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Projektwoche
Input fur «fit4future» Halbtag

Liebe Lehrperson

Passend zur Projektwoche in der Natur haben wir fur dich einen Halbtag zusammengestellt,
der sowohl die Themen Bewegung, Erndhrung als auch psychische Gesundheit spielerisch
behandelt.

Falls du bereits mit «fit4future» vertraut bist, kommen dir gewisse Inhalte vielleicht bereits
bekannt vor. Wir haben diese Inhalte Uberarbeitet und so zusammengestellt, dass du sie
direkt im Rahmen eines Halbtags mit deiner Klasse umsetzen kannst. Die Ubungen durfen
nach Belieben ausgetauscht oder an die jeweilige Klassenstufe angepasst werden. Weitere
Ideen findest du im Anhang.

Ziel ist es, den Schulerinnen und Schulern eine motivierende und lehrreiche Erfahrung zu
ermoglichen, die sie fur Gesundheitsférderung begeistert.

Wir wlnschen euch viel Spass und eine gelungene Projektwoche.
Euer «fitdfuture»-Team

Ubersicht Ablauf

Was Zeit Notizen

Begrussung/Aufwdarmen 15 Minuten

Posten 1 30 Minuten
Posten 2 30 Minuten
Pause 30 Minuten
Posten 3 30 Minuten
Posten 4 30 Minuten
Anschluss / Ausklang 15 Minuten

Die Klasse wird in vier Gruppen aufgeteilt. Diese durchlaufen im Rahmen eines Postenlaufs
alle Stationen nacheinander.




fit4future

school

Spiegel-Ubung

o Die Kinder stehen sich in Paaren gegenuber.

o Eine Person fuhrt Bewegungen aus (z. B. strecken, drehen, in die Hocke gehen), die andere
Person «spiegelt» diese. Nach zwei Minuten wird die Rollen getauscht.

Kopf oder Zahl

Es werden zwei Mannschaften gebildet. Anschliessend werden vier Linien ausgewdhlt. Die
beiden dusseren Linien soliten den gleichen Abstand zur Mitte haben. Die zwei Mannschaften
stellen sich an den inneren Linien so auf, dass sie sich gegenseitig anschauen. Eine
Mannschaft ist das Team «Kop» und die andere das Team «Zahly. Die Spielleitung wirft nun
eine Munze. Nachdem die Spielleitung das Ergebnis («Kopf» oder «Zahl») des Munzwurfs laut
gerufen hat, versucht die entsprechende Mannschaft die andere Mannschaft zu fangen. Die
fluchtende Mannschaft dreht sich um und versucht vor der fangenden Mannschaft zu
entkommen. FUr jede gefangene Person erhdlt die fangende Mannschaft einen Punkt. Die
Spielleitung zahlt die Punkte zusammen und wirft erneut eine Munze. Gewonnen hat das
Team, das am Ende der Spielzeit die meisten Spieler/-innen gefangen hat.

Material: MUnze

Der Morgen vor dem grossen Event
(Geschichte erzéhlen und entsprechende Bewegungen dazu machen)

1. Aufstehen und sich zuerst den Korper strecken und dehnen

2. Duschen gehen (Kopfhaut massieren, alle Koérperteile einseifen, abwaschen und
abtrocknen)

3. Alle Kleider anziehen (von den Socken bis zur Jacke)

4. MUesli parat machen und im Sitzen essen (Squat)

5. In die Schule oder zur Gruppenunterkunft joggen: Auf den Weg léuft man durch einen

Wald, wobei verschiedene Hindernisse anfallen: Uber Baumstédmme oder Pfutzen
hupfen (Strecksprung), unter einem Hag durchgehen, einbeinig hupfen. Beim letzten
Teil kann ich die Schule gesurft werden.
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Lernziele

Die Kinder lernen verschiedene Spielformen mit dem Gummitwist und dem Springseil kennen.
Dadurch stérken sie ihre Koordination und Beweglichkeit und férdern Teamgeist und
Ausdauer. Sie erkennen, dass Bewegung auch ohne viel Material Spass machen kann, und
fordern ihre Kreativitdt beim Ausprobieren neuer Bewegungen.

