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Vorwort

Sich bewegen, etwas bewegen... bewegt sein von dem, was im
Unterricht geschieht?!

Ziel des vorliegenden Buches ist es, durch erprobte und originelle
Bewegungspausen ein besseres und konzentrierteres Lernen und
ein besseres Miteinander im Klassenzimmer zu ermoglichen.

Tausende Male werden Schilerinnen und Schiiler in Klassenzimmern
ermahnt, aufmerksam und konzentriert zu sein, ruhig zu sein, nicht
zu stéren und nicht so impulsiv zu reagieren. Viel zu selten bekom-
men sie konkrete Anregungen und Hilfen, wie sie das machen
konnen, wie sie es schaffen, ihre zunehmende korperliche Unruhe
zu regulieren. Unruhiges Verhalten und Konzentrationsmangel

sind auch eine Reaktion der Kinder auf die Stressoren einer veran-
derten und schneller gewordenen Umwelt und auf den zunehmen-
den Leistungsdruck, den Kinder bereits in der Grundschule wahr-
nehmen.

Viele Lehrkrafte spuren das Bewegungsbediirfnis und mochten
nicht immer mit Disziplinierung und Strenge reagieren. Auf der
anderen Seite erleben sie selbst den Druck, den geplanten Unter-
richtstoff in der zur Verfugung stehenden Zeit durchzunehmen.
Gerade in solchen Momenten ist es sinnvoll, wenn die Schulerinnen
und Schiiler sowie die Lehrkraft erfahren, wie kurze Momente mit
Bewegung und Entspannung direkt im Unterricht das Lehren und
Lernen positiv unterstutzen konnen.

Gelegenheiten zum Aufstehen und Bewegen finden sich viele im
Schulalltag: Abholen bzw. Ablage von Material und Arbeitsblattern
oder das Vorzeigen der Hausaufgaben. Dies erfordert etwas Eintiben
von Bewegungsregeln und Reihenfolgen sowie das Abschaffen von
Austeildiensten und Ahnlichem, was bewegungsabtréglich ist.

Lehrkrafte, die Bewegung als integralen Teil von Lernen verstehen,
nutzen Bewegungspausen dariuber hinaus fir eine Rhythmisierung
des Unterrichts. Dies erfordert eine geeignete Auswahl an Bewe-
gungspausen und etwas Ubung. Hier setzt das vorliegende Buch
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mit einer erprobten und bewahrten Beispielesammlung fir den
Einstieg und fiir Fortgeschrittene an.

Bewegungspausen sollten angepasst an den Aktivierungsgrad der
Schulerinnen und Schuler korperlich aktivierend, vitalisierend,
auflockernd oder entspannend gestaltet werden. Sie sollten so kurz
sein, dass der rote Faden der Unterrichtsstunde nicht verloren geht
und die Klasse trotz der investierten drei, vier oder finf Minuten
mit dem geplanten Lernstoff durchkommt. Im Idealfall wird durch
eine Bewegungspause Zeit gewonnen, weil die Schilerinnen und
Schuler nach dieser kurzen Pause mit Bewegung oder Entspannung
in der Lage sind, wieder konzentrierter zu lernen. Dieser Effekt des
Zeitgewinnens stellt sich erfahrungsgemaf$ nur dann ein, wenn die
Bewegungspause bedarfsorientiert ausgewahlt und ohne
Umschweife realisiert wird.

Regelmafliige Bewegungspausen im Unterricht zielen auf ein bes-
seres Lernen ab. Gleichzeitig unterstutzen sie den Aufbau eines
korperlich-sportlich aktiven Lebensstils. Da Kinder den Grof3teils

des Tages in der Schule verbringen, spielt die Bewegungsforderung
und die gesundheitliche Pravention in der Lebenswelt Schule eine
wichtige Rolle (Hallal, Victora, Azevedo & Wells, 2006; Hallal, Ander-
sen, Bull, Guthold, Haskell, Ekelund & Lancet Physical Activity Series
Working Group, 2012), insbesondere um vermeidbaren chronischen
Erkrankungen vorzubeugen (Janssen & LeBlanc, 2010). Messungen
der korperlichen Aktivitat im Verlauf des Schultages zeigen, dass der
Fachunterricht im Klassenraum derzeit der Teil des Tages ist, der
tatsichlich am wenigsten aktiv und vorrangig sitzend verbracht
wird (Nettlefold, McKay, Warburton, McGuire, Bredin & Naylor, 2011).

Korperliche Inaktivitat gilt insgesamt als eine der wichtigsten
Ursachen von lebensstilbedingten chronischen Erkrankungen.

