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Vorwort

Sehr geehrte Kolleginnen und Kollegen,

Lehrkrafte spuren beispielsweise bei Fortbildungen oder langen Konferenzen, wie anstren-
gend langes Sitzen auch fiir Erwachsene sein kann. Dann wachst auch das Verstandnis fir
die eigenen Schiler, die nach einiger Zeit nicht mehr still sitzen kdnnen.

Je nach Unterrichtssituation sind andere MaRnahmen erforderlich, um den Schulern in mog-
lichst motivierender Form Bewegung zu verschaffen.

Dieses Buch bietet eine grolte Auswahl an Bewegungsmaoglichkeiten, die von den Schiilern
als willkommene Abwechslung empfunden werden und gleichzeitig ihrer Gesundheit dienen.

Danach sind sie auch wieder bereit, kognitive Leistungen zu erbringen.

Wir winschen lhnen und Ihren Schilern viel Freude, Fitness und Erfolg mit den vorliegen-
den Ubungseinheiten!

Ihr Kohl-Verlag und

Hans Harjung
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I. Voruberlegungen

Warum braucht man Bewegungspausen?

Man spricht immer vom gesunden Bewegungsdrang bei Kindern, doch was geschieht mit
ihnen, wenn sie zur Schule kommen?
- Fast den ganzen Vormittag mussen sie auf dem Stuhl sitzen.
- Wenn sie zappelig werden, also Bewegungsdrang signalisieren, werden sie ermahnt,

still zu sitzen.
- Nachmittags sitzen sie stundenlang zu Hause bei ihren Hausaufgaben.
Wenn die Schiler dann im gunstigsten Fall 3 Unterrichtsstunden Sport bekommen, ist das
kein Ausgleich fir den Mangel an Bewegung: Zieht man die Zeit flr das Umkleiden ab und
bertcksichtigt noch die vielen Wartezeiten, die es in jeder Sportstunde gibt, bleibt auch hier
nicht viel relevante Bewegung Ubrig.
Erschwerend kommt hinzu, dass viele Kinderzimmer mit moderner Unterhaltungselektronik
wie Fernsehgerat und Computer gut versorgt sind. Wenn man hierfir noch einige bewe-
gungslose Stunden hinzuzahlt, ergibt sich eine erschreckende Bilanz. Breithecker (Leiter der
Bundesarbeitsgemeinschaft zur Férderung haltungs- und bewegungsauffalliger Kinder und
Jugendlicher e.V.) sagt dazu:
,Die Kinder in der Schule dagegen sind nie so recht beachtet worden, obwohl rein zeitlich
gemessen, sie sowohl mit der Burokraft als auch mit dem Berufskraftfahrer konkurrieren
kénnen, was die Sitzzeit anbelangt. Rund 10 bis 12 Stunden pro Tag verbringen heutzuta-
ge schon Schulkinder im Sitzen. Sie sind bezlglich der diskutierten Belastungen durch das
Sitzen weit mehr betroffen als Erwachsene, weil stundenlanges Sitzen sie zu einem Zeitpunkt
trifft, wo entscheidende wachstums- und reifungsbedingte Veranderungen des Muskel-, Ske-
lett- und Nervensystems ihre Entwicklung pragen.” (Breithecker 1996)
Das Problem wird auch von vielen Eltern nicht erkannt, die ja im Freizeitbereich fir ausglei-
chende Bewegung durch gemeinsame Unternehmungen oder durch Hinflihrung der Kinder
zum Vereinssport sorgen kdnnten.
Aber auch der Sport, der im Fernsehen gezeigt wird, ist hier nicht immer motivierend. Brink-
mann/Trees dazu: ,Gerade die Zurschaustellung von sportartistischen Leistungen flhrt viele
Menschen in die Resignation oder Passivitat oder verhindert zumindest selbststandiges akti-
ves Sporttreiben.“ (Brinkmann/Trees, 1980)
Da die Schiiler sitzenderweise die meiste Zeit in der Schule verbringen, kann die sich nicht
aus der Verantwortung stehlen und muss eigene MalRnahmen treffen, um einer an sich
vermeidbaren korperlichen Schadigung der ihr anvertrauten Kinder entgegenzuwirken. Dazu
noch einmal Breithecker:
,Die negativen Folgen des Sitzens haben Wasmund-Bodenstedt und Braun (1983) in einer
Studie eindeutig belegen kénnen: Nach zwei Jahren Schule sind 22% der Kinder apidds,
wahrend es bei der Einschulung nur 3% waren. Ein ahnliches Bild zeigt sich bei der Entwick-
lung von Haltungsstérungen. Zu Beginn der Schule werden etwa 52% als haltungsschwach
eingestuft, jedoch keiner als ,haltungsverfallen®, nach zwei Jahren sind nur noch 16% hal-
tungsschwach, aber 49% ,haltungsverfallen‘. (Breithecker, 1996)
,Der Spiegel‘ berichtet von einer Untersuchung von 5000 Schilern aus dem Raum Minchen.
Danach wurden 13% als stark Ubergewichtig erkannt. AuRerdem wurden auch die erhdhten
Cholesterinwerte als dramatisch bezeichnet. Der Kinderarzt Koletzko, der die Untersuchung
leitete, nennt als Ursachen: Bewegungsmangel, zu haufiges Sitzen und Ernahrungsfehler.
Ein Berliner Kinderarzt erganzt aus seiner Praxis, dass immer 6fter Kinder mit grofen motori-
schen Defiziten behandelt werden mussen.
Eine Koélner Sportwissenschaftlerin fand bei einem Ausdauertest heraus, dass sich jedes
zweite von 80 getesteten Kindern an der Grenze zur Herz- und Kreislaufschwache befand.
(Der Spiegel, 49/1996)
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Voriiberlegungen

