& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Mit Kindern von zu Hause arbeiten

Tipps zu Homeoffice mit kleinen Kindern

Homeoffice mit kleinen Kindern kann immer noch eine grofie Herausforderung sein. Wir
haben Ihnen Spiele und Ubungen zusammengestellt, die Sie gemeinsam mit lhren Kindern
durchfiihren kdnnen.

Praktische Alltagstipps fiir ein Homeoffice mit Kindern finden Sie bei KIKA, dem Kinderkanal von
ARD und ZDF.

% Wo binich?
1/ ~
-“ Wirkung: Wahrnehmung, Denken und Bewegen

Ablauf: Personen sitzen in einem Zimmer. Eine Person sagt eine beliebige
Eigenschaft, die im ganzen Raum gesucht werden muss. Die Personen sollen
die Hand auf einen Gegenstand legen, auf den die Eigenschaft passt, sich dort
hinsetzen oder hinstellen.

Eigenschaften kdnnen sein: kalt, weich, hart, rund, eckig, rau, glatt, grof3, klein,
schon, nicht schon usw.

Variation: Einer Eigenschaft wird zusatzlich noch jeweils eine Farbe zugeordnet,
z. B. suche etwas Rundes, das blau ist.

Achtung: Kiiche sollte fiir Kinder tabu sein!

Sekundenspiel

%

Material: Stoppuhr
Wirkung: Zeitgefiihl entwickeln
Ausgangsposition: Kind steht im Raum

Ausfiihrung: Das Kind soll eine vorgegebene Zeitspanne (z. B. 30 Sekunden) auf der
Stelle laufen. Wenn es glaubt, die Zeit ist verstrichen, bleibt es stehen.
Variation: Die Laufbewegung verandern: auf dem linken, rechten Bein springen oder

auf beiden Beinen springen. Statt Laufen Hampelmann-Bewegungen absolvieren
oder den Vierfiif}lerstand einnehmen.


https://www.kika.de/eltern/aktuelles/tipps-homeoffice-mit-kindern-100.html
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Miickenstich

Ablauf: Die Kinder gehen zu zweit zusammen. Ein Kind ist die ,,Miicke* und pickt

%

das andere Kind (vorsichtig) mit dem Zeigefinger an verschiedene Korperstellen.
Das andere Kind versucht die ,,Miicke“ zu erwischen und klatscht mit der Hand die
jeweils gepickten Kérperstellen ab. Nach einer Weile wechseln sie die Rollen.

Variationen:
» Einbeinig stehen und die ,,Miicke“ abklatschen

> Mit geschlossenen Augen die ,,Miicke“ abklatschen
» Einbeinig und mit geschlossenen Augen die ,,Miicke* abklatschen.

» Kinder benennen die Korperteile, wo sie von der ,,Miicke* gestochen wurden.

%

Stachelschwein

Material: 10 Wascheklammern, Musik
Wirkung: zur Ruhe kommen

Ausgangsposition: Eine Person (Stachelschwein) liegt in der Bauchlage auf dem
Boden. Eine andere Person (Zauberer) kniet neben der Person.

Ausfiihrung: Ein kleines ,,Stachelschwein® liegt auf dem Boden. Es ist sehr
traurig, weil es alle Stacheln verloren hat. Da kommt ein Zauberer vorbei und
kniet sich neben das kleine ,,Stachelschwein“. Denn der Zauberer kann dem
»Stachelschwein“ helfen. Er beriihrt vorsichtig mit dem Zeigefinger verschiedene
Korperstellen des ,,Stachelschweins“. Spiirt das ,,Stachelschwein* die Beriihrung
und kann es die Stelle benennen, so bekommt es dort einen neuen Stachel
angebracht. Eine Wascheklammer wird an dieser Stelle vorsichtig, sodass sie
gerade haften bleibt, an der Kleidung befestigt.

Wenn 10 Stacheln angebracht sind, steht das kleine ,,Stachelschwein“ auf. Es ist
so gliicklich, dass es zu einer schnellen Musik zu tanzen und zu hiipfen beginnt, so
lange, bis alle Stacheln wieder abgefallen sind. Nun wechseln die Personen ihre
Rollen und das Spiel beginnt von vorn.

Dauer: Bis beide Personen an der Reihe waren.
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Ich packe meinen Koffer

Maogliche Themen:
» Welche Fitnessiibungen halten uns fit?

> Welche Tatigkeiten werden im Haushalt gemacht?
> Welche Sportarten gibt es?