Material

- Gummitwist (1 Gummitwist pro 3 Kinder)
- Springseile

- Platz mit Bewegungsfreiheit

- Kreide

- Kieselsteine

Vorbereitung

- Einteilung der Kinder in drei Gruppen
- Demonstration der Spiele

- Besprechung der Sicherheitsregel

Posten
Was Aufgabe Zeit
Begrissung Die drei Posten werden erklart. 5’
Gummitwist Grundregeln: 7-10’

Zwei Kinder stehen sich gegenuber und haben den HUpfgummi um
die Beine gespannt. Ein drittes Kind hupft in der Mitte ein
HUpfmuster der Reihe nach in den verschiedenen
Schwierigkeitsstufen. Macht es einen Fehler, wird gewechselt.
Wenn es wieder an der Reihe ist, muss es auf der Stufe
weitermachen, die es beim letzten Durchgang nicht geschafft
hatte. Als Fehler gilt entweder ein falscher Hupfer, hdngen bleiben
sowie (im falschen Moment) auf den Hupfgummi treten.

Schwierigkeitsstufen:
1. Um den Schwierigkeitsgrad zu steigern, wird der
HUpfgummi von Mal zu Mal héher gespannt.
2. Hat man alle H6hen geschafft, beginnt man wieder auf
Kndchelhdhe, aber nun mit dem HUpfgummi in einer neuen
Weite (siehe Abbildungen, unten).
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UNTERSCHIEDLICHE WEITEN

: f * ab Oberschenkelhche seitwarts stehen
\ 4 ** ab Hufthohe Gummi mit den Handen schmal halten

— *** ab Oberschenkelhohe Gummi mit den Handen auseinander halten
BESONDERE Es wird gehiipft, ohne den Hiipfgummi zu beriihren [Kndchel & Kniehhe, nicht bei Einbein).
ERSCHWERNISSE W pudding>: Die Kinder gen den Hiipfg: i hin und her, wéhrend
das Kind in der Mitte das Hipfi hiipft. (2.B. Hipf <Dauerwelles).

Hupfmuster befinden sich im Anhang.

Himmel und
Holle

Hl-.rl'll"l‘lcl

Vorbereitung:

Jedes Kind bendtigt einen Kieselstein, mit welchem es beim Spielen
verschiedene Felder treffen muss. Der Kieselstein sollte médglichst
flach sein, damit er nicht ungewollt weiter rollt

HUpfmuster:

Das Holle-Feld wird immer ubersprungen. Auf die Felder 1, 2, 3, 6
und 9 wird einbeinig gehupft, auf die Felder 4/5 und 7/8 mit beiden
Flssen gleichzeitig (jeder Fuss in ein Feld; Gratsche). Im Himmel
londet man mit geschlossenen Beinen. Ist man im Himmel
angekommen, hupft man mit einer halben Drehung wieder in das
Feld 9 und dann nach dem gleichen Schema zurtck zum Anfang.

Genauer Ablauf:

1. Das Kind steht vor dem «Holle»-Feld und hupft direkt ins
Feld 1 und weiter bis in den Himmel und zuruck.

2. Das Kind steht vor dem Hoélle- Feld. Es wirft seinen Stein auf
das Feld 2, hupft auf das Feld 1 und von dort direkt auf das
Feld 3 (da auf dem Feld 2 der Stein liegt) und dann weiter
bis in den Himmel und wieder zuruck bis zum Feld 3. Vom
Feld 3 aus nimmt es den Stein im Feld 2 auf, hupf auf das
Feld 2, weiter auf das Feld 1 und Uber das Holle-Feld hinweg
hinaus. Geschafft!

3. Nun wird mit dem gleichen Ablauf das Feld 3 in Angriff
genommen, dann das Feld 4 etc.

Schafft ein Kind einen Durchgang ohne Fehler, darf es gleich
weitermachen, bis es einen Fehler begeht
Mbgliche Fehler:

- Der Stein landet auf der Linie oder ausserhalb des
zutreffenden Feldes.

7-107




- Auf eine Begrenzungslinie hupfen, einen Fehler beim Ablauf
machen oder aus dem Gleichgewicht kommen.
- In das Feld <Holle> hupfen

Varianten:

- Ausknobeln, wer anfangen darf (Schere-Stein- Papier).

