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Lernen in Bewegung!

Korperliche Aktivitat fordert Kinder ganzheitlich. Sie ermég-
licht ihnen, die Welt zu begreifen. Sie regt die Lernbereitschaft
an, verbessert die Konzentration und sie ... Ach, machen wir es
kurz: Kinder brauchen Bewegung!

Kinder im Grundschulalter sollten taglich 90
Minuten in Bewegung sein, raten Fachleute.
FuBwege und Treppensteigen, bewegte Spiele
und gezielte Bewegungseinheiten fur Herz,
Kreislauf, Muskulatur und Koordination — das
alles punktet. Auch die seelische Gesundheit
profitiert: Bewegung wirkt aus-
gleichend, sorgt fUr gute Laune
und hilft Kindern, die Anforde-

Lernen Mit

dem Schulhof hinaus. Langst gehort Bewe-
gung auch zum Unterricht dazu. Denn sie
unterstitzt Kinder auf vielfaltige Weise beim
Lernen. Man koénnte es auch mit einem Be-
griff sagen, den seit Corona wohl jeder kennt:
Bewegung ist wie ein , Booster” fiirs Lernen!

unserem neuen  Praxis-
material , Hier bewegt sich was!”

in Bewegung - : :
rungen des Lebens zu stemmen. .. bieten wir zahlreiche Anregun-
ganz schon L
gen fir eine bewegungsfreu-
clever!

In der Pandemie sind Bewegung
und Sport jedoch leider oft zu
kurz gekommen. Das ist nicht ohne Folgen ge-
blieben: Verschiedene aktuelle Studien zeigen,
dass Motorik und Fitness der Kinder nachge-
lassen haben. Einrichtungen wie die Nationale
Akademie der Wissenschaften Leopoldina
oder das Robert Koch-Institut empfehlen da-
her, Bewegungsforderung jetzt erst recht in
den Fokus zu ruicken.

Grundschulen haben dafur gute Maoglich-
keiten und setzen engagierte Konzepte um.
Dabei reichen die Aktivitdten weit Uber den
klassischen Sportunterricht oder Spiele auf
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dige Schule. Es freut uns sehr,
dass wir mit diesem Angebot
auf groBes Interesse stoBBen: Viele Programm-
schulen fragen die ,Bewegungsbox” an,
manche setzen sie bereits ein. Ein Beispiel ist
die Grundschule am Pappelsee, mit der wir fir
unseren Bericht auf der folgenden Seite ge-
sprochen haben.

Natdrlich ist Bewegung auch bei Lerneinhei-
ten zu Hause eine prima Zutat. Ein kleiner
Tanz zwischen zwei Sachaufgaben, eine Run-
de Hupfball und weiterschreiben, turnen und
wahrenddessen rechnen — wir wiinschen viel
Spal3 beim bewegten Lernen!
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Wir schreiben Bewegung grof3!

Heute mal im Liegen lesen? Lust auf ein kleines Buchstaben-Workout? Wissen, was den
Rucken starkt? Gemeinsam Bewegungserfolge feiern? Schule kann auf vielfaltige Weise
Bewegung ins Lernen und ins Leben bringen. Wir stellen zwei Programmschulen vor,

die kreative Ideen hierzu entwickelt haben.

Beim Lernen mit der Nase im Buch still am
Tisch sitzen? Das geht auch anders! Ein Blick
in den Alltag der Grundschule am Pappel-
see in Kamp-Lintfort zeigt, wie. Der Schul-
morgen beginnt hier mit einer 15-mindtigen
Freiarbeitsphase, die jedes Kind auf seine
Weise nutzen kann. , Die Kinder konnen zum
Beispiel in der Bewegungskartei stébern und
JFrihsport’ betreiben oder im Treppenhaus
das Einmaleins htipfen, das wir dort am Boden
aufgeklebt haben”, beschreibt Schulleiterin
Christina Ritte. ,,Manche stellen sich mit ei-
nem Buch an die Fensterbank, andere machen
es sich mit einem Lernmemory auf der blauen
Matte gemutlich oder finden auf den Schul-
mobeln ihre Lieblingsposition zum Schreiben
oder Malen. Jede Beschéftigung, jede Lern-
position ist erlaubt.”

