellung aus, wéhrend der andere die Augen schliel3t. Der Blinde soll
nun den Partner abfiihlen und sich dann genauso danebenstellen. Beide Statuen werden am Ende
verglichen.
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G) AURA ERSPUREN

Jakob, wo bist du?

Die Schuler stehen im Innenstirnkreis. Ein blinder Fanger und ein blinder Verfolgter werden ausgesucht.
Innerhalb des begrenzenden Kreises versucht der Fanger abzuschlagen. Um den Gejagten schneller zu
bekommen, kann er fragen, wo er ist. Aus der Antwort ermittelt er die Fangrichtung.

Goofy

A~

Alle gehen blind durch den Raum. Der Spielleiter sucht heimlich einen Goofy aus, der die Augen 6ffnen
darf. Wenn die Blinden auf einen anderen treffen, fragen sie ihn, ob er Goofy sei. Antwortet er nicht,
mussen sie es beim nachsten probieren. Antwortet er mit ja, dann dirfen sie ebenfalls die Augen 6ffnen und
als Goofy umhergehen. Wenn alle Goofies geworden sind, ist das Spiel beendet.

Anschleichen

A

Alle stehen in einem AuBenstirnkreis. Zwei oder mehr Schiiler stehen innen und versuchen sich an einen
im Kreis Stehenden anzuschleichen. Spiirt derjenige den Hintermann, muss er die Hand heben und der
Anschleicher muss von ihm ablassen. Merkt er es jedoch nicht, legt der Anschleicher seine Hand auf
dessen Schulter. Nun ist er der neue Anschleicher.

Es konnen auch Anschleicher bestimmt werden, die sich einen bestimmten Schiler auswahlen und diesen
zart bertihren. Nachdem alle Anschleicher fertig sind, 6ffnen alle die Augen und die Angetippten raten,
wer sie berlhrt hat.

Blinder Briickenwéachter

Zwei Blinde bewachen einen schmalen Briickenbereich. Die anderen Sehenden versuchen, diesen Bereich

moglichst leise zu durchqueren. Sollten sie von den blinden Wéchtern beriihrt werden, sind sie die neuen
Wéchter.

H) SICH BEWEGEN LASSEN

Vertrauenskreis

Ca. 6-5 Schiiler stehen in einem engen Kreis. Einer steht - sich ganz steif machend - in der Mitte und lasst

sich passiv hin und her bewegen. Auch zu dritt kann ein steifer Partner hin- und zuriickgeworfen werden.

Alge

Ein Partner stellt sich mit weichen Knien und leicht gedffneten Beinen locker hin. Der andere bewegt den
blinden Partner, der eine Alge in der Meeresstrdmung symbolisiert, indem er ihn sanft in Schwingung
versetzt. Die "Alge" pendelt die Bewegung aus.
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Fingerfuihrung
Die Partner stellen sich gegeniiber. Der Fihrende berthrt von unten die Fingerkuppen seines nun blinden

Partners. Durch sanfte Bewegungen der Hande folgt ihm der "Blinde™ mit entsprechenden Bewegungen.

) MASSAGEREIZE

Wir backen Pizza
Der Pizzabécker steht hinter seinem Partner. Der zu bearbeitende Riicken wird nun sanft geknetet,
ausgerollt, mit Ketchup bestrichen, mit Salamischeiben belegt, mit Champignons und Kése versehen und

anschlieBend gebacken. Die Aktionen werden von entsprechenden Massagereizen begleitet~

Wetter
Der stehende Partner erfdhrt nun Wind (pusten, Oberkdrper in Schwingung versetzen), sich verstarkenden
Regen (leichtes bis kraftvolles Klopfen), das FlieRen des Wassers am Korper (ausstreichen von oben nach

unten) und warmende Sonne (auflegen der warmen Handflachen).

Noppen- oder Tennisballmassage

Insbesondere der Riicken sollte intensiv abgerollt werden. Auch Anne, Nacken und die Beine kénnen

miteinbezogen werden- Mit den Igelbéllen kann auch betupft werden.