- Im<Himmel> noch <Psst>-Felder einflgen: Wer auf ein
solches tritt, darf bis ans Ende des jeweilligen Durchlaufes
nicht mehr sprechen oder lachen. Wird dies nicht geschafft,
fallt man nochmals einen Durchgang zurdck! Die anderen
Kinder geben naturlich alles, um das Kind zum Reden oder
Lachen zu bringen..

Seilspringen

Spiel 1 - Der Octopus:

Der Octopus schwingt seine «Arme» (das Seil) im Kreis und
versucht, sich um den Fusskndchel eines Kindes zu schlingen. Wie
lange kdénnen die Kinder dem Octopus ausweichen?

Ablauf:

Ein «Octopus» steht in der Kreismitte, um ihn herum alle Mitspieler/-
innen. Der Octopus lésst das Seil auf Fusskndchelhdhe Uber dem
Boden kreisen. Die Mitspieler/-innen hupfen dartber. Wer von
einem Tentakel berdhrt wird, 16st den Octopus ab.

varianten:
- Mit 2 Seilen gleichzeitig schwingen. Es kébnnen bis zu 5
Kinder gleichzeitig springen. Wer bleibt als Letzte/r Ubrig?
- Tempo variieren, mit oder ohne Kommando:
Piranha = schneller / Kugelfisch = langsamer

7-10’




Spiel 2- Die Uhr:
Die Uhr tickt. Nein, sie schwingt! Wer bleibt in der Uhr, bis es zwolf
geschlagen hat?

Ablauf:
- 1. Runde: Der Reihe nach laufen alle Mitspiele/-innen ins Seil
und springen einmal, bevor sie wieder hinauslaufen.
- 2.Runde: Hinein laufen, 2 Sprunge, hinauslaufen.
- 3.Runde: ..3 Sprunge.. etc.
Wer das Seil beruhrt, setzt eine Runde aus oder beginnt von vorne.

Varianten:
- Einbeinig
- -Jeweils als Team zu zweit, zu dritt, etc.
- Halbe Drehung, ganze Drehung
- Schwungrichtung dndern (zu einem hin, von einem weg)!
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Lernziele

Das Ziel der Posten ist es, die Bewegungsfreude und den Teamgeist der Kinder zu férdern,
ihre Koordination und Kondition zu verbessern und gleichzeitig Inklusion sowie Barrierefreiheit
zu ermoglichen.

Material
- Keine spezifischen Materialien notwendig
- Optional Markierung fur die Lauf-Bingo-Aufgabe und Stoppuhr

Vorbereitung
- Sinnvolle Platzaufteilung

Hinweise

- Inklusion: Bei Kindern mit Einschrénkungen kann die Intensitdt oder Art der Bewegungen
angepasst werden. Z. B. statt rennen kann geschoben, gehupft oder gekrabbelt werden.

- Flexible Gruppengrosse: Alle Spiele kénnen individuell angepasst werden.

Posten

| Was | Aufgabe | Zeit
Begruissung | Die Spiele werden erklart. 5’
div. Spiele Lauf-Bingo (ca. 5') 25’

- Die Lehrperson ruft Aufgaben wie: «Berthre etwas
Grunes!» oder «Finde jemanden mit blauen
Schuhenl!». Die Kinder laufen los und I6sen die
Aufgabe.

- Nach jeder Aufgabe kommen alle zurlck in die Mitte,
bevor eine neue Aufgabe gestellt wird.

Mbgliche Aufgaben:

- Finde etwas, das hart ist!

- Beruhre etwas, das nass ist!

- Laufe zu einem Baum / einer Bank / einer Mauer!

- Suche einen Gegenstand, der rund ist!

- Finde etwas, das flattert oder sich im Wind bewegt!

- Finde etwas Gelbes!

- Beruhre einen Gegenstand mit einer eckigen Form!

- Suche zwei Dinge mit der gleichen Farbe!

- Gib jemandem ein High Fivel

- Finde jemanden, der deinen Vornamen kennt!

- Suche eine Person, die gleich viele Geschwister hat wie
au!