Mit einem gemeinsamen Bewegungsgrufl
wie dem Schul-Rap starten die Klassen dann in
die erste Lernphase. Um den Fachunterricht
mit Bewegungs- und Entspannungsphasen
anzureichern, nutzen die Lehrkrafte eine um-
fassende Ideensammlung. ,Aktuell ist zum
Beispiel das Buchstabieren in Bewegung sehr
beliebt”, erlebt Klassenlehrerin Anna-Maria
Degen, die sich fur abwechslungsreiche Bewe-
gungsideen im Schulalltag engagiert. Dabei
wird jedem Buchstaben eine Ubung wie
.Hampelmann” oder ,Kniebeuge” zugeord-
net. Beim Buchstabieren wiederholen die Kin-
der die entsprechende Ubung in einer festge-
legten Anzahl. Wer ein Wort richtig buchsta-
biert hat, darf sich erst auf den Stuhl hocken,
dann daraufsteigen und sich schlieBlich als
,Buchstabenkdnigin oder -kénig” auf den
Tisch stellen.

Pluspunkt fur den Sachkundeunterricht: =4

Woérter in Bewegung lernen.

.Die Kinder finden es super, dass sie auf den
Tisch klettern dirfen, und respektieren, dass es
eine Ausnahmeist”, so die Paddagogin. , Fur das
Lernen erleben wir die Bewegungseinheiten als
groBen Gewinn: Die Kinder sind anschlieBend
ausgeglichener und konzentrierter. Sie sind zu-
gleich hoch motiviert und Uben teilweise allein
in den Pausen weiter. Denn sie merken: Das
bewegte Lernen macht sie fitter — im Schul-
stoff und motorisch.”

Bewegungsbox im Einsatz

Auch die neue Gesund macht Schule-Bewe-
gungsbox kommt zum Einsatz. Im Team wird
besprochen, wer wann welche Karteikarten
nutzen mochte. Anna-Maria Degen hat mit
ihrer Klasse zum Beispiel Bewegungs- und
Massagegeschichten sowie Zahlenspiele um-
gesetzt. , Die Geschichten habe ich etwas auf
unser aktuelles Sachkundethema angepasst,
far die Zahlenspiele haben die Kinder mit viel
Elan zusatzliche Varianten entwickelt.” Der
Ganztag der Schule arbeitet ebenfalls mit der
Box. , Insbesondere die Pausenspiele und die er-
lebnispadagogischen Spiele nutzt unser OGS-
Team gern”, so die Schulleiterin. , Lernen in Be-
wegung” ist auch im Leitbild der Schule veran-
kert: , Bewegte Kinder — kluge Képfe — ich ge-
hore dazu”, lautet das Motto in Kamp Lintfort.
»Man lernt mit und durch Bewegung, beides
gehort zusammen”, betont Christina Ritte.
. Uber Bewegung verbinden sich die Gehirn-
halften und Lerninhalte verfestigen sich. Lernen
funktioniert zudem tber alle Sinne. Wir méchten
die Kinder deshalb vielfaltig und ganzheitlich
fordern. Das schlieBt ihre soziale Entwicklung
mit ein. Gemeinsame Bewegungserfahrungen
sind auch in dieser Hinsicht sehr wertvoll.”
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Deutschunterrichti Fl

mal anders: Schreiben
lernen in Bewegung
macht Spaf3 und ver-
ankert das Gelernte
im Gedachtnis.
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Hier bewegt sich was!
Unsere neue Bewegungsbox

Was passiert auf Kommando ,,Pimperle”? Wie 1
Das neue Praxismaterial ,Hier bewegt sich was!
160 kreative Ideen, wie Bewegung in die Schule

Aufbereitet ist es als praktische Box mit 130 hal
Auf den Karten finden sich Hintergrundinform.
fur die Bereiche

2 Bewegungs- und Entspannungspausen im Un
@ Bewegtes Lernen im Fachunterricht

. Bewegte Lernorte - Pausenspiele

@ Erlebnispadagogische Spiele

Gesund e

Praxismaterial
Bewegung und
Entspannung

Hier bewegt sich was!