Bild malen
Auf dem Riicken des Partners kann ein Bild gemalt werden. Zundchst gibt es einen groen Rahmen, dann
vielleicht einen See mit Bergen und Himmel. Wolken und Sonne werden gemalt, ebenso wie die Wellen im

See und die Grashalme auf der Wiese mit den getupften Blumen.

K) INNERE PROZESSE ERLEBEN UND STEUERN

Atemrutschbahn

~

Die Kinder legen sich auf den Riicken oder setzen sich entspannt, eine Hand ist auf dem Bauch. Die
Schiler sollen nun mit Hilfe ihres Bauches Ein- und Ausatmung erfuhlen. Bei der Einatmung sollen sie in
ihrer Vorstellung die Treppe einer Rutschbahn hinaufsteigen, bei der Ausatmung lange herunterrutschen.

Das Rutschen/Ausatmen kann mit einem vereinbarten Laut verstarkt werden.

Bewegungsgeschichte
Du bist ein Luftballon! Alle Schiler liegen zusammengekauert auf dem Boden. Der Spielleiter blést sie
durch seine gerduschvolle Ausatmung langsam auf. Die Kinder richten sich dadurch allm&hlich auf,

werden immer gréBer. Wenn sie ganz aufgeblasen sind, betasten sie mit groRen Armbewegungen ihren
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Luftraum. Durch einen "WindstoRR" werden die Luftballons im Raum bewegt. Sie missen jedoch einen

groBen Abstand wahren, um nicht zu zerplatzen. Zum Ende des Spiels zerplatzen alle Ballons.

Fantasiereisen
Beispiel Fliegender Teppich:

e Dulegst dich bequem hin, so dass du dich ganz wohl fiihlst. Du sinkst tief auf deine Unterlage herab.
Beobachte, welche Korperteile ganz am Boden liegen. Sicher berthrt dein Hinterkopf die Matte, spire
dasvidlleicht freie Stlick am Nacken. Beide Schultern liegen sicher tief auf der Unterlage und deine
Ellenbogen und Arme fihlst du schwer aufliegen. Auch Teile des Riickens sind am Boden, das Gesal? liegt
locker auf und die Beine beriihren breit am Ober- und Unterschenkel den Boden. Lass dich nun noch

schwerer und tiefer nach unten sinken.

e Sl dir jetzt vor, deine Unterlage kdnnte sich etwas vom Boden abheben und du beginnst zu schweben.
Da du es so schon findest zu fliegen, fliegst du hinaus aus diesem Raum auf den Platz davor. Dann geht
es noch hoher und weiter. Du siehst Hauser, Felder und StrafRen unter dir. Vielleicht siehst du auch dein
Haus von oben. Du genief3t dieses freie Schweben, die Leichtigkeit und den frischen Wind. Du schwebst
immer héher und weiter und gelangst schliefdlich Uber das Meer mit dem dunkel blauen Wasser und den

Schaumkronen.

e Sehedort, dort siehst du eine kieine griine Insel mit breitem Sandstrand. Du hast Lust, dort ganz sanft zu
landen. Unter dir ist schon der Strand und du setzt weich auf. Vielleicht michtest du jetzt die Insel
erkunden oder dich einfach in den warmen Sand legen und die Sonne auf deine Haut scheinen lassen.

(kurze Pause)

e Du hast nun genug geschaut und steigst wieder auf deinen Zauberteppich. Mach es dir wieder ganz
bequem, entspanne dich und schwebe hier zuriick in diesen Raum. Spiire dich wieder schwer und gel6st

auf deiner Unterlage aufliegen.

e Ichzahlejetzt von 1 bis5 und dann fuhist du dich ganz erholt und erfrischt. 1... 2... 3... bewege nun
deine Finger und FiRe ... 4... rékele dich und strecke dich, als wiirdest du morgens aufstehen und ... 5...
jetzt bist du ganz wach und richtest dich zum Stzen auf.
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