- Finde jemanden, der heute etwas Rotes tragt!

- Stell dich neben jemanden, der genauso gross ist wie du!
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Kreischaos (5%)

Alle Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson ruft Befehle, z. B..

- «Renne zu deinem Nachbarn rechts!»

- «Wechsle den Platz mit jemmandem, der deine Schuhfarbe
hat!»

- «Knie nieder, wenn du rot tragst!»

Ziel: Schnelle Reaktion und Spass durch spontane

Bewegungen.

Scheren-Stein-Papier (15°)

An zwei Ecken werden zwei Teams in Kolonnen aufgestellt.
Etwa 5-10 Meter weiter vorne (je nach Platz) wird je eine
Markung platziert (z.B. ein Hutchen, ein Ring, ein Stein, etc.)
Auf ein Signal Iauft das erste Kind beider Teams los.

Sobald sich die beiden treffen, wird «Schere, Stein, Papier»
gespielt. Sobald das «Schere-Stein-Papier»-Spiel
entschieden ist, I&uft aus der Verlierer-Kolonne das ndchste
Kind los. Der oder die Sieger/-in lauft weiter und der oder die
Verlierer/-in kehrt zurlck zu seinem Team und schliesst
hinten an der Kolonne an.

Sobald die ndchsten Kinder aufeinanderstossen, wird
wiederum «Schere-Stein-Papier» gespielt. Dies wiederholt
sich so lange, bis es ein Kind schafft, eine Linie 2 m vor der
gegnerischen Kolonne zu uberqgqueren. Dann erhdlt das
jeweilige Team einen Punkt.

Schere, Stein, Papier
0ooo l . lT
Ausklang Gordischer Knoten 5

1. Die Kinder stellen sich in einem engen Kreis auf.

2. Alle strecken ihre Arme nach vorne und greifen nach
den Handen von zwei anderen Kindern (nicht die
direkt neben ihnen).

3. Das Ziel ist, sich ohne die Hande loszulassen zu
entwirren und wieder einen normalen Kreis zu bilden.

4. De Kinder mussen dabei zusammenarbeiten und
vorsichtig sein, damit niemand sich verletzt.

Variation: Wenn der Knoten zu schwer ist, kann man ihn in
zwei kleinere Gruppen aufteilen.



https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/08/Schere_Stein_Papier_Stafette.gif

Lernziele

Die Kinder setzen ihre funf Sinne ein, um Lebensmittel zu erkunden und machen somit neue
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Erfahrungen. Weiter setzen sie ihr Wissen Uber Lebensmittel spielerisch um.

Material

Lebensmittel fur die Sinnestbung (z. B. geddrrtes Obst, Reiswaffeln, Brot, etc.)

Evtl. Masken oder Augenbinden

Vorbereitung

- Ruhiger Ort fur die Sinnesdegustation
- Platz fur die Spiele

Posten
Was
Sinnesdegu-
station

Aufgabe Zeit

Mit allen Sinnen geniessen
Sinnesubung anleiten

1.

Verteilen der Lebensmittel, pro Kind 1 Stuck (z.B.
geddrrte Aprikosen oder Feigen, Brot, Reiswaffeln) -
Hinweis, dass das Lebensmittel noch nicht gegessen
werden darf.

Lebensmittel betrachten: Wie sieht es aus?

Farbe, Form, Aussehen usw.

Tasten/BerUhren mit der Hand: Wie fuhlt es sich an?
Temperatur, Struktur usw.

Am Lebensmittel riechen: Wie riecht es? Welche
Geruche nehme ich wahr?

Lebensmittel in den Mund nehmen und mit der Zunge
abtasten: Wie ist die Textur, Temperatur usw.?
Gerdusche beim Kauen wahrnehmen: Wie tont es,
wenn man das Lebensmittel kaut?

Lebensmittel schmecken: Wie ist der Geschmack?
Welche Aromen nehme ich wahr? Wie schmeckt es
am Anfang und wie nach ldngerem Kauen (dies ist
besonders bei Brot sehr interessant)? Welchen
Geschmack nehme ich nach dem Schlucken wahr?
Im Plenum mit Worten die Sinneswahrnehmung
beschreiben. Wichtig ist hier, dass nicht gewertet wird,
sondern die Kinder ermutigt werden ihre
Empfindungen neutral zu beschreiben.