Bei Kindern und Jugendlichen ist die fehlende korperlich-sportliche
Aktivitat in vielen entwickelten Landern ein gravierendes Gesund-
heitsproblem (Tremblay, Gray, Akinroye, Harrington, Katzmarzyk,
Lambert & Prista, 2014) und dies gilt auch fiir Deutschland
(Schmidt, Henn, Albrecht & Woll, 2017). Regelmafiige Bewegungs-
pausen konnen das Problem des Bewegungsmangels sicherlich
nicht ganzlich l6sen. Sie kénnen ein positiver Einflussfaktor sein
und so direkt korperlich wirken. Daneben sind sie auch gesund-
heitspadagogisch relevant und unterstutzen den Aufbau eines
korperlich aktiven Lebensstils.

Die regelmafiige Integration von Bewegung in den Unterricht kann
neben der Gesundheit das Wohlbefinden der Kinder im Unterricht
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fordern. Kinder, die sich wohlfiithlen und Freude am Lernen verspu-
ren, werden auch eine stirkere Lernfahigkeit herausbilden und sich
mit Neugier neues Wissen und neue Kompetenzen aneignen.

Zur Entwicklung der vorliegenden Sammlung an Bewegungspau-
sen: Diese wurde im Rahmen des Seminars ,Bewegte Schule” an
der Pddagogischen Hochschule Karlsruhe angelegt, erweitert,
erprobt und immer wieder umgestellt. Die Bewegungspausen, die
sich in der Praxis als zu lang, zu wenig attraktiv oder zu schwierig
herausstellten, wurden herausgenommen. Neben der Praxistaug-
lichkeit wurde auch die Wirksamkeit untersucht. In diesem Zusam-
menhang bedanken wir uns herzlich bei vielen Lehrkraften und
Kindern. Auch den ehemaligen Studierenden Jasmin Ittensohn,
Anna Kloock und Miriam Schmid danken wir, dass sie sich vertieft
mit Bewegungspausen und messbaren Wirkungen bei Kindern
beschaftigt haben. Die Erkenntnisse aus diesen Arbeiten haben
dazu beigetragen, dass wir das Buch in der vorliegenden Form
realisieren konnten. Herzlichen Dank auch an Dominik Huber fiir
die Mithilfe bei der Erstellung der Fotos, Doris Oriwol fiir die
Erstellung von Icons und und Gabriele Fluhar fur die Durchsicht
des Manuskripts. Dankbar sind wir auch den Herausgebern dieser
Reihe, insbesondere Herrn Prof. Dr. Klaus Roth, fiir seine grindliche
Durchsicht des Manuskripts und seine Verbesserungsvorschlage.

Allen Lehrkriften, die sich auf den Weg machen, bewegten und
bewegenden Unterricht zu gestalten, wiinschen wir viel Erfolg!
Karlsruhe, im Juni 2019

Anke Hanssen-Doose, Caroline Handtmann,
Elke Opper & Annette Worth
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Einstieg

Das vorliegende Buch gliedert sich in einen Theorieteil (Kap. I) und
einen nachfolgenden Praxisteil (Kap. IL, IIl und IV) mit einer breiten
Palette an Vorschlagen fiir Bewegungspausen.

Die Kapitel I.1-1.2 beinhalten einen uberblicksartigen Einstieg in
das Thema Bewegung und Lernen, eine Definition des Begriffs
Bewegungspausen und eine Erlauterung der anvisierten Wirkungen.
Studien zu kurzen Bewegungspausen im Fachunterricht der Grund-
schule werden in Kapitel 1.3 dargestellt. Das Kapitel 1.4 enthalt
allgemeine Tipps zur Durchfiuhrung von Bewegungspausen.

In Kapitel II werden dann Bewegungspausen fur den Einstieg im
Detail vorgestellt und Besonderheiten sowie Variationen aufgefiihrt.
Die Bewegungspausen sind hinsichtlich ihrer Schwierigkeit, Art
und Funktion sortiert und in Bezug auf Dauer und Intensitat
ausgewiesen.

Wir empfehlen, den Theorieteil am Stuck zu lesen und danach mit
den Bewegungspausen fur den Einstieg zu beginnen, zu denen
intuitiv ein guter Zugang da ist. Erfahrungsgemaf3 unterscheiden
sich hier die Vorlieben. Ziel ist zunachst, sich ein kleines Repertoire
anzueignen, dessen Anleitung ohne Umschweife und weitere
Vorbereitungen im Unterricht moglich ist. Durch die Regelmafiig-
keit und Wiederholung der Bewegungspausen stellen sich die
anvisierten Wirkungen ein. Da auch die Schiillerinnen und Schiiler
unterschiedliche Vorlieben haben, danken sie es, wenn die einge-
setzten Bewegungspausen eine grofie Bandbreite abdecken. Eine
Beteiligung der Schiilerinnen und Schiiler bei der Auswahl (und
perspektivisch auch der Umsetzung) der Bewegungspausen wird
moglich, sobald sich etwas Routine eingestellt hat.