Praktische Anregungen fiir eine
bewegungsfreudige Schule

®1Bewegungs- und Entspannungspausen

@iBewegtes Lernen im Fachunterricht
1Bewegte Lernorte — Pausenspiele

@ Erlebnispadagogische Spiele

Zusatzliche Materialien zu einzelnen Spielen, v
wie Eltern eingebunden werden kénnen, biete
www.gesundmachtschule.de.



Bewegtes Lernen im Fachunterricht

n gebildet. Auf dem Schulhof wird fur jede Gruppe
hlenraum von 0 - 20 aufgemalt oder im Klassen-
| zum Aufrollen auf einer Tapetenrolle ausgelegt.

Es werden Vierer- bis Sechser-Gruppe!
mit Kreide ein Zahlenstrahl fur den Za
raum/Flur wird jeweils ein Zahlenstrah!

‘eweils ein Kind aus jeder Gruppe nennt eine Zahl, auf die sich ein )
o og:xf\‘gi‘tljsr E20 stellt, z. B.l 14. Nun schlieBt es die Augen .L.md bekorTrr‘\(t e;r:s
nt, z.B. 11. Das Kind tberlegt und sagt, ob es vorwarts oder ruckw
Kkommt. AnschlieBend macht es (mit geoffneten .Auggn)“ent-
der Rickwartsschritte, die es bei jedem Schritt rnttzahlt
sition und die entsprechende Bewegungsrichtung \fann
t die 11 ,hinter’ mir. Ich muss rickwartsgehen.”)

Die Lehrkr:
Kind mit Blickri
weitere Zahl genan
zu der genannten Zahl
sprechend viele Vorwarts- of
(13, 12, 11). Durch die Korperpo:
die Zahlbeziehung (,Von 14 aus lieg
verinnerlicht werden.

Variation ) )
Zwei Kinder stehen am Zahlenstrahl, eines der Kinder nennt von einer Zah\::sr?e:zmie-
eine Additions- oder subtraktionsaufgabe. Das Kind auf dem Zahlenstrahl fuhrt entsp

@ _.f . T = # h i .I 1.'

Klassen 1-2

Zahlvorstellungen
und Zahlbeziehungen
einiiben, Addition und
Subtraktion festigen

Mathe
auf dem
Schulhof:

Gute Noten fiirs
Rechnen

in Bewegung

Kreide oder Klebeband
far den Zahlenstrahl

Kleingruppe/
Zweierteam

30 Min.

Klassenraum,

hat’s in sich

‘unktioniert der ,Stabchen-Zirkus"?
" von Gesund macht Schule bindelt
> und den Offenen Ganztag kommt.

dlichen Karteikarten im DIN-A5-Format.
ationen, Anleitungen und Tipps

erricht

Was bietet das Material fir den Schulatirag? Gesundzzi.

Die vorliegende Materialsammiung enthalt vielfalti

ge und anschaul e
um Bewegung und Entspannung in den Schulalitag L iche Anregungen,

und in den Unterricht zu integrieren

2u den folgenden Handlungsfeldern finden Sie Beispiele:

20@0

und

4 Bewegungs- und Entspannungspausen im Unterricht
@ Bewegtes Lernen im Fachunterricht

4 Bewegte Lernorte - Pausenspiele
@ Erlebnispadagogische Spiele

Den Handlungsfeldern sind jeweils eine Karte mit Gy
Keten sowie eine Ubersich der Spil-und Ubungsformen vorngestent.

Bedrfnisse der jeweiligen L
letzten Karten.

veitere Ideen und Tipps,
't der Download-Bereich von

ne Legien, Koln
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Ein Bewegungskonzept fiir alle

An der Grundschule Kapellen in Greven-
broich ist der Sportunterricht eine zentrale
Quelle fur Bewegungsideen auch auBerhalb
der Sportstunden. ,, Wir mdchten alle Kinder un-
mittelbar, langerfristig und tber Schule hinaus
fur Bewegung begeistern”, beschreibt Sport-
lehrer Marc Pandolfi. Im Sportunterricht berei-
tet er daflr mit den Kindern gezielt vor, wie
sie im Unterricht, in Pausen, zu Projekttagen
und weiteren Anldssen in Bewegung kommen
kdnnen. Einige seiner Ansdtze hat er an einer
Grundschule in Mulheim an der Ruhr ken-
nengelernt. ,,Es freut mich, dass ich Ideen der
Kolleginnen und Kollegen bei uns einbringen
konnte. Hier zeigt sich, wie gewinnbringend
es ist, wenn Schulen sich untereinander aus-
tauschen.” Bei der Umsetzung der Aktivitaten
an seiner Schule unterstitzen ihn das Kollegi-
um und das Team des Offenen Ganztags.