10’

Div. Spiele

Obstsalat

1.

Alle Kinder setzen sich in einen Kreis, wobei ein Kind
sich in die Mitte des Kreises setzt.

15/




5.

6.

Die LP gibt jedem Kind im Kreis den Namen eines
Obstes (z. B. Apfel, Banane, Kirsche, Birne).

Die LP ruft ein Obst («Alle Bananen!»), und diese Kinder
rennen einmal um den Kreis und versuchen sich
wieder auf ihren Platz zu setzen. Auch das Kind in der
Mitte muss einmal um den Kreis laufen und versuchen
den Platz eines anderen Kindes zu ergattern.

Jenes Kind, das kein Platz hat, setzt sich in die Mitte.
Bei «Obstsalatl» mussen ALLE Kinder aufstehen und
sich einen neuen Platz suchen.

Wer keinen Platz findet, ruft das néchste Obst aus.

Variation:
Mit GemuUse, NUssen oder anderen Lebensmittelgruppen
spielbar.

Der fliegende Apfel.

1.

2.
3.

4.

Die Kinder stehen in einem grossen Kreis.

Ein Softball («Apfel») wird herumgeworfen.

Wer den Ball fangt, muss ein Lebensmittel nennen, das
mit dem Buchstaben beginnt, den die LP sagt (z. B.
«M»— Milch, Mandarine, Musli).

Wenn jemand kein Wort findet, muss das Kind eine
kleine Bewegung machen (z. B. 5x Hampelmdanner,
eine Runde rennen, 5x auf einem Bein hupfen, 5x
Froschhupfen, 5x Kniebeugen, ..) und den Ball
weiterwerfen.

Ziel: Gemeinsam so viele Lebensmittel wie moglich finden!

Abschluss

5/

Weitere Spielideen sind im Anhang zu finden.
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Lernziele

Die Kinder lernen anderen Menschen zu vertrauen und sich von diesen fuhren zu lassen
sowie in bestimmten Situationen Verantwortung fur andere Menschen zu Ubernehmen.
Weiter lernen sie einen Zustand schaffen zu kénnen, in dem Anspannung, Belastung oder
Druck fehlen, einen stdrkeren Fokus auf sich selbst zu setzen und ihre Kérperwahrnehmung
ZU verbessern.

Material

Welche Materialien du verwendest, bleibt dir Uberlassen. Hier einige Ideen:

- Naturmaterialien wie Stécke (lang, kurz, dick, dunn), Tannzweige, Blatter, Tannzapfen,
Steine (gross, klein, rund, eckig), Gras

- Weitere Elemente wie zusammengeknulites Papier, Flaschenkorken, Seil mit Knoten, Sand,
Wasserbecken, Balancierstock

Zusatzlich werden halb so viele Augenbinden wie Kinder in der Gruppe benbtigt, um das

bewusste Erleben mit den FlUssen zu férdern.

Vorbereitung

Der Barfusspfad kann je nach Platzverhdltnissen flexibel gestaltet werden - zum Beispiel in
einer geraden Linie, als Kreis oder in Schneckenform. Eine mégliche Anordnung ist in der
Abbildung dargestellt. Du kannst die Materialien mehrmals verwenden, dabei aber
unterschiedlich weit oder eng anordnen, sodass verschiedene Reize durch kleinere oder
grossere Lucken entstehen.

Posten
Was Aufgabe Zeit
Begrussung Der Posten wird erklért 5’
Barfusspfad 1. Lasse die Kinder Paare bilden. Entscheide aufgrund 20/

der Zusammensetzung der Klasse, ob es reine
Mdadchen bzw. Jungenpaare oder gemischte Paare
sein sollen.

1. Jedes Paar erhdlt eine Augenbinde. Die beiden Kinder
entscheiden, wer zuerst mit verbundenen Augen
gefuhrt wird.

2. Erklére den Kindern, dass sie nun abwechselnd ihre
Partnerin bzw. ihnren Partner mit verbundenen Augen
Uber einen Barfusspfad fuhren sollen.