Ablauf: Zwei bis vier Personen bilden eine Gruppe. Die Gruppen befinden sich an
einem beliebigen Platz im Raum. Die erste Person in jeder Gruppe fangt an: ,,Ich
packe meinen Koffer und nehme mit: eine Bauchlage.*“ Das Packen der Bauchlage
wird auch pantomimisch nachgeahmt. Die anderen zwei Gruppenmitglieder
machen es nach. Dann ist die nachste Person an der Reihe und sagt: ,,Ich packe
meinen Koffer und nehme mit: einen Hampelmann.“ Dann das nachste usw. Wie
viele Begriffe schafft die Gruppe, ohne einen Fehler zu machen?

Variation: Die Ubung paarweise durchfiihren. Bei einem Fehler in der Reihenfolge
bekommt der Partner bzw. die Partnerin einen Punkt und die Ubung beginnt von
vorne. Wer zuerst fiinf Punkte hat, gewinnt.

%

Waldlauf

Ablauf: Die Spielleitung erzdhlt eine Geschichte vom Waldlauf, alle laufen dabei auf

der Stelle im Raum: ,,Wir laufen in den Wald ... miissen einen Berg hinauf ... (Knie

hochziehen beim Laufen) und durch hohes Laub ... (,,Anfersen® beim Laufen), wir

sehen viele Baume mit Zweigen, die uns treffen, wenn wir uns nicht ducken. Wenn

ich rufe: ,,Achtung Zweig!“, dann duckt euch ganz schnell! (...).“

Schlagwdrter fiir den Waldlauf:

> ,,Achtung Zweig"“ = schnell tief ducken

> ,Achtung Baumstamm® = driiber wegspringen

> ,Achtung Wildschweine“ (z. B. ,,O0ma, Opa, Mutter, Vater und drei Kinder-
Wildschweine“) = die Kinder zdhlen laut mit und springen siebenmal hoch

> ,Achtung Pfiitze* = laut ,,Platsch!“ rufen, hineinspringen und mit den
Handflachen auf den Boden patschen

> ,Achtung Tannenzapfen* = mit hoch erhobenen Armen Zapfen pfliicken

> ,,Achtung Brennnesseln“ = auf Zehenspitzen gehen

v

»Achtung (...)“ = Fantasie der Kinder mit einbeziehen
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Shuffleboard fiir zu Hause

Material: Cent-Miinzen, Malerkrepp

s17]

s[7]

Aufbau: Feld und eine Abwurflinie auf den Boden

!
) N I A

mithilfe von Malerkrepp aufkleben. Den Feldern sind
Wertungspunkte zugeordnet.

Spielregeln: Jede Person bekommt fiinf Cent-Miinzen. Aufgabe der Personen ist es,
von der Startlinie aus mit ihren Cent-Miinzen durch ,,Schnipsen* eins der Felder

zu treffen (Linien geh6ren zum Feld). Jede Person hat 5 Versuche. Die Versuche
erfolgen abwechselnd. Nachdem jede Person 5 Versuche absolviert hat, werden die
Punkte zusammenaddiert.

Wer die meisten Punkte erzielt hat, hat den Durchgang gewonnen. Welche Person
hat zuerst 5 Durchgdnge gewonnen?

Hinweis: Zum besseren Unterscheiden der Cent-Miinzen spielen die Personen mit
unterschiedlichen Cent-Miinzen.

Variation: Die Cent-Miinzen werden mit dem Fuf3 geschoben.

7

4 1-2-3
Wirkung: Férderung der Konzentration

Ausgangsposition: Zwei Personen stehen sich gegeniiber.

Ausfiihrung: Die zwei Teilnehmenden zdhlen abwechselnd bis drei. Nach der ,,Drei*
wird wieder mit der ,,Eins* begonnen. Nach einer kurzen Ubungszeit wird eine neue
Regel eingefiihrt. Die ,,Eins“ darf nicht mehr gesprochen werden, sondern muss
durch eine Bewegung ersetzt werden.

Immer wenn die ,,Eins“ an der Reihe wdre, muss die vorgeschlagene Bewegung
durchgefiihrt werden. Nach ein paar Durchgangen wird auch aus der ,,Zwei“ eine
Bewegung, sodass nur noch die ,,Drei*“ gesprochen werden darf. Abschlief3end kann
man auch anstelle der Zahl ,,Drei“ eine Bewegung einfiihren.

