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Entspannungsspiele, -ibungen
und
—-techniken fir den
Sportunterricht
in der Grundschule

Ein Seminar, das Lehrern Mut machen will, Entspannungsiibungen in
ihren Sportunterricht einzubeziehen

Notwendigkeit einer Integration von
Entspannungsformen in den Sportunterricht

These 1: Stressempfindungen sind unter Schiilern heute
sehr verbreitet

S 72% der 7- bis 11jahrigen Grundschiiler empfinden Stress, besondere Probleme mit Noten (Dirks 4)

S vermehrt psychosomatische, allergische und psychische Reaktionen und Erkrankungen bei Kindern,
d.h. deutliche Grenziberschreitungen sind erfassbar (Hurrelmann 94 bei Gebauer/Salis 96)

These 2: Verstadterte (Auto-)Umwelten und beengte
Wohnverhaltnisse fihren zu Einschrankungen
direkter, besonders groBRraumiger
Bewegungserfahrungen. So kommt es zu zunehmenden
Verarmungstendenzen in der Motorik und im
kindsthetischen
Wahrnehmungsbereich.

$ degenerative Tendenzen, Koérper- und Haltungsschaden in groRem Ausmal, geringere
Koordinationsfahigkeit und Reaktionsfahigkeit und dadurch erhéhte Unfallgefahren,

Gleichgewichtsprobleme, sinnliche Erfahrungen verarmt (Seemann-Girrbach 95, Kowalenko 95, Richter
95, Zimmer 93)

Verstadterung/Unfallgefahren sowie Autoabhangigkeit des Kindes verhindern grobmotorische
Erfahrungen (Rad fahren, Strallenspiele), oftmals vorgefertigtes Spielzeug mit nur geringem
Bewegungsradius (Richter 95, Hoppe 95)



These 3:

Ein extrem gestiegenes Reiz- bzw. Medienangebot,
gleichzeitiger Zeit- und Leistungsdruck bei
sinkender hauslicher Geborgenheit fihren zu
verstarkten und teilweise permanenten Unruhe-
und Stresszustanden sowie bedenklichen
Kreativitatseinbulen. Erfahrungen von Stille und
MuRe sind stark eingeschrankt.
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S Konsum von Medien, Computerspielen, Audio- und Videocassetten hat extrem zugenommen, sind zu
willenlos funktionierenden Spielkameraden geworden (Hochherz 94, Kiphard 82, Kramer 93, Winkler 94,
Luckert 93 bei Gebauer/Salis 96).

S Dauermedienkonsum bedingt Hochspannungszustande, die von Erschopfungsphasen mit totaler
Schlappheit und Phlegma gefolgt werden (Seemann-Girrbach 95, Winkler 95, Heusinger 93,
Gebauer/Salis 96).

$  Hohe Intensitat und Dauer der Reize verhindern intensives Verarbeiten und Spannungsausgleich
(Hoppe 95).

S Zunahme von Leistungsdruck bei Abnahme von Zuwendung und Geborgenheit zu beobachten, Zeitnot
bei Kindern symptomatisch, schiitzende Kinderwelt 16st sich auf, Kinder unter Erwachsenendruck
(Krémer 93, Gebauer/Salis 96, Schulz 96).

$ Kreativitdt und Vorstellungskraft leiden, Erfahrungen aus zweiter Hand vorherrschend, leibliche
Aneignung fehlt, Abstumpfung, Passivitat und Oberflachlichkeit Gberwiegen (Hoppe 95, Gebauer/Salis
96).

S  Stilleerfahrungen, Sich-Versenken sind rar geworden ebenso wie direkte Naturerfahrungen (Hoppe 95,
Schulz 96).

These 4: Die unzureichenden Bewegungs-, d.h.
Begreiferfahrungen fihren zu einer geringeren
Anregung und Koordination beider Gehirnhalften,
die dann Konzentrations-, Lern- und
Verhaltensstorungen beglinstigen.

S Viele Konzentrationsprobleme, wenig Ausdauer, haufige Lese- und Rechtschreibschwachen, verarmtes
Sprachverhalten und fehlende Eigenerfahrungen (Kowalenko 95, Seemann-Girrbach 95, Kramer 93).