Einer von finf Schwerpunkten in seinem Be-
wegungskonzept ist die Rickenschule: Pro
Schuljahr erlernen die Kinder zwei Dehn- und
zwei Kréftigungsibungen. Alle Ubungen bau-
en aufeinander auf und werden von Jahr zu
Jahr etwas anspruchsvoller. Am Ende der vier-
ten Klasse beherrscht jedes Kind 16 Ubungen,
die es jederzeit nutzen kann. ,,Das Training soll
die Kinder unterstitzen, ein gutes Korperge-
fihl zu entwickeln”, sagt Marc Pandolfi. , Wir
erkldren ihnen zudem, wie die Ubungen auf
die Muskeln wirken. So mochten wir sie frith
dafir sensibilisieren, wie wichtig ein bewegter
Alltag fur einen gesunden Ricken ist.”

Motorik, Ausdauer und Ballgefiihl
fordern

Ein zweiter Schwerpunkt ist das Lauf-Abc.
Um Motorik und Koordinationsfahigkeit der
Kinder zu starken, werden Musikstlicke mit
bestimmten Bewegungen verbunden. Die-
se Abldufe Uben die Kinder regelméaBig ein.
. Wenn wir die Stlicke bei anderen Gelegen-
heiten abspielen, kénnen sie mit dem gelern-
ten Repertoire sofort aktiv werden”, erklart
der Lehrer. Als dritter Baustein kommt ein Ball-

flhrerschein hinzu. ,,Manche Kinder tun sich
nicht leicht im Umgang mit Ballen. Wir haben
deshalb in eine Unterrichtsreihe einen Ballftih-
rerschein eingebettet. Er fuhrt die Kinder an
verschiedene Spiele heran und motiviert sie,
sich etwas zuzutrauen.”

Dartber hinaus wird zweimal im Jahr auf dem
Schulhof ein Lauftreff fur alle 400 Schilerin-
nen und Schiler der Schule angeboten. ,Wir
warmen uns gemeinsam auf und laufen dann
35 Minuten”, schildert Marc Pandolfi. ,Dabei
geht es nicht darum, besonders schnell zu sein
oder als Erster anzukommen, sondern durch-
gehend in Bewegung zu bleiben. Die freiwil-
lige Aktion ist bei den Kindern sehr beliebt.
Es spornt sie an, wenn sie erleben: Ich schaffe
das und das Training tut mir gut. Zugleich
vermittelt ihnen unser Lauftreff ein tolles Ge-
meinschaftsgefuhl.” SchlieBlich liegt ihm am
Herzen, dass die Kinder zum Ende ihrer Grund-
schulzeit schwimmen kénnen. Insbesondere
mit Blick auf jene, die hierfur etwas mehr For-
derung benétigen, informiert er die Eltern pa-
rallel zum Schwimmunterricht, wo sie auBer-
halb der Schule erganzende oder weiterfuh-
rende Kurse finden. ,Bei allen Aktivitaten ist
wichtig: Im Vordergrund steht der SpaB, nicht
die Leistung”, fasst er zusammen. ,, Wir moch-
ten den Kindern positive Bewegungserfahrun-
gen ermdglichen, die sie in ein bewegtes Leben
Uber Schule hinaus mitnehmen kénnen.”

n Kontakt:

Schule am Pappelsee, Kamp-Lintfort
Homepage: www.gs-am-pappelsee.de

AOK-Ansprechpartnerin

fiir die Region Kreis Wesel:
Silvia PaBBens

E-Mail: silvia.passens@rh.aok.de

Grundschule Kapellen, Grevenbroich
Homepage: www.ggs-kapellen.de
AOK-Ansprechpartnerin:

Annette De Chiara

E-Mail: annette.dechiara@rh.aok.de




Hipfen, laufen - lernen!

Kinder begreifen die Welt in Bewegung. Hier
setzt das ,Bewegte Lernen” an. Was dahinter-
steckt, erklart die Sportwissenschaftlerin Uta
Lindemann.