Variation: Die Zahl ,,Eins* wird wieder ausgesprochen, aber nicht die Zahlen ,,Zwei“
und ,,Drei“, stattdessen werden die vereinbarten Bewegungen gemacht.
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§'A Vier gewinnt

/
“w Material: Malerkrepp, 8 Paar Socken (jeweils vier in
einer dhnlichen Farbe)

Ablauf: Mit Malerkrepp wird ein Spielfeld mit vier mal
vier Feldern geklebt. Jede Person erhalt 4 Paar Socken.

Es spielen zwei Personen gegeneinander. Diese stehen
hinter einer Startlinie in einem Abstand von ca. 1,5
Metern vom Spielfeld entfernt. Die Personen laufen
gleichzeitig mit einem Socken-Paar zum Spielfeld los
und legen dieses in ein Feld hinein. Dann laufen sie

zuriick zur Startlinie, nehmen dort das nachste Paar
Socken auf usw. Sind alle Socken abgelegt, werden

diese im Spielfeld bewegt. Jedoch miissen, bevor
ein Socken-Paar bewegt werden darf, die Personen immer wieder zur Startlinie
zuriicklaufen und sie mit der Hand beriihren.

Gewonnen hat die Person, die zuerst eine Gerade, Linie oder Diagonale gelegt hat.
Welche Person hat zuerst 3 Durchgédnge in Folge gewonnen?

Eier-Luftballons

Wirkung: Schulung der Wahrnehmung und Koordination

%

Material: zwei Luftballons pro Person

Ablauf: Zwei Luftballons werden ineinandergesteckt. Der innere Luftballon wird mit
etwas Wasser oder Sand gefiillt, zugeknotet und in den duf3eren Ballon gesteckt.
AnschlieBend wird der duf3ere Ballon aufgeblasen und zugeknotet. Der Ballon mit
seinen jetzt sehr witzigen Flugeigenschaften wird zwischen zwei Personen hin- und
hergeworfen.

Variationen:

> Der Ballon wird mit verschiedenen Kérperteilen hochgehalten, z. B. mit den
Handen, den Knien, dem Kopf, dem Fu#f.

> Den Luftballon hochschlagen, den Boden beriihren und wieder fangen.

> Den Luftballon hochschlagen und so haufig wie méglich in die Hinde klatschen
und den Ballon wieder fangen.
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Y& Mit dem Kopf durch den Wald - eine Ubung fiir die

‘V ganze Familie

Material: Geldnde, Karte, Lineal und Bleistift

Ablauf: Anhand der Karte wahlen die Teilnehmenden eine Strecke zwischen zwei
eindeutig identifizierbaren Gelandepunkten aus, die sie in einer vollstdndigen
geraden Linie zuriicklegen wollen. Diese Strecke tragen sie mit Bleistift und
Lineal auf der Karte ein. Dann versuchen sie, diese Wanderung in die Wirklichkeit
umzusetzen. Abweichungen von bis zu einem Meter, also z. B. die Umgehung von
Bdaumen, kénnen unmittelbar nach dem Hindernis wieder ausgeglichen werden.
Dariiberhinausgehende Kursabweichungen haben einen Fehler zur Folge, der
nicht mehr korrigiert werden kann, d. h. die Gruppe muss versuchen, die nunmehr
eingeschlagene Linie moglichst weiter geradeaus zu verfolgen.

Die Aktion endet, wenn der angepeilte Gelandepunkt erreicht oder passiert

wird bzw. wenn die Gruppe angesichts von duf3eren oder inneren Hindernissen
beschlief3t, die Aufgabe abzubrechen.

'A Ich fisch, ich fisch und habe die ganze Nacht keinen
v Fisch gefangen

Wirkung: Schulung der Reaktionsfahigkeit
Material: Tisch (bitte keinen Glastisch!)
Anzahl der Personen: mindestens 3

Ablauf: Alle Personen legen ihre Hande auf den Tisch. Eine Person ist ,,Fischer,
die anderen sind ,,Fische®. Der Fischer zieht mit seiner Hand langsam Kreise in

der Mitte des Tisches und spricht dazu: ,,Ich fisch und fisch und fisch auf einem
Tisch, ich hab die ganze Nacht gefischt und hab doch keinen Fisch erwischt!“ Bei
»erwischt® schlagt er blitzschnell auf die Hand einer anderen Person zu. Die Hinde
miissen aufpassen, dass sie nicht gefangen werden. Die Personen diirfen erst beim
letzten Wort des Spruches die Hand wegziehen. (Der Fischer kann den Satz richtig
dramatisch aufbauen!)

