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4 Felder HOppS Koordination
Konzentration
Bewegtes Denken

Sucht euch eine Partnerin oder einen Partner und ein bisschen Platz um euch herum. Zunichst £ 5.10min
zeichnet ihr ein kleines Spielfeld mit vier Feldern auf ein Blatt Papier. Jedem Feld gebt ihr einen
eigenen Namen. Ihr kédnnt beliebige Zahlen, Buchstaben oder wie im folgenden Beispiel auch

Tiernamen verwenden: 1 — 2 — 3 — 4 oder Hund — Katze — Pferd — Esel.

Legt nun vier Stifte kreuzweise auf den Boden, so dass sich wie auf eurem Blatt vier Felder

ergeben, in die ihr hineinspringen kénnt. Das Blatt braucht ihr nicht mehr, legt es als Gedacht-

nisstitze zur Seite.

Eine oder einer von euch beiden ist die Hopserin oder der Hopser, die oder der andere sagt an,

in welches der vier Felder zu springen ist.

Bei ,Hund” springt ihr ins Feld ,Hund”, bei ,Esel” ins Feld , Esel” usw.

Da euch das wahrscheinlich zu einfach ist, wird es jetzt ein bisschen schwieriger:

e Nun sagt ihr zusatzlich zum Namen des Feldes auch noch ,rechts” oder ,links” an. Die
Hopserin oder der Hopser muss dann mit dem ,angesagten” Bein im entsprechenden Feld landen,

s ,Pferd links” bedeutet Sprung ins Feld , Pferd” und Landung mit dem linken Bein,

* bei , Katze rechts” springt ihr weiter ins Feld ,Katze" und landet mit dem rechten Bein.
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Schafft ihr es auch, drei Felder hintereinander anzusagen und korrekt nachzuspringen? Welche

Variationen fallen euch noch ein?

Tipp: Beim Kombinationsspringen ist es von Vorteil, wenn man sich die Kombination auf- o
schreibt, um die Reihenfolge der Spriinge bei Bedarf korrekt wiederholen zu kénnen.

Beim wiederholten Spiel werden die Kinder immer besser und das Spiel kann um weitere
.Dimensionen” ergdnzt werden: ,Hund links vorn” kénnte bedeuten: Landung mit linkem
Bein im Feld Hund, dazu wird ,WUFF” gesagt und die zum FuB3 gegengleiche Hand (also die
rechte) muss vorn an die Zehenspitzen gelegt werden. ,Hinten” kénnte bedeuten, die gegen-

gleiche Hand an die Ferse des Beins, auf dem man gelandet ist, zu legen.
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Bewegungsexperimente

Muskeln spiiren

GroBe Muskeln zu haben heiBt nicht unbedingt stérker zu sein,
probiert es aus: Stellt euch mit dem Riicken genau so an eine Wand,
als wenn ihr aufrecht auf einem Stuhl sitzen wiirdet - nur eben

ohne Stuhl. Legt die Hande locker auf eure Oberschenkel. Kénnt ihr
eure Muskeln arbeiten spiiren? Wer schafft es am langsten?

Meine Zeit: .....cccveeevneee Mamas/Papas Zeit: ......ccccoceevervenen.

Nervenexperiment

Muskeln sieht und spilrt man sehr leicht. Ebenso kann man die Arbeit
des Herzens leicht erkennen. Aber auch den Nerven in unserem Korper
kann man beim Arbeiten zusehen. Versuche doch einmal

folgendes Experiment:

Kremple deine Hose Uber deine Knie und setze dich auf einen Stuhl!
Schlage deine Beine tbereinander! Das obere Bein ist dein ,Testbein®
Lass es ganz locker und entspannt nach unten hangen!

Deine Partnerin oder dein Partner sucht nun zwischen deinem
Schienbeinknochen und deiner Kniescheibe eine weiche Stelle.

Das ist die Sehne deines Oberschenkelmuskels.

Nun klopft sie oder er mit der Handkante leicht, aber betont, auf diese
Sehne. Am besten drei- bis filnfmal im Abstand von ca. zwei Sekunden.
Lass dein Bein unbedingt ganz locker und entspannt hdngen, sonst
funktioniert es nicht. Wenn das Experiment klappt, schnellt dein Unter-
schenkel mit jedem , Klopfen® nach vorn - ganz automatisch.

Das Geheimnis dieses Experimentes liegt hinter der Sehne.