S Vermehrt aggressive Verhaltenstendenzen, Hyperaktivitat (Hochherz 94, Kramer 93, Schulz 96)

S ohne Korperlichkeit kein Lernen, sich selbst in seinem Korpergefiihl erfahren fehlt (Krakau 90,
Schulz 96)

These 5: Vielfaltige sinnliche Selbst- und
Ruheerfahrungen ermdglichen einen
aggressionsfreien Spannungsausgleich, einen
konzentrativen Neuaufbau und eine intensive
Selbstwahrnehmung mit starkerer Selbstakzeptanz.
Schulische Lernvoraussetzungen werden damit
deutlich verbessert.

$  Abbau von Stress und Nervositat, Ausgleich zwischen Erregungs- und Hemmungsprozessen,
Hyperaktivitats- und Aggressionsabbau (Heusinger 93, Richter 95, Kramer 93, Winkler 94, Wolff 82)

S schneller Konzentrationsaufbau (Hochherz 94, Schulz 96) und bessere Arbeitshaltung (Kramer 93)

S  starkeres Wohlbefinden erzeugen und regenerative Prozesse ermdglichen und verstarken
(Gebauer/Salis 96)



$  Erfahrungen aus erster Hand, Selbstwahrnehmung bedeutet Entwicklung personaler Identitat, entwickelt
Freude am eigenen Kdnnen, eigenes Feedback moglich, ermdglicht Wege zu sich selbst, vermittelt
Selbstsicherheit, bietet unbedingtes Gegengewicht zu Hektik (Hochherz 94, Zimmer 93, Kolb 95,
Kowalenko 95, Schricker 78, Kramer 93, Gebauer/Salis 96, Heusinger 93, Krakau 90, Winkler 94,
Schulz 96).

S Anregung kreativer Prozesse (Winkler 94)



S

S
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macht sensibel fir Partnerernpfindungen, bessere soziale Wahrnehmung und Einstellung (Kramer 93,
Hochherz 94 Gebauer/Salis 96)

nachweislich bessere Lernergebnisse (Seemann-Girrbach 95)

These 6: Kinder und Jugendliche sind aufnahmebereit fir

S

S

Entspannungsibungen und zeigen eine gute
Lernfahigkeit

schnellere, belegbare Entspannungsreaktion bei Kindern als bei Erwachsenen, aber z.T.
Schwierigkeiten bei Ubertragung in Alltagssituationen (Friebel 94, Wenneberg 96)

insgesamt positive Resonanz des Entspannungstrainings (Kiphard 82, Friebel 94)

These 7: Gerade der Sportunterricht mit seinem Wechsel

zwischen sportlicher Spannungsldsung und
gezielten Entspannungserlebnissen kann zur
Entstressung des Schulalltages beitragen

wertvolles Gegengewicht zu ,,Sitzfachern" schlechthin, durch Kérperschulung als grundlegendstem Ziel
der Leibestibungen

einfacher Zugang zu entspannenden Wahrnehmungsformen mit sinnlich betonten Ruheerfahrungen,
Platzangebot wesentlich gunstiger als im Klassenraum (Wenneberg 96)

Voraussetzungen fir den Einsatz

S

innere Uberzeugung des Padagogen und bei Techniken gewisses MaR an Eigenerfahrungen,
unmittelbar vorher innere Sammlung und ruhige Anweisungen

Bereitschaft der meisten Schiiler, gewisses Ruhebediirfnis; ggf. intensive Unterrichtsinhalte und
motorische Spannungslésung vorschalten

keine Doppelbelegungen, kein Zeitdruck, geniigend Gelegenheit zum Austausch

zunachst kurze Phasen fiir Entspannungsiibungen einplanen, erst bei Gewdhnung und allgemeiner
Akzeptanz Lange steigern

anfangs Spiele mit dullerer Wahrnehmungslenkung auswahlen, koérperorientierende und
ausdrucksbetonte Formen vor kdrpernahen Partneraktionen und Massagereizen einfiihren, erst nach
positiver Rickmeldung innere Wahrnehmungslenkungen und gezielte Techniken anbieten

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

S Dampfung augenblicklicher starker kdrperlicher oder/und psychischer Erregung

S Grundlagenerfahrungen flr taktile Kérperwahrnehmung der Schdler intensivieren mit dem Charakter des
Ausprobierens, des Spalles und nicht der Ziel- und Leistungsbetonung (hinsichtlich Raumorientierung,
Kraftdosierung, Gleichgewicht, Lockerheit/Spannung, Hautsensibilitat, Warme, Schwere usw.)