Es ist allgemein bekannt, dass der Mensch nicht zum Sitzen geschaffen ist. Auch wenn, was
meistens nicht der Fall ist, die Schulmdbel ergonomisch optimal gestaltet waren, kénnte man die
Auswirkungen des Grundubels (Bewegungsmangel) damit zwar mildern, aber nicht beseitigen.

Schon im Jahre 1910 wurde vom PreuRischen Minister fur Geistliches und Unterrichtsangele-
genheiten fur die turnfreien Schultage das 10-Minuten-Turnen vorgeschrieben. Diese Bewe-
gungspausen sind heute eher noch wichtiger als damals und verdienen es, in den Mittelpunkt
des Interesses gerlckt zu werden.

- Die muskularen Verspannungen, die durch starre oder unginstige Sitzhaltungen entstehen.
mussen abgebaut werden. Dieses Problem tritt verscharft auf, wenn die Schuler nicht frontal
zur Tafel sitzen und sich immer verdrehen missen, um den Blick dorthin zu richten (Hufeisen-
form, Gruppentische).

- Der Kreislauf sollte zwischendurch aktiviert werden, das vertreibt die Mudigkeit und weckt
frische Krafte.

- Die durch Bewegungsarmut verkiimmerte Muskulatur wird gekraftigt.

- Der Unterricht wird abwechslungsreicher, man kann dadurch z.B. lange Ubungsphasen etwas
auflockern.

- Bewegungspausen machen einfach Spal3, vorausgesetzt, man sucht die fur die betreffende
Lerngruppe richtigen Ubungen heraus.

Von der Forderung nach kdrperaktiven Phasen wahrend der Unterrichtszeit und deren Umset-

zung ist es ein weiter Weg. Die meisten Lehrer haben keine Sportlehrerausbildung und flhlen

sich von diesem Ansinnen Uberfordert. Wenn aber entsprechend ausgearbeitete und erprobte

Programme vorliegen, die ohne besondere Hilfsmittel in jedem Klassenraum durchgefuhrt wer-
den kdnnen, dann sind eigentlich alle Lehrkrafte in der Lage, solche MaRnahmen durchzufih-

ren. Im Ubrigen gibt es auch vielfltige Spielformen, die ausreichend Bewegung erzeugen und
die nicht unbedingt sportspezifisch bedingt sind.