Dort liegt ein Nerv versteckt, der Bewegungsbefehle in den Ober-
schenkel gibt. Wenn dieser Nerv gereizt wird, gibt er den Befehl,
den Oberschenkel zu strecken.
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Das hast du gut gemacht! Loben

Kommunikation
Klassenklima

Kritik wird immer mehr beachtet, als Lob. Menschen erkldren einander oft bis ins kleinste £ 10min

Detail, was sie nicht gut gemacht haben und warum.

Drehen Sie die Situation einmal um! Das kann die Welt verdndern! Den Erfolg der Kinder so
genau wie mdglich zu kommentieren, die kleinsten Schritte, die zum Erfolg gefihrt haben, zu
besprechen, das hebt die Stimmung, steigert die Lernmotivation und fiihrt zu einer optimis-

tischen Selbsteinschatzung.

Gute Taten und besondere Leistungen im Klassenalltag kénnen auch in einem Klassenspiel
bewusst hervorgehoben werden. Beispielsweise in den ,freundlichen 10 Minuten” kénnen die
Kinder tber ihre Mitschilerinnen und Mitschiller alles sagen, was sie freut, was sie an ihnen

gut finden, was sie Tolles gemacht haben.

Tipp: Die taglichen freundlichen Minuten: Jeden Tag erzahlt ein Kind méglichst genau, wie es 0
ein Problem gelést hat und mit welchen Einzelschritten es zum Ziel gelangt ist. Die anderen
Kinder loben es daftr. Das Lob kann in einer GroBgruppe oder auch in Paaren ausgetauscht

werden — nach dem Motto: , Das hast du gut gemacht, weil ...”
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Liebe Eltem, Kritik macht
schlechte Stimmung und
verbraucht Kraft und Energié!
wir empfehien ein kleines Ritual:
Die freundlichen Minuten
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MName

»,Das hast du gut gemacht!“
»,Das kannst du gut!*

Ub - : )
o :':IZE(:. Slr gemeinsam mit deiner Familie, was jeder von
und Geschi-..fn'nt"der was dir an dir selbst und an deinen Eltern
oo s istern _besonders geféllt! Schreibe es in die Liste
out Sichtbarz :uof :m g:c;roBes Plakat und hange es an einem
auf! D s i .
arfreuen! ann kénnt ihr euch gemeinsam daran

Vater

Mutter

Name
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Lillis Pita-Brot X ca. 1 Schulstunde

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
Gemiisemesser, Gemiiseschaler
1 Loffel
Servietten und eventuell Teller

Kopiervorlage ,Lieblings-
speisen” im Anhang

Sofern vorhanden einen Backofen

Pita Brot (10 Kinderportionen)
10 Pita-Brote (kleine Fladenbrote zum Ftllen)
> Kopfsalat

3 Tomaten

1 Salatgurke
2 Karotten
150 g Kase (geeignet sind milder Bergkase, Gouda, Edamer, Walderkasle usw.)

Schnittlauch-Creme
a kg Joghurt
Ya kg Sauerrahm
1 Bund Schnittlauch
1TL Salz
Pfeffer

Vorbereitung

* Salatblatter waschen und trocken tupfen,
» Gemiise waschen, eventuell schilen und in kleine Stiicke schneiden,
» Kase in kleine Wurfel schneiden,

* Schnittlauch waschen, in feine Réllchen schneiden, mit dem Joghurt und Sauerrahm ver-

mischen, dann gut wirzen,
= die Pita-Brote nach Mdglichkeit im Backofen kurz warmen,
* Salatblatter, Gemuse, Kase und die Schnittlauchcreme auf einem Buffet anrichten.
Pita-Brot fullen
» Die Pita-Brote aufschneiden,

* nun dirfen die Kinder ihre Brote beliebig mit Salat, Gemuse sowie Schnittlauchcreme fillen

und genieBen.



O
aks | gesndhet *w_
imtinde vor on v

[

Willis Pizza-Brotchen

(4 Portionen)
4 Runde Vollkornbroétchen

1/2 Glas TomatensoBe (ca. 150 g)
80 g Pizza-Kase

1/2 gelbe Paprikaschote

2 Friihlingszwiebeln

1 Karotte

1 kleine Zucchini

4 QOliven

Krauter

Backpapier LA o ]

...Q.........
*esanenh

» Brotchen halbieren und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen,

» diinn mit Tomatensauce bestreichen,

» Paprika, Zwiebeln und Karotte putzen, waschen und schneiden,

» Krauter waschen,

» Zucchini waschen und schneiden,

» Brotchen lustig dekorieren und im Backofen
(HeiBluft: 175 °C) 10 bis 12 Minuten backen.