3. Bevor es losgeht und die Augenbinden angelegt
werden, sollten die Regeln (siehe Kasten) von allen
Kindern verstanden worden sein.

4. Sind die Augenbinden angelegt, kann es losgehen.




5. Wdhrend der FUhrung durfen FUhrende und Gefuhrte
nicht miteinander sprechen. Die sehende Person darf
die blinde Person jedoch mit dem Finger beruhren.

6. Nebst dem «FUhren und Folgen» steht auch die
Achtsamkeit im Fokus dieses Spiels. Was fuhlen die
Kinder mit den FUssen? Was ist angenehm? Was ist
unangenehm?

7. Anschliessend: Rollenwechsel.

Abschluss Reflektiere die Erfahrungen zusammen mit den Kindern 5’

Regeln fur die Kinder

Ihr seid in der Rolle als fuhrende Person fur die Sicherheit der gefuhrten Person zusténdig!
Verhindert, dass die gefluhrte Person gegen Hindernisse l&uft, sich stdsst, hinfdallt und sich
verletzt!

Erfullt eure Rolle als fuhrende Person konzentriert, denn es verldsst sich in diesem Moment
im wahrsten Sinne des Wortes jemand «blind auf euchs!

Habt Geduld, bertcksichtigt das Tempo, mogliche Angste der gefUhrten Person und
bedenkt, dass sich jemand mit verbundenen Augen deutlich langsamer und unsicherer
bewegt!

Macht der gefuhrten Person klare und deutliche BerUhrungszeichen und beachtet dabei,
dass sie nicht sehen kann (weshalb sie z. B. nichts mit Kommandos wie «Geh einfach
geradeaus!» anfangen kann).



Beispiel Barfusspfad

14

0
0932
090,
0%
00%8
$5i8t8ss
$8884844 .
$88t848s
$5t8ttss
= 1
— o
O n
1
Q
1. Wiese

2. Papierkniuel-Haufen

3. Lange Stécke, mit Liicken
4. Tannzweige

5. Grosse Steine mit Licken
6. Grosse Steine chne Licken
7. Tannzapfen
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8. Laub

9. Kleine Steine

10. Balancierstab

1. Grosse Steine mit grosser Licke
12. Diinne Stocke

13. Seil mit Knoten

14. Wasserbecken



Quelle
https//www fit-4-future.ch/files/fit4future/files/gummitwist__de.pdf

https//www fit-4-future.ch/files/fitdfuture/files/kernbotschaften-ernaehrung-ablauf-
halbtag de.pdf

MindMatters© Gemeinsam(es) Lernen mit Gefuhl. Eine Ressource zur Férderung sozial-
emotionaler Kompe-tenzen fur Zyklus | und Il. S. 145ff.

MindMatters®© Fit fur Ausbildung und Berufl Mit psychischer Gesundheit den Ubergang
gestalten. S. 138ff.
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Anhang Hupfspiele und Gummitwist

HUpfmuster

BEISPIELE FUR HUPFMUSTER~- UND REIME




Popcorn

1 POPCORN POP!

Die Kinder aussen stehen hiiftbreit.
Hiipft den Reim bis <Popcorn pop!.
Versucht es auf Fussgelenk-, Knie-
und Hiifthohe. Passiert beim Hupfen
ein Fehler, wird gewechselt.

fn o G =
2 POPCORN-PROFI

Nehmt den Gummitwist nur noch um
ein Fussgelenk, ein Knie und einen
Oberschenkel.

Schafft ihr alle Hohen hintereinander
ohne Fehler?

Einbein
'r om @@o @ % % e
Start: Die- ser Reim ist fur ein Bein

D o
09z 7 1

1 MAGIC TRIANGLE

Welchem Team gelingt es, als erstes
das magische Dreieck in den 3 Ho-
henstufen, Knochel, Wade und Knie
zu meistern?

Alle Teammitglieder hiipfen
gleichzeitig (jeder beginnt auf einer
anderen Seilseite und springt das
Hiipfmuster 1-12).

2 PRO
Alles dreht sich im Kreis, respektive
im Dreieck. Wer ist bereits ein Profi
und hiipft das Dreieck ohne Miihe?

re

- B

3 FLIP-FLOP!

Hangt nun noch das <Flip flop> am
Ende an und hiipft so alle Vari-
anten [verschiedene Breiten und
Hohen) hintereinander. Erfindet
auch eigene Hupfreime!