Die nachfolgenden Ausfuhrungen sollen dazu dienen, im Bereich Bewegungspausen Anregun-
gen und Hilfestellungen zu bieten.

Welche der angebotenen Programme ausgewahlt werden, miussen die Lehrkrafte je nach Alter
der Schiler, zur Verfigung stehender Zeit, den raumlichen Bedingungen und der Sitzordnung

entscheiden.

Wann finden Bewegungspausen statt?

Es gibt keine Festlegungen dafir, wann man eine Bewegungspause durchfiihren sollte. Man
kann gleich zu Beginn des Unterrichtstages einige Ubungen zur Anwendung bringen, dann
haben die Schuler zwar noch keine Verspannungen vom langen Sitzen, aber viele von ihnen
erscheinen morgens recht mide und kdnnten ein kleines Aufmunterungsprogramm gut
gebrauchen.

Nach langeren Unterrichtsphasen des Stillsitzens, also nach langen Schreib- oder Rechenpha-
sen oder aber auch nach Klassenarbeiten bietet sich eine Bewegungspause an.

Besonders fir die unteren Klassen sind Blocke mit zweistiindigem Unterricht ohne grof3e
Pause dazwischen mitunter endlos lang, da ware eine bewegungsintensive Abwechslung

sehr angebracht.
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Voriiberlegungen

Am Ende eines Schulvormittags lassen bei allen die Krafte nach. Fligt man dann in die funfte
oder sechste Stunde eine Bewegungspause ein, werden muskulare Verspannungen gelost,
der Kreislauf aktiviert und es geht mit frischen Kraften weiter.

Es kdnnen an einem Vormittag auch mehrere Bewegungspausen stattfinden, das hangt vom
Umfang der eingesetzten Bewegungsprogramme, von der Befindlichkeit der Schiler und von
der sonstigen Unterrichtsgestaltung ab.

Wie fiihrt man Bewegungspausen durch?

Hierbei sind immer die 6rtlichen Gegebenheiten zu berticksichtigen. Wenn der Klassenraum
ebenerdig ist und eine Ausgangstur zum Schulhof oder zu einem Rasengelande hat, wird
man natdrlich gern ins Freie gehen.

Im Normalfall ist das zu umstandlich und zu zeitaufwandig, aullerdem misste auch immer
das Wetter dabei mitspielen.

In der Regel ist man also auf den eigenen Klassenraum angewiesen und muss mit den dort
vorhandenen Méglichkeiten auskommen. An Turngeraten hat man nur die Tische und Stihle
bzw. die Mitschuler als Turnpartner zur Verfligung. Aber auch mit diesen wenigen Hilfsmitteln
kann man schon einiges bewerkstelligen.

Im hierauf folgenden Praxisteil werden angeboten:

* 10 komplette Programme, die sich zusammensetzen aus: Aufwarmen mit zunachst
leichten Bewegungen der FiiRe, dann intensivere Beinbewegungen der verschiedensten
Art, auch unter Einbeziehung der Arme. Es schlieRen sich Kraftigungstbungen fir alle
wichtigen Muskelgruppen an. Zum Schluss erfolgt eine Lockerungsphase.

 Bei den Wettkampfiibungen handelt es sich um bewegungsintensive Einzellibungen, die
schnell zwischendurch zur Auflockerung und Aufmunterung eingesetzt werden kénnen.
Um den Anreiz zu verstarken, wurde hier die Wettkampfform gewahlt. Die dabei erzielten
Leistungen kdénnen auch fur die Sportzensur verwendet werden.