Was bedeutet ,Lernen in Bewegung"?
Die Idee ist, dass Bewegung Uber die Sport-
stunden hinaus zu jeder Unterrichtsstunde da-
zugehoren soll. Denn Bewegung fordert die
Durchblutung im Gehirn und verbessert die
Informationsverarbeitung. Kinder lernen oft
auch Uber das Horen und Sehen. Diese Sinne
werden bei Bewegung mit angesprochen.
Und je mehr Sinne beteiligt sind, umso nach-
haltiger lernen Kinder. Nach kurzen Bewe-
gungs- oder Entspannungspausen wahrend
des Unterrichts sind die Kinder zudem wieder
konzentrierter und aufnahmefahiger. Bewe-
gung verbessert dariber hinaus die Lernatmo-
sphére. Sie hilft Stress abzubauen und wirkt
ausgleichend. Das gilt fur das Lernen in der
Schule gleichermaBen wie fir das Lernen zu
Hause.

Woran kénnen Eltern erkennen, dass ihr
Kind eine Bewegungseinheit braucht?

Es gibt keine Faustregel. Aber einige typische
Zeichen sprechen dafir, dass eine Pause bei
langeren Lerneinheiten zu Hause helfen kann:
Das Kind ist scheinbar nicht mehr konzentriert
bei der Sache, wird zappelig, rutscht auf dem
Stuhl herum, guckt oft aus dem Fenster oder
steht auf, weil etwas anderes im Raum seine
Aufmerksamkeit einfangt.

Wie koénnen Eltern Lernen und Bewegung
zu Hause verbinden?

Wenn Eltern das Gefuihl haben, dass Kinder
nach der langen Sitzzeit in der Schule Bewe-
gung bendétigen, kann die Pause nach dem
Mittagessen aktiv gestaltet werden. Hier bie-
tet sich an, dass die Kinder z. B. zehn Hampel-
manner springen oder zu einem Lied durchs

Fiir die Gesundheit unserer Umwelt

Holz: 2.996 kg (100%)

Bewegte
Pause
gefallig?
Erlaubt ist
alles,

was Spaf
macht!

Zimmer hipfen, bevor sie
in Ruhe an die Hausauf-
gaben gehen. Auch beim
langen Lernen fir eine
Klassenarbeit oder wenn
viele Hausaufgaben zu
erledigen sind, kann die
Konzentration lhres Kindes
nachlassen und eine kurze
Bewegungspause helfen.
Ubungen wie ein paar Minuten tanzen oder
einen Tischtennisball mit dem Schlager zwei
Minuten hochhalten eignen sich dazu. So wird
lhr Kind schnell wieder aufnahmebereiter.
Allerdings sollte diese Auflockerung hochs-
tens 3 bis 5 Minuten dauern, damit lhr Kind
zum Lernen zurlckfindet.

Ebenso lassen sich Bewegungssituationen mit
kleinen Lernspielen verknipfen: beim Wippen
auf dem Balanceboard das Einmaleins Uben,
einen Ball hin- und herwerfen und dabei
Worter abfragen, auf einem Bein hipfen und
dabei rechnen oder buchstabieren. Bewegtes
Lernen kann Kindern helfen, einen neuen Zu-
gang zu Lerninhalten zu vermitteln und die
Motivation zu erhohen. Ein positiver Effekt,
den sich Eltern zunutze machen konnen,
wenn Kinder lustlos sind.

Gilt das fiir alle Kinder
gleichermaBen?

Die meisten Kinder freuen sich Uber ,neuen
Wind" beim Lernen und sind fur Bewegungs-
vorschlage offen. Zudem sollten Kinder ruhig
selbst erproben durfen, wie sie gut ler-
nen koénnen. In der Regel sitzt ein Kind
dabei am Tisch. Wenn es aber auf dem
Sofa liegend mit dem Buch vor sich auf
dem Boden besser klappt, ist das auch
o0.k. Nach dem Lernen geht’s dann ohne-
hin am besten zum Spielen raus an die
frische Luft.

www.blauer-engel.de/uz195
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<[/ Power-Pausen

30 Power-Pausen fiir Kinder
Gehirn-Training durch Bewegungsspiele

In der einen Hand ein Tuch schwingen und
mit der anderen einen Ball fangen: Spiele wie
diese Uberkreuziibung férdern Koordination,
Gleichgewichtssinn, Geschicklichkeit, machen
SpaB und bauen gleichzeitig geistige Unruhe
ab und fuhren zu neuer Konzentration.