Hiipfe auf einem Bein in ver-
schiedenen Hohen und Breiten
das abgebildete Hiipfmuster.
Kannst du es auch mit dem ande-
ren Bein?




Weitere Hupfspiele

Hiipfspiel: Hexentanz

DURCH DIE SPEZIELLE ZAHLENANORDNUNG AUF DEM SPIEL-
FELD SOWIE DIE IMMER WECHSELNDEN HUPFMUSTER IST
DER HEXENTANZ EIN HUPFSPIEL, DAS NICHT NUR DIE BEINE
FORDERT, SONDERN AUCH DEN KOPF.

Ablauf

Der Hexentanz besteht aus verschiedenen Stufen,
die von Mal zu Mal schwierigere Hupfmuster bein-
halten. Pro Runde hat jeder Spieler einen Versuch die
aktuelle Stufe fehlerfrei zu hupfen. Wer es schafft,
kann in der folgenden Runde mit der nachsten Stufe
weitermachen. Sieger ist, wer als erstes die 5. [oder
evtl 6.) Stufe geschafft hat.

Stufen und entsprechende Hupfmuster

1

beidbeinig: Mit beiden Beinen ins Feld 1 hupfen,
dann gegratscht ins Feld 2 und 3, wieder mit bei-
den Beinen ins Feld 1. Dann beidbeinig ins Feld
4, gegratscht ins Feld 5 und 6 und wieder ins
Feld 4. Weiter auf das Feld 7, geratscht ins Feld 8
und 9, zuruck ins Feld 7. Von Feld 7 aus geht

es dann mit einer halben Drehung direkt uber
das Feld 4 und 1 aus dem Spielfeld hinaus.
einbeinio: Auf dem rechten Bein die Felder in
aufsteigender Reihenfolge von 1 bis 9 durch-
hupfen. Im Feld 9 auf das linke Bein wechseln
und in umgekehrter Reihenfolge zurtck.
gekreuzt: Wie Durchgang 1 aber jetzt bei den
Gratschsprungen [Felder 243, 5:6, 8+9) die
Beine Uberkreuzen. Vom Feld 849 geht es in um-
gekehrter Reihenfolge wieder zuruck zum Feld 1.
abwechselnd einbeinig: Abwechseln mit

dem rechten und linken Bein hupfen: rechtes
Bein hupft auf 1, linkes Bein auf 2, rechtes

Bein auf 3, linkes Bein auf 4 etc... von 9 in
umgekehrter Reihenfolge zuruck.
ungerade/gerade Zahlen: Auf dem Hinweg mit
beiden Beinen immer nur in die Felder mit
ungeraden Zshlen hupfen, auf dem Rickweg nur
in die Felder mit geraden Zahlen.

ercchwerte Variante: Einbeinig — mit dem
rechten Bein hin [ungerade Zzhlen), mit dem
linken Bein zuriick gerade Zahlen).

evil. Joker: Fur Fortgeschrittene: Hupfmuster
von Durchgang 1, aber blind!

A )~y
Clanlov

Varianten

erschwerte Hupfmuster:

Bei den Stufen 2 bis 5 auf dem Rickweg jeweils
ruckwarts hupfen

Wettikampf mit zwei Teams:

Jedes Team hat ein eigenes Hupfraster. Auf das
Kommando <os» startet pro Team ein Kind und
hupft das Hupfmuster. Das Kind, welches schneller
fertig ist, ohne dabei einen Fehler zu machen,
hat gewonnen und sein Team erhalt einen Punkt.
Jedes Kind ist pro Stufe [siehe oben) ein mal an der
Reihe. Welches Team hat am Ende mehr Punkte?

Als Fehler gilt

- Fur Fortgeschrittene: langer als 1 Sekunde
auf einem Feld anhalten.