* Im Karree gibt es einige Bewegungsformen, die den Schilern viel Spal’ und eine ganze
Menge Bewegung bringen.

* Der Sitzkreis bietet sehr vielféltige Moglichkeiten, sich Bewegung zu verschaffen. Da er
ohnehin in manchen Unterrichtsphasen eingesetzt wird, bietet sich im Anschluss daran
eine Bewegungspause geradezu an.

» Auch ohne Sitzkreis kann man viele motivierende Spiele anbieten, die sehr bewegungs-
intensiv sind.

« Im letzten Abschnitt werden Uberlegungen angestellt, wie man den normalen Unterricht

so umgestalten kann, dass die Schiler nicht immer auf einem Fleck sitzenbleiben missen.
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Il. Praxis

Die einzelnen Programme

Eine sportliche Betatigung sollte mit einer Aufwarmphase beginnen. Bei diesen Ubungen
wird der Korper auf die nachfolgende Tatigkeit optimal eingestimmt. Keul u.A. nennen dazu
folgende korperliche Veranderungen:

* Eine gesteigerte Durchblutung der Muskulatur
» Gesteigerte Verbrennungsvorgange

» Temperaturerhéhung im Muskelgewebe und dadurch verringerte innere Reibung der
Muskulatur

* Verbesserte Dehnfahigkeit und Beweglichkeit
» Optimierung des Stoffwechsels
* Erhéhte Sauerstoffaufnahme

» Vermehrte Zufihrung energieliefernder Substrate

Diese Aufwarmphase wird behutsam eingeleitet mit Bewegungen der FliRe, um den Kreislauf
langsam einzustimmen. Es folgen dann Ganzkdrperbewegungen unter Einbeziehung mog-
lichst grof3er Muskelgruppen.

Alle diese Ubungen kénnen im Klassenraum durchgefiihrt werden. Man muss nur darauf
achten, dass seitlich zum Nachbarn gentigend Platz vorhanden ist, damit es bei den Armbe-
wegungen keine gegenseitigen Beeintrachtigungen gibt. Die Dauer dieser Phase hangt von
der Kondition der Teilnehmer ab, sie sollten schon aulRer Atem kommen, man sollte diese
Ubungen aber keinesfalls bis zur vélligen Erschépfung betreiben.

Es folgen dann Ubungen, die die Muskulatur kraftigen sollen. Dabei wurde versucht, mog-
lichst alle wichtigen Muskelgruppen einzubeziehen. Pro Ubung sollte man ca. 20-30 Sekun-
den aufwenden.

Auf Dehnubungen wurde in diesen Programmen verzichtet, da der zeitliche Rahmen sonst
gesprengt wirde, mehr als 10-15 Minuten fir ein solches Programm waren nicht realistisch.

Zum Schluss gibt es eine Lockerungsphase, die bei allen Programmen darin besteht, ab-

wechselnd auf dem linken und dem rechten Bein zu hipfen und dabei Arme und Beine aus-
zuschutteln.
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A) Die Programme

1. Programm

Aufwarmen:

a) Auf die Zehenspitzen stellen und wieder absenken. Die Fersen sollen mdglichst weit nach
oben gehen und es sollte eine langsame und fliissige Bewegung dabei entstehen.

b) Im Schlusssprung hipfen (beidbeinig abspringen). Die Arme sind seitlich ausgestreckt und

beschreiben beide gleichzeitig kleine Kreise. Zusatzlich kann man die Arme noch vor dem
Korper zusammen und wieder zur Seite fliihren, ohne das Kreisen dabei zu unterbrechen.

Kraftiibungen:

a) Liegestiitze auf der Tischkante: Der Kérper
bildet eine gerade Linie und die FuRe sind
ca. 2 Schritte hinter dem Tisch.

b) Kniebeugen mit den Handen auf der Tischkante: Die
FiRe befinden sich ca. 1 Schritt hinter dem Tisch, um
zu verhindern, dass sich jemand mit den Handen
hochzieht. Um die Kniegelenke nicht zu Uberlasten,
sollte ein Winkel von 90° zwischen Oberschenkel und
Unterschenkel nicht unterschritten werden.