Hat der Fischer endlich seinen Fisch gefangen, ist dieser Spieler der nachste
Fischer.
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Haremsdame

Wirkung: Schulung der Wahrnehmung und Konzentration
Material: Tuch
Anzahl der Personen: 2 (ab 5 Jahre)

Ablauf: Zwei Personen sitzen sich gegeniiber. Eine Person hilt sich ein Tuch vor
das Gesicht. Nur die Augen sind frei. Die andere Person ohne Tuch muss raten,
welches Gesicht die Person hinter dem Tuch macht (lachen, traurig sein, bose
sein, die Zunge herausstrecken und vieles mehr). Ziel ist es, an den Augen die
Mimik zu erkennen. Nach dem Raten liiftet die ,,Haremsdame* den Schleier unter
Beibehaltung des Gesichtsausdrucks.

]

Tennisball-Parcours

Ort: ein Raum

Material: Tisch, Seil, Seilstiicke, Klebeband, Tennisball,
Holzklotze verschiedener Dicke, Stoppuhr

Gruppengrof3e: ab 2 Personen

Ablauf: Die Gruppe erhdlt die Aufgabe, die Reise eines
Tennisballs iiber eine Tischplatte und durch einen
Parcours so zu strukturieren, dass der Ball mindestens

12, héchstens 13 Sekunden benétigt, um vom

Anfangspunkt zu seinem Zielpunkt zu gelangen. Zur Konstruktion dieses Parcours
stehen neben dem Tisch Seilstiicke, eine Rolle Klebeband und verschiedene
Holzklétze zur Verfiigung. Anfangs- und Endpunkt der Reise werden von der Gruppe
selbst genau festgelegt. Sobald der Ball seine Reise angetreten hat, sich also
bewegt, diirfen die Teilnehmenden nicht mehr aktiv ins Geschehen eingreifen. Das
bedeutet: Ball, Seil, Kl6tze, Klebeband und Tisch werden nicht beriihrt.

Folgende Zeitstruktur wird vorgegeben:
> 10 Minuten Planungszeit (noch keine Konstruktionsversuche maglich)
» 10 Minuten Konstruktionszeit (noch keine Ballversuche méglich)

> 10 Minuten Test- und Optimierungszeit (beliebig viele Ballversuche und
Konstruktionsverdnderungen sind moglich)
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Hochstapler gesucht!

Ort: ein Raum

«

Material: ein Eimer, Stifte und Papier, verschiedene
Materialien zum Stapeln

Gruppengrof3e: ab 2 Personen

Ablauf: Auf einen Eimer sollen verschiedene Gegenstdnde
stabil und so hoch wie méglich iibereinandergestapelt
werden. Alle zur Verfiigung gestellten Gegenstdande miissen
dazu verwendet werden, aber maximal 3 Gegenstdnde
diirfen den Eimer beriihren.

Die entscheidende Herausforderung besteht darin,
dass der Aufbau innerhalb kiirzester Zeit (2 Minuten)
nach einem zeichnerischen, vorher moglichst detailliert

auszuarbeitenden und dann auch einzuhaltenden Plan

erfolgen muss. Die Personen haben also zunachst 15 Minuten Planungsphase,
wahrend der sie zwar alle Gegenstdnde betrachten, aber nicht beriihren diirfen.
Gewonnen hat die Person, die zum Schluss am hdchsten gestapelt hat.

%

Aufeinander achten

Material: eventuell ein Tuch, um die Augen zu verbinden

Ablauf: Das Spiel wird in verschiedenen Runden gespielt. Es finden sich zwei
Personen zusammen: Einer Person werden die Augen verbunden, die andere
dirigiert die Bewegung der Person. In einem freien Raum werden einige Hindernisse
(z. B. Tisch, Stiihle) aufgestellt. Die iibrigen Gruppenmitglieder verteilen sich als
lebende Hindernisse.

Aufgabe der sehenden Person ist es, die nicht-sehende Person allein durch Worte
einmal durch das Hindernisfeld hindurchzusteuern, ohne dass diese irgendwo
anstoBt oder etwas beriihrt. Beide Personen diirfen miteinander sprechen.