Material
evtl. Strassenkreide, sofern das Hupfmuster
nicht auf dem Pausenplatz aufgemalt ist

Spielidee aus

Carola von Kessel

Die schonsten Hupfspiele
moses. Verlag GmbH, 2007
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Marktstand
1. Die LP teilt das Spielfeld in verschiedene «Marktsténde» ein und markiert diese mit einem
Hutchen:
o Obstund Gemuse
o Stdrkeprodukte
o Milch und Eiweiss
o Getranke

o Evtl. Gewurze und Krauter

2. Alle Kinder laufen oder hupfen kreuz und quer umher.

3. Die LP ruft ein Lebensmittel (z. B. «kBananel»), und die Kinder sprinten zu dem passenden
Marktstand.

4. Wer sich falsch stellt, macht eine kurze Ubung (z. B. 5x Hompelmdnner, eine Runde rennen,
5x auf einem Bein hupfen, 5x Froschhupfen, 5x Kniebeugen).

Mogliche Begriffe:
Obst & GemuUse: Apfel, Karotte, Traube, Mango, Ananas, Erdbeere, Tomate, etc.

o Starkeprodukte: Haferflocken, Kartoffeln, Mais, Teigwaren, Reis, Brot
o Eiweiss: Milch, Fisch, Joghurt, K&se, Eier, Tofu, Linsen

o Getranke: Wasser, Sirup, Orangensaft, Limonade

o Gewurze & Kr@uter: Oregano, Basilikum, Pfefferminze, Koriander
Variationen:

o Die Kinder laufen wie ein Pinguin.
o Die Kinder hupfen auf einem oder beiden Beinen umher.
o Die Kinder gehen ruckwarts.

Pantomime

1. Die Klasse ist in zwei Gruppen geteilt. Gruppe 1 schlagt eine Nahrungsmittelgruppe vor.

2. Gruppe 2 wird nochmals halbiert. Die Halfte der Kinder geht ein Stuck weiter weg. Die
andere Halfte darf kurz beraten, welches Nahrungsmittel aus der Lebensmittelgruppe
gegessen werden soll.

3. Die Kinder spielen die Pantomime vor und diejenigen, welche vor der Tur waren, durfen
raten. Dabei wird die Zeit gemessen.

4. Nun wird das Spiel umgekehrt. Gruppe zwei schlagt die Nahrungsmittelgruppe vor,
Gruppe 1 spielt und rat.

5. Welche Gruppe errat schneller funf Nahrungsmittel?
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Wechsel - zur Ruhe kommen

Lasse die Kinder zur Ruhe kommen und bitte sie, sich auf den Boden zu legen. Die ndchste
Ubung sollte nach Maglichkeit im Liegen und mit geschlossenen Augen (auch sinnvoll um
Lachen zur vermeiden) durchgefuhrt werden.

Hinweis: falls das Wetter schlecht ist bzw. der Boden zu kalt, sucht ein trockenes und/oder
warmes Platzchen. Falls dies nicht moglich ist, kann die ndchste Ubung auch im Stehen
durchgefuhrt werden.

«Bitte setzt euch daftir bequem hin/legt euch auf den Boden (entsprechend den kindlichen
Bedrfnissen und Mdglichkeiten). (Pause) Wer mag, kann jetzt seine Augen schiiessen.
(Pause) Atmet tief durch die Nase ein - fullt euren Korper mit Luft - und atmet alles aus eurem
Mund aus - lasst die Lurt wieder aus eurem Korper entweichen. Wiederholt das ein paar Mal
und versucht euch nur auf eure Atrmung zu konzentrieren. (Ldngere Pause) Okay. Wir beenden
aas tiefe Ein- und Ausatmen und Atmen wieder normal - ganz ruhig und entspannt. (Pause)y.

«Anspannung und Entspannung»

Erzéhle den Kindern, dass sie entsprechend deinen Vorgaben verschiedene Kdrperregionen
anspannen und anschliessend wieder entspannen sollen. Durch einen Wechsel von
Muskelanspannung und -entspannung fuhrt der Fokus auf bestimmte Koérperregionen zu
mehr innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.

Reflektiere im Anschluss die Erfahrungen mit den Kindern:

a) Wie fuhlte sich (Kérperregion einfugen) vor und nach der Anspannung an?
b) Wann war die Anspannung angenehm®?

c) Wann war die Anspannung unangenehm?