Mit zunehmender Ubung kénnen Bewegungspausen fiir Fortge-
schrittene gewadhlt werden (Kap. III). Diese sind entweder koordinativ
und/oder kognitiv anspruchsvoller als die Bewegungspausen aus
Kapitel II. Hier gilt es zu beachten, dass der gesteigerte Anspruch
auch eine hohere Anforderung an die Anleitung und Demonstration
der Lehrkraft stellt.
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Bewegung und Lernen

Aufgrund der Freude der Kinder, die mit Bewegung einhergeht,
erscheint es sinnvoll, das Bewegungsbedirfnis nicht als ,Storfaktor”
fir das Lernen zu sehen und aufzuschieben. Vielmehr gilt es,
Bewegung gezielt als Gelingensfaktor fir das Lernen im Fachunter-
richt einzusetzen. Bewegung ist essentiell fur eine gute Gesamt-
entwicklung von Kindern.

Mit Bewegung verbunden ist das Scharfen aller Sinne. Wahrneh-
mungsprozesse und Bewegungshandlungen bedingen sich gegen-
seitig. Thr Zusammenwirken ist die Grundlage fir das Lernen und
das Verhalten der Kinder im Klassenraum. Je vielfaltiger die Wahr-
nehmungssysteme im Unterricht einbezogen werden und Inhalte
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auch uber das Sehen, das Horen, das Fihlen und das Bewegen im
Raum erfahrbar gemacht werden, umso ganzheitlicher wird das
Kind im Unterricht angesprochen.

Ein Unterricht unter Einbezug von Bewegung gelingt besser als
bewegungsinaktiver Unterricht (Hildebrandt-Stramann, 2009).
Entwicklungs- und lerntheoretisch ist erwiesen, dass sich Bewegung
direkt auf die formbaren Strukturen und Denkleistungen des
Gehirns auswirkt. Uber die Wirkmechanismen ist vieles bekannt
und einiges wird kontrovers diskutiert. Bewegung unterstitzt das
Gehirn aus folgenden grob zusammengefassten Griinden, sodass
es bessere Leistungen erbringen kann (Erickson, Hillman & Kramer,
2015; Hollmann & Striider, 2003):

o Akut wird die Durchblutung und Versorgung des Gehirns mit
Sauerstoff und Nahrstoffen verbessert.

« Akut wird die Aufnahmebereitschaft durch Verbesserung des
Erregungszustands erhoht.

» Durch regelméafige Bewegungszeiten werden Blutgefafie und
Nervenzellen neu gebildet sowie die Effizienz ihrer Verschaltun-
gen untereinander gesteigert, womit eine Strukturverbesserung
einhergeht (Verbesserung der ,neuronalen Plastizitat®).

Bewegung zur Forderung der exekutiven Funktionen

Fur eine gesunde kindliche Entwicklung sind gut ausgepragte

exekutive Funktionen von grofier Bedeutung. Sie werden als ein

Verbund verschiedener Kompetenzen angesehen. Zu den exekutiven

Funktionen des Gehirns gehoren u. a. das Arbeitsgedachtnis, die

Selbstregulationsfahigkeit (Inhibition) und die kognitive Flexibilitét

(Kubesch & Walk, 2009). Die exekutiven Funktionen entwickeln sich

uber die gesamte Lebensspanne und je nach Beanspruchung

kommt es zu Zu- oder Abnahmen. Fiir den Unterricht in der Schule

sind die exekutiven Funktionen relevant, weil

« das Arbeitsgedichtnis Informationen und Anweisungen, eigene
und alternative Handlungsplane sowie Zwischenergebnisse
prasent halt,

 die Selbstregulation flexibles und der Situation angemessenes
Verhalten im Lernprozess unterstutzt,

+ eine gute Selbstregulationsfahigkeit es ermdoglicht, Storreize
besser auszublenden,

» eine gute Selbstregulationsfahigkeit darin unterstitzt, das
angestrebte Lernziel im Blick zu behalten und zu erreichen,

+ die kognitive Flexibilitat es ermdglicht, schnell neue Informa-
tionen einzubeziehen, ,umzudenken” und ,,umzuschalten®.

Bewegung und Lernen
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