Viele dieser Ubungen sind fabelhaft auch zu
Hause durchfihrbar, denn die Ubungen sind
einfach beschrieben und kénnen so von Eltern
muhelos mit ihren Kindern umgesetzt werden.

Elke Leitenstorfer
Verlag: Don Bosco
EAN: 426017951 425 8

~Am besten gehort
Bewegung ganz
selbstverstandlich
zum Lernen dazu.”

Uta Lindemann
ist Sportwissenschaftlerin an der
Universitat Bielefeld.

Wasser: 43.300 | (83%)
Energie: 7.723 kwh (72%)
CO,-Emission: 639 kg (53%)
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Also
finde heraus,
welche
Bewegung
dir Spaf
macht,
und
leg los.

Kennst du diese
Bewegungsarten?
Fllle die Liicken aus.

Dein Korper braucht Bewegung

Schon der Neandertaler war stdndig

in Bewegung. Bei der Nahrungssuche
oder auf der Flucht vor Gefahren.

Das heifit, unser Korper ist so gebaut,
dass er auf Bewegung programmiert ist.

Durch Bewegung passiert so einiges ¥

in deinem Korper: Wenn du dich viel

bewegst oder Sport treibst, starkst du
zum Beispiel auch deine Knochen.
Deine Knochen werden dann gut

mit Néhrstoffen versorgt, sie bleiben

elastisch und stabil.

Je mehr du dich bewegst, desto besser :
lernst du deinen Korper kennen und beherrschen.
Dann klappt zum Beispiel das Ruckwartslaufen
oder das Balancieren viel besser.

Ein weiterer toller Effekt ist: Wenn du dich so richtig
auspowerst, fithlst du dich gut. Denn durch den Sport
wird man entspannter und

ausgeglichener.

RHY_H_US
K—_AT____EN

3: Laufen, 4: Drehen; 5: Fangen; 6: Springen; 7: Balancieren; 8: Werfen; 9: Rollen

Lésung: 1: Tanzen; 2: Rhythmus klatschen;



Zahlenhiipfen

Male mit Kreide das Spielfeld
auf den Boden: 4 x 4 Felder.

Versuche, auf einem Bein 12 | 14 1
in der richtigen Reihenfolge
von Zahl zu Zahl zu hapfen.

Wer kommt bis zu Nummer 167

Pausieren verboten!

Nicht beide Flisse abstellen!

Einfachere Variante:
Bei jedem 4. Feld darfst du eine Pause machen.

Witze:

Kernste -h
S‘ 0 ¢ c’

HenriettaCo/search? Drei Hasen wetten darum,

query=Tanzen wer am héchsten iber

’ die Mauer springen kann.

Der erste springt 10 Meter

" . hoch.

E : E.. ,,Henrlettas « Der zweite 20 Meter hoch.

; Hip-Hop-Stunde Der dritte Hase nimmt Anlauf
£ Coole Moves ganz | und knallt mit dem Kopf an

- einfach zu Hause die Mauer.

[=] - lernen! : A ,lch habe gewonnen*

il schreit er. ,Ich habe sogar

die Sterne gesehen.”

Linktipp

Mit den Tanzvideos _ fliegt

von Henrietta kannst Yy WOS Luft herum
du Hip-Hop-Moves v L 3e:r‘aléht:
lernen und mittanzen. u‘r\)\mus mmus?
Alle Moves kannst du ”

“

Der erste
Schultag ist vorbei

zum Abschluss in einer Eine Biene g und die kleine Katharina
gesamten Choreografie im Ruckwdrts- g ‘ kommt naf:h Hause.
tanzen. gang! Da fragt die Mutter:
Lea und Janis erkldren »Na Katharina, hast du
dir Schritt fir Schritt, heute schon viel gelernt?*
wie es geht! 1 Sie antwortet: ,Ja, aber scheinbar noch nicht

genug. Denn morgen muss ich wieder hin!“