S intensive Partnerkontaktwahrnehmung mit direkter Rlickmeldung (z.B. dosierten Krafteinsatz erlernen,
Partnerregungen erfahren und darauf adaquat reagieren)

S  Sozialkontakte und Gemeinschaftsgefiihl fordern, Klassenklima verbessern durch Konfliktreduktion und
Senkung des Aggressionspotentials (gemeinsame Erfahrungen gegeniiber Konkurrenzerlebnissen)

S Lehrer als Teilnehmer am Gruppenprozess erleben und nicht nur als Wissensvermittler

Mo6gliche Probleme

S nicht alle Schiler Gber bestimmte Sinneskanéle erreichbar

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

S bei Partneriibungen oft immer gleiche Paarungen und bestimmte Schiiler, die alleine bleiben
ABHILFE durch Gruppenspiele mit anderen Sozialpartnern auflockern

S bei direkten Massageformen und Korperberiihrungen oft Hemmungen besonders bei alteren
Grundschulkindern bei verschiedenen Geschlechtern
ABHILFE hier Hemmungen akzeptieren, indirekte Formen bevorzugen bzw.
vorsichtig Korperkontakte
anbahnen

$ teilweise Angste und Gegenreaktionen bei langeren Phasen und bei Techniken

ABHILFE filir ausreichende sportlich-intensive Beanspruchung sorgen,
Phasen verklirzen und auf
besondere Interessen der Gruppe achten, keine Entspannung oder
Technik erzwingen wollen

Auswahl von Entspannungsméglichkeiten
flir den Sportunterricht in der
Grundschule

A) SPANNUNGSLOSUNG

Schattenboxen



$ Boxen gegen einen imaginaren Gegner, auch ggf. mit den FliRen

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

Dirigentenspiel
S Ein Schiler, der den Raum kurz verlasst, soll den Bewegung vorgebenden Dirigenten durch genaues
Beobachten erraten.

GroBmaschine

S Eine Schiillergruppe baut eine zusammenhangende Figur/Statue, bei der jeder eine bestimmte
Maschinenbewegung ausfihrt und dazu ein passendes Gerausch macht.

B) KENNENLERNEN

Ich heife Egon und mache gerne so

S Jeder stellt sich durch eine fiir ihn typische Bewegung vor und alle wiederholen sie anschlieRend mit
folgendem Begleitsatz: Du heif3t Egon und machst gerne so.

Ballsalat

$  In einem Innenstirnkreis wird zunachst ein Ball zugeworfen. Der Zuwurf wird mit dem Namen des
Fangers begleitet. Wenn alle einmal geworfen haben, kann ein zweiter Ball mit dem jeweiligen
Namenruf verbunden zugeworfen werden. Je nach Gruppengréfe kdnnen weitere Balle auf die "Reise"
geschickt werden.

Musikstop

S Nach freien Bewegungsabschnitten mit Musik erfolgen unregelmagige Musikunterbrechungen mit
verschiedenen Kontaktimpulsen: moglichst viele Hande schiitteln, auf viele Schultern klopfen, viele
Ricken mit dem eigenen Riicken beriihren; oder Sammelaufgaben mit bestimmter Anzahl, Haarfarbe,
Geburtsmonat, Strumpffarbe o.a.

Alphabetische Reihenfolge

S Es soll ein Innenstirnkreis in alphabetisch korrekter Reihenfolge der vorhandenen Vornamen ohne zu
sprechen gebildet werden, Zeichensprache ist erlaubt. (auch Geburtstagsreihenfolge entsprechend dem
Jahresverlauf mdglich)

Namensuche

S Der eigene Name (Hobby) wird auf ein Klebeband geschrieben und versteckt am Kdrner befestigt. Die
noch nicht miteinander bekannten Schiiler sollen die Klebestreifen gegenseitig suchen.