Hinweis: Diese Ubung kann auch im Freien durchgefiihrt werden.
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Flaschendrehen

Wirkung: Schulung der Fitness
Material: 1 Flasche
Anzahl der Personen: mind. 3 Personen

Ablauf: Die Personen sitzen in einem Kreis auf dem Boden. Jetzt wird eine Flasche
in die Mitte der Runde gelegt und gedreht. Vorher wurde festgelegt, was die Person
machen muss, auf die die Flasche zeigt. Hier kdnnen Fitnessaufgaben wie dreimal
auf einem Bein springen oder dreimal auf den Boden setzen und wieder aufstehen,
ohne die Hinde zu benutzen, gewahlt werden.

Nachdem eine Aufgabe absolviert wurde, darf diese Person als Nachstes die
Flasche drehen und die Aufgabe bestimmen.

V.

%

Zeitung erobern!
Wirkung: Schulung der Reaktionsfdhigkeit

Material: Zeitung, 2 Markierungen
Anzahl der Personen: 2 Personen

Ablauf: Zwei Personen stehen sich mit einem Abstand von ca. 1 Meter gegeniiber
(Positionen mit einer Markierung kennzeichnen). Eine Person hilt eine
Zeitungsseite in Uberkopfhohe und lésst sie los. Die andere Person versucht, sie
zu fangen. Hat sie sie gefangen, darf sie einen Schritt weiter nach hinten gehen.
Danach werden die Rollen getauscht.

Welche Person schafft innerhalb von 2 Minuten die weiteste Entfernung?
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Weiterfiihrende Informationen:

» .Bewegte Kinder — schlaue Képfe“, Verdffentlichung der Unfallkasse Rheinland-Pfalz zusammen mit
dem Ministerium fiir Bildung Rheinland-Pfalz und der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderung e. V.

» Wahrnehmen und Bewegen — Ubungen und Spiele zur Sinnesférderung®, DGUV Information 202-050

» LAufkleinen FiiBen die Welt erobern — Bewegungstipps fiir Eltern und ihre Kinder®, Veroffentlichung des Vereins
zur Bewegungsforderung und Psychomotorik, Landau e. V.

» Bewegungsangebote fiir Kinder in der Webanwendung ,.schulsportideen.de“ der Unfallkasse Rheinland-Pfalz

» Ubungssammlung .Bewegung to go“ der Unfallkasse Rheinland-Pfalz

> ,Spiele von gestern fiir Kinder von heute — Spiele fiir drinnen®, Verdffentlichung der Unfallkasse Berlin, der

Unfallkasse Freie Hansestadt Bremen und des Deutschen Kuratoriums fiir Sicherheit in Heim und Freizeit e. V.

> ,.Spiele von gestern fiir Kinder von heute — Spiele fiir drauen®, Verdffentlichung der Unfallkasse Berlin, der
Unfallkasse Freie Hansestadt Bremen und des Deutschen Kuratoriums fiir Sicherheit in Heim und Freizeit e. V.

Haben Sie fachliche Fragen?
% Fachbereich ,,Gesundheit, Kultur und Arbeitsfahigkeit* .

% E-Mail: gesundheit-im-betrieb@ukrlp.de % Telefon: 0 26 32 / 9 60- 16 30

Bildnachweis: UKRLP (Seite 5, 7, 8), Piktogramme: Flaticon.com


mailto:gesundheit-im-betrieb%40ukrlp.de?subject=
https://bildung.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/bildungseinrichtung_portal/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/sport_bewegung/Schule/Broschueren/Bewegte_Kinder_Schlaue_Koepfe-Neutral-2_final2020.pdf
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/1412
https://bildung.ukrlp.de/fileadmin/ukrlp/daten/pdf/bildungseinrichtung_portal/sicherheit_gesundheitsschutz/themen/sport_bewegung/Kita/Broschueren/Broschuere-Auf_kleinen_Fuessen_die_Welt_erobern.pdf
https://bildung.ukrlp.de/sicherheit-gesundheitsschutz/sport-bewegung/kita/bewegungsangebote-fuer-kinder
https://www.ukrlp.de/sicherheit-gesundheitsschutz/gesundheit-im-betrieb/weitere-themen/bewegung-to-go
https://das-sichere-haus.de/fileadmin/DSH_Kinder_Broschu___ere_DIN_lang_Spiele_drinnen_UK_NRW_2019_Web-PDF.pdf
https://das-sichere-haus.de/fileadmin/DSH_Kinder_Broschu___ere_DIN_lang_Spiele_drau___fen_UK_NRW_2019_Web-PDF.pdf
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