¢) Auf dem Stuhl sitzen und die Hande seitlich
auf der Stuhlkante abstiitzen. Dann den
Korper hochdriicken, wobei die Flifse vom
Boden abheben und wieder absenken.

d) Auf dem Stuhl sitzen und den Oberkérper
aufrichten. Die Arme nach oben strecken,
die linke Hand ergreift die rechte und nun
werden beide Arme nach hinten gezogen.

Lockerung:

Abwechselnd auf dem linken und dem rechten
Bein hipfen und die Arme und Beine dabei
kraftig ausschutteln.
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Bewegung in der Pause

Ein kleiner Stein wird von Halbkreis bei Nr.1 in das erste Kastchen geworfen. Nun
hupft man auf einem Bein Uber das Kastchen mit dem Stein hinweg durch alle
Kastchen durch. Auf dem Ruckweg bleibt man im 2. Kastchen stehen und hebt den
Stein auf, Uberspringt Kastchen 1 und beginnt den nachsten Durchgang. Der Stein
kommt in Kastchen 2 und es wird wieder gehipft, usw.. Wenn jemand eine Linie
betritt, den 2. Ful’ aufsetzt oder mit dem Stein nicht die vorgesehenen Kastchen
trifft, ist der nachste Spieler an der Reihe.

Es gewinnt derjenige, dessen Stein zuerst alle Kastchen durchlaufen hat.

Diese Hupfkastchen kann man mit Kreide aufmalen, schoner ist es natirlich, wenn
es mit Farbe haltbar aufgetragen wird und bei Bedarf immer nutzbar ist. - Wenn
man an einer Brettkante entlang streicht, bekommt man schdne gerade Linien.
Wenn man das Brett dann auf die andere Seite der Linie legt, kann man den Strich
auch dort gerade durchziehen.

2.) Hupfpunkte

Auf einem gepflasterten oder asphaltierten Boden kann man mit Farbe mehrere
Punkte (Durchmesser ca. 25cm) in verschiedenen Abstanden aufmalen (Papp-
schablone!). Mit einbeinigem Absprung versucht man dann, von einem Punkt aus
jeweils auf dem nachsten Punkt zu landen, ohne uberzutreten. Der Reiz liegt darin,
bei verschiedenen Absténden verschiedene Schwierigkeitsgrade zu bewaltigen.

3.) Balancieren

Ein einfacher runder Baumstamm am Rande des Schulhofs gentgt, um die Schuler
immer wieder zum Balancieren zu animieren. Auf einem gepflasterten oder asphal-
tierten Hof kann man ihn am Einfachsten an beiden Enden mit einem Blechwinkel
(Winkelverbinder) am Boden befestigen.

4.) FuBballfeld

Das FuRballspielen animiert besonders die Jungen. Man benétigt dafir nicht un-
bedingt Fulballtore, es gentigt auch, wenn man ein Ful3ballfeld mit Farbe auf den
festen Untergrund aufmalt und an der Stelle, wo die Tore stehen sollten, einfach
eine Licke lasst. Damit ist fur die Schuler vollig klar, wo sie hinschie3en mussen.

5.) TorwandschiefRen

Eine Torwand ist ziemlich teuer und auch sperrig. Wenn auf dem Schulhof eine
Hauswand zur Verfligung steht, kann man dort in passender H6he 2 runde Alumi-
niumblechscheiben (im Baumarkt kaufen und mit der Blechschere zuschneiden)
ganzflachig mit Silikon ankleben. Wenn man mit dem Ball darauf schief3t, sieht
man, ob man die Stelle richtig getroffen hat. Die Blechkreise kann man naturlich
auch farblich schoén gestalten, damit es ansprechender aussieht.
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