C) GENAUES BEOBACHTEN

Reihenfolge-Kim / Gerate-Kim

S 5-10 Schiiler verlassen den Raum. Auf ein Zeichen laufen sie in einer bestimmten Reihenfolge um die
restliche Gruppe und dann wieder hinaus. Wenn die Schiiler wieder ungeordnet den Raum betreten,
sollen sie genau in der urspriinglichen Reihenfolge aufgestellt werden.

$  In einem Kastenteil liegen einige Handgeréate. Sie diirfen kurz betrachtet werden. Dann wird der Kasten
geschlossen. Was liegt alles unter dem Kastendeckel?

Verandern

$  Wir suchen einen Partner, den wir zunachst genau betrachten. Auf ein Zeichen schlielt einer die Augen
und der Sehende verandert etwas an seiner Kleidung oder Stellung. Was ist nun anders? Wechsel
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Mérderspiel in der Bewegung

S Jeder zieht einen Zettel, wobei ein oder zwei Schiiler das Mdrderzeichen erhalten. Wahrend alle Schiiler
nun durch den Raum gehen oder laufen, versucht der Morder durch eine bestimmte Beriihrungsforrn
Schiiler unauffallig zu ermorden. Diese gleiten sofort ,tot' zu Boden. Die ,lebenden' Schiiler diirfen beim
Spielleiter die Verdachtigen nennen. Sei der korrekten Nennung ist das Spiel beendet. Bei einem
falschen Verdacht, sind die Meldenden ebenfalls ,tot".

D) GENAUES HOREN

Welche Ubung ist es?

$  Alle Schiiler sitzen im Kreis und schlieRen die Augen. Ein Schiiler wird ausgesucht, um eine Ubung
(z.B. Seilspringen, Seitgalopp, Hampelmann) in der Nahe auszufiihren. Nach Beendigung raten die
Schiiler die Ubung.

Wer ruft Dich?

$  Alle Schiiler sitzen im Kreis. Einer setzt sich mit geschlossenen Augen in die Mitte. Der Spielleiter sucht
einen Schiler aus, der ihn mit seinem Namen ruft. Wer ist es?

Wo lauft er?

$  Alle Schiiler schlieRen 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,
dirfen 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, wahrend 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 Stiick von seinem blinden Gegentiber. Der Blinde darf dann
entsprechend dem Lockruf mit seinem Softball versuchen, ihn zu treffen.

Gerdusche in der Stille

$  Alle schlieRen auf ein Zeichen die Augen. Nach einer "Stilleminute", die wiederum durch ein Zeichen
beendet wird, dirfen die Schiler erzahlen, was sie gehért haben (Atem, Puls, Husten, Flugzeug,
Heizung u.a.).

E) KORPERORIENTIERUNG / ERSPUREN

Gordischer Knoten

S 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
durfen nicht voneinander gel6st werden.

Kommando Pimperle

$  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 schlief3lich stellen
sich alle Kinder im Mittelkreis eng zusammen. (Bei Sandwich und Whopper kénnen sich die Kinder auch
Ubereinander legen)

Partnerfihrungen



S Roboterspiel: Der Partner (ggf. auch zwei gleichzeitig) werden Uber vereinbarte Zeichen dirigiert, wie
z.B. auf den Riicken tippen = vorwarts gehen, auf die Brust tippen = rlickwarts gehen, auf den Kopf
tippen = bremsen, auf die rechte Schulter tippen = viertel Drehung nach rechts usw.; ggf. auch blind
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S Schulterfiihrung: Der Partner legt die flachen Hande auf die Schultern des Vordermannes. Durch
entsprechenden Druck wird die Geschwindigkeit bestimmt. Verstarkter Druck auf die rechte Schulter
bedeutet Linkskurve und umgekehrt. (ggf. auch mit geschlossenen Augen)

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

S  Schiffe im Nebel: A begleitet seinen blinden Partner zunachst 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

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

F) KORPERAUSDRUCK

Statuenbau / Tonklumpen

S Die Gruppe baut z.B. ein Sportlerstandbild. Ein Schiiler gilt als Ausgangsbildnis. Die anderen werden
jeweils von 2 Bildhauern heranmodelliert, die dann wiederum anschlieend von den neuen Kiinstlern
herangebaut werden. Auch paarweise kénnen die Tonklumpen einzeln modelliert werden z.B. zu einer
gesamten FuRBballmannschaft.

Imagindres Ballspiel

S Die Schiiler werfen sich in einem Innenstirnkreis einen imaginaren Ball zu, der in seiner Form und GréRe
von jedem Teilnehmer verandert werden kann.

Spiegelbild / Glaser

S Die Partner stellen sich gegentiber. Einer vollzieht langsame Bewegungen, die der andere
spiegelbildlich mitvollzieht. Beide stehen sich vor einer imaginaren Glasscheibe gegenuber. Einer macht
Putz-bewegungen, die der andere spiegelbildlich mit ganz geringem Abstand mitvollzieht.

Blindes Nachformen

$  Ein Partner sucht sich eine bestimmte Stellung aus, wahrend der andere die Augen schlief3t. Der Blinde
soll nun den Partner abfiihlen und sich dann genauso danebenstellen. Beide Statuen werden am Ende
verglichen.

G) AURA ERSPUREN

Jakob, wo bist Du?

$ Die Schiiler 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

S 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 diirfen sie ebenfalls die Augen 6ffnen
und als Goofy umhergehen. Wenn alle Goofies geworden sind, ist das Spiel beendet.
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Anschleichen
S Alle stehen in einem AuRenstirnkreis. Zwei oder mehr Schiiler stehen innen und versuchen sich an
einen im Kreis Stehenden anzuschleichen. Spirt derjenige den Hintermann, muf3 er die Hand heben
und der Anschleicher mul von ihm ablassen. Merkt er es jedoch nicht, legt der Anschleicher seine
Hand auf dessen Schulter. Nun ist er der neue Anschleicher. Es kénnen 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 berihrt hat.

Blinder Brickenwadchter

$ Zwei Blinde bewachen einen schmalen Briickenbereich. Die anderen Sehenden versuchen, diesen
Bereich mdoglichst leise zu durchqueren. Sollten sie von den blinden Wachtern berihrt werden, sind sie
die neuen Wachter.

H) SICH BEWEGEN LASSEN

Vertrauenskreis

$ Ca. 6-5 Schiller stehen in einem engen Innenstirnkreis. Einer steht - sich ganz steif machend - in der
Mitte und laRt 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 Meeresstrémung symbolisiert, indem er ihn sanft in
Schwingung versetzt. Die "Alge" pendelt die Bewegung aus.

Fingerfihrung

$ Die Partner stellen sich gegeniiber. Der Fiihrende beriihrt von unten die Fingerkuppen seines nun
blinden Partners. Durch sanfte Bewegungen der Hande folgt ihm der "Blinde" mit entsprechenden
Bewegungen.

I) MASSAGEREIZE

Wir backen Pizza

S Der Pizzabacker 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 anschlielend gebacken. Die Aktionen werden von entsprechenden Massagereizen begleitet~

Wetter

S Der stehende Partner erfahrt nun Wind (pusten, Oberkdrper in Schwingung versetzen), sich
verstarkenden Regen (leichtes bis kraftvolles Klopfen), das Henunterlaufen des Wassers am Koérper
(ausstreichen von oben nach unten) und warmende Sonne (auflegen der warmen Handflachen).

Noppen- oder Tennisbalimassage

$ Insbesondere der Riicken sollte intensiv abgerollt werden. Auch Anne, Nacken und die Beine kénnen
miteinbezogen werden- Mit den Igelballen kann auch betupft werden.

Bild malen

$  Auf dem Riicken des Partners kann ein Bild gemalt werden. Zunéachst gibt es einen groRen 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)
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INNERE PROZESSE ERLEBEN UND STEUERN

Atemrutschbahn

S

Die Kinder legen sich auf den Riicken oder setzen sich entspannt, eine Hand ist auf dem Bauch. Die
Schiiler 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

S

Du bist ein Luftballon! Alle Schiler liegen zusammengekauert auf dem Boden. Der Spielleiter blast sie
durch seine gerauschvolle Ausatmung langsam auf. Die Kinder richten sich dadurch allmahlich auf,
werden immer groRer. Wenn sie ganz aufgeblasen sind, betasten sie mit groRen Armbewegungen ihren
Luftraum. Durch einen "Windsto3" werden die Luftballons im Raum bewegt. Sie miissen jedoch einen
groRen Abstand wahren, um nicht zu zerplatzen. Zum Ende des Spiels zerplatzen alle Ballons.

Phantasiereisen

S

Beispiel Fliegender Teppich:
Du legst dich bequem hin, so dass du dich ganz wohl fiihist. Du sinkst tief auf deine Unterlage
herab. Beobachte, welche Korperteile ganz am Boden liegen. Sicher bertihrt dein Hinterkopf
die Matte, spiire das vielleicht fieie Stiick am Nacken. Beide Schultern liegen sicher tief auf
der Unterlage und deine Ellenbogen und Arme fiihlst du schwer aufliegen. Auch Teile des
Riickens sind am Boden, das Gesal? liegt locker auf und die Beine bertihren breit am Ober-
und Unterschenkel den Boden. Lass dich nun noch schwerer und tiefer nach unten sinken.

Stell dir jetzt vor, deine Unterlage kénnte 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 Hiuser, Felder und Stralfen unter
dir. Vielleicht siehst du auch dein Haus von oben. Du genielit dieses fieie Schweben, die
Leichtigkeit und den fiischen Wind. Du schwebst immer héher und weiter und gelangst
schlieflich iiber das Meer mit dem dunkelblauen Wasser und den Schaumkronen.

Siehe dort, dort siehst du eine kleine griine Insel mit breitem Sandstrand. Du hast Lust, dort
ganz sanfi zu landen. Unter dir ist schon der Strand und du setzt weich auf. Vielleicht
mochtest du jetzt die Insel erkunden oder dich einfach in den warmen Sand legen und die
Sonne auf deine Haut scheinen lassen. (kurze Pause)

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 gelost auf deiner Unterlage aufliegen.

Ich zihle jetzt von 1 bis 5 und dann fiihlst du dich ganz erholt und erfiischt. 1... 2... 3...
bewege nun deine Finger und Fiille ... 4... rdkele dich und strecke dich, als wiirdest du
morgens aufstehen und ... 5... jetzt bist du ganz wach und richtest dich zum Sitzen auf.

Tiefmuskelentspannungstraining fiir Kinder

e Lege dich bequem hin und schlieffe deine Augen. Uberlege zunichst, wo genau deine Arme

liegen, deine Ellbogen, deine Hinde. Stell dir nun vor, du héttest in deiner rechten Hand
einen nassen Schwamm, den du gleich ausdriicken willst. Versuche jetzt, deine rechte Hand
ganz fest um den gedachten Schwamm zu schlieffen und fest zu driicken. Spanne auch deine



Armmuskeln fest an. Halte die Spannung. Lass nun deinen Schwamm los, entspanne die Hand.
(2x rechte Hand, 2x linke Hand)
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Stell dir nun vor, dir wiirde jemand ein Gewicht auf den Bauch stellen und du miisstest deinen
Bauch ganz hart machen. Spanne jetzt deine Bauchmuskeln an und spiire deinen Riicken am
Boden. Halte deinen Bauch fest gespannt. Das Gewicht wird nun plétzlich von deinem Bauch

heruntergenommen. Spiire nun in deinen leichten und weichen Bauch hinein.
(2x Bauchspannung)

Stell dir nun vor, ein grofRer Stein wiirde an deinen FulB3sohlen liegen. Ziehe nun deine Zehen
an und stemme dich fest gegen den schweren Stein. Deine Beine sind ganz durchgespannt.
Schiebe nun mit aller Kraft diesen Stein von dir weg und strecke deine Zehen . Halte die

Spannung. Lass nun den Stein liegen und entspanne deine Beine. Lass sie ganz locker liegen.
(2x Beinspannung)

Nun genielfe deine lockeren und leichten Muskeln. Die Entspannung ist nun liberall in deinem

Korper. Ich Zihle jetzt von 1-5 und dann fiihist du dich geldst und voller neuer Energien.
(siehe unter 3)

Literatur

BUCHER

$  Friedrich, S., Friebel, V., Entspannung fiir Kinder, Hamburg 1995

$  Hoppe, G., Mit Kindern meditieren, Miinchen 1995

$  Krowatschek, D., Zuzak, U., Entspannung in Kindergarten und Grundschule, Lichtenau 95

$  Miller, E., Aufder Silberstralle des Mondes, Frankfurt/M.. 1992

$  Pimay, L., Kindgemélle Entspannung, 1993

$  Portmann, R., Schneider, E., Spiele zur Entspannung und Konzentration, Miinchen 1994

$  Reichel, G., Rabenstein, R. und M. Thanhoffer, Bewegung fiir die Gruppe, Linz 1992

$  Schneider, M. und R., Meditieren mit Kindern, Miihlheim 1994

$  Seemann-Girrbach, R., Staudinger, G., Bewegung ins Klassenzimmer, Regensburg 1995

$  Vopel, K., Bewegung im Schneckentempo, Salzhausen 1994

ARTIKEL

$ Bund, A., Entspannung fiir Kinder - Zur Anwendung von Entspannungstechniken in Schule
und Verein -, in: Betrifft Sport 1996, H. 1, S. 22-30

$ Dirks, S., Klein-Hessling, J. und A. Lohaus, Entwicklung und Evaluation eines
Stressbewdltigungsprogramms fiir das Grundschulalter, in: Psychologie in Erziehung und
Unterricht 1994, S. 180-192

$ Freimann, M., Beispiele und Erfahrungen mit Ruheritualen in der Schule fiir
Erziehungshilfe und der Grundschule, in: PAD Forum, Februar 1996, S. 39-45

$ Friebel, V., Entspannungstraining fiir Kinder - eine Literaturiibersicht, in: Praxis der
Kinderpsychologie und Kinderpsychiatrie 1994, S. 16-21

$ Gebauer, K. und B. Salis, Wetfergott und Birenatmung - Entspannung mit Kindern -, in:
Motorik 1996, H. 3, S. 142-147

$ Gohring, E. und H. Haupt-Schellwaldt, Sich entspannen lernen - sich entspannen kénnen, in:
Sportpddagogik 1991, H. 5, S.32-37

$ Heusinger, R., Disziplin, Stille - Erfahren der eigenen Korperlichkeit und Sinnlichkeit, in:
Grundschulunterricht 1993, H.7/8, S. 14-16

$  Hochherz, J., Phantasiereisen im Unterricht, in: Grundschule 1994, H.1, S.56-57

$  Kiphard, E., Stressabbau durch Entspannung, in: Psychomotorik 1982, H.3, S.104-109



Uy Uy

Entspannungsspiele im Sportunterricht - Seite 11

Kohrt, H., Entspannungsverfahren im Unterricht, in: Die Sonderschule 1993, H.2, S.111-117
Kolb, M., Ruhe, Konzentration und Entspannung, in: Sportpadagogik 1995, S.61-66
Kowalenko, H., ”"Endlich nicht mehr stillsitzen”, in: Grundschulunterricht 1995, H. 6,
S. 60-61
Kramer, 1., Kinder brauchen Ruhe - zum Einsatz von Atem- und Entspannungsiibungen in
der Schule, in: Zeitschrift fiir Heilpadagogik 1993, H.10, S.659-665
Krakau, U., Der Kérper - Das Fundament des Lernens, in: Praxis der Psychomotorik 1990,
H.1,S. 31-34
Miiller, E., Vom Wahrnehmungstraining zum Entspannungstraining, in: Sportpraxis 1990,
H.4,S.-6 und H.1/1991, S.41-43
Pimay, L., Beispiele und Erfahrungen von Ruheritualen in der Regel- und Forderschule, in:
PAD Forum Februar 1996, S. 46-50
Richter, A., Kinder ohne Stref3, in: Grundschulunterricht 1995, H.9, S. 79-80
Schricker, G., Entspannung und Kérpererleben im Schulsport, in: Sportunterricht 1978, H.8§,
S.306-311
Schulz, J., Beispiele und Erfahrungen mit Ruheritualen in der Grundschule, in: PAD Forum
Februar 1996, S. 29-37
Wenneberg, A., Effektivitit von Entspannung nach korperlicher und psychischer Belastung
im Sportunterricht, in: PAD Forum Februar 1996, S.61-70
Winkler, U., Inseln im Schulalltag, in: Sonderschule, H.1
Zimmer, R., Die Sinnesschule, in: Grundschulzeitschrift 1993, S. 26-27

© D. Rohnstock
1997



