Empfehlungen fiir eine erfolgreiche
Umsetzung von Bewegungspausen

Was sind Bedingungen fir eine erfolgreiche Um-
setzung von Bewegungspausen im Unterricht? Der
Praxisexperte und Weiterbildner Patrick Fust emp-
fiehlts':

» Machen Sie als Lehrperson bei den Bewegungs-
spielen und -tibungen selbst mit. So werden Sie
von den Schiilerinnen und Schiilern als Vorbild
wahrgenommen, das es auch wagt, zu seinen
Schwichen (z.B. in der Koordination, beim Im-
provisationstheater) zu stehen.

» Bieten Sie nur das an, wovon Sie selbst iiber-
zeugt sind. Wihlen Sie jene Spiele und Ubun-
gen aus, die fur Sie stimmig sind. Wenn Sie
nicht dahinterstehen, merken dies die Schiile-
rinnen und Schiiler sofort. Regel: Das Angebot
muss — in dieser Reihenfolge — erstens zu lh-
nen, zweitens zur Lerngruppe und drittens zur
Situation (Ziel: Aktivierung/Entspannung und
Raum) passen!'

» Sorgen Sie — fiir sich selbst und fiir die Ler-
nenden — fiir Verbindlichkeit: Es gibt auch die
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Meinung, dass man Bewegung »nach Bedarf«
(bei Konzentrationsabfall, Unruhe, Midigkeit)
einsetzen soll, — wir setzen allerdings auf Re-
gelmiRigkeit. Mit der Schaffung eines Rituals
entwickeln sich erstens Sicherheit und Ruhe
und zweitens versandet das Ganze nicht (denn
man hitte wohl fast immer eine Erkliarung da-
fur, dass Bewegung gerade jetzt nicht passt)
und drittens ermdoglichen Rituale, die Leitung
fur solche Bewegungsimpulse auch an die
Schilerinnen und Schiiler abzugeben.

Setzen Sie sich realistische Ziele und verfolgen
Sie diese konsequent. Steigerungen — sowohl
im Ausmafd sowie in der Vielseitigkeit — sind
auch spater noch moglich.

Die Frage, ob der Lernstoff noch zu bewaltigen
ist, wenn man funf Minuten einer Lektion (also
mehr als zehn Prozent) fiir Bewegung einsetzt,
kann mit einer Cegenfrage beantwortet wer-
den: Schafft jemand, der ein bisschen konzen-
trierter ist, in 40 Minuten nicht mindestens
genauso viel wie jemand in 45 Minuten, der
ein bisschen weniger konzentriert ist? Die Ant-
wort dirfte dann klar sein.

)) Das sagen meine Schiilerinnen und
Schiiler zu Bewegungspausen:

>In den Bewegungspausen machen

wir etwas fiir Kérper, Geist und Seelex,
>Wir machen verschiedene Bewegungs-
pausen, darum wird es nie langweiligs,
>Meistens sind sie auch gut fur die
Lachmuskeln<, >Man hat mehr Spaft am
Unterrichts, >Ich denke, dass die Lern-
bereitschaft grofier ist, weil man sich
auf etwas freuen kann und nach einer
Bewegungspause besser drauf ist,
»Man kann sich danach besser konzen-
trierens, >Die Bewegungspausen fordern
auch den Klassenzusammenhalts, >Bei
manchen Bewegungspausen findet man
auch ein gréferes Vertrauen bei Kolle-
gen, »Ich glaube, es gibt dadurch auch
weniger Konflikte¢, >So ist es eigentlich

kein Zeitverlust, eher ein Gewinnx. ((

Patrick Fust

» Es gibt Lehrpersonen, die Angst haben, ein

bewegter Unterricht férdere die Unruhe und
schaffe Disziplinprobleme. Auch hier ist Ver-
bindlichkeit ein wichtiger Punkt. Das Ritual
von Bewegungspausen mit seinen Regeln

und Grenzen schafft Klarheit und gehort bald
einfach dazu. Wenn den Schiilerinnen und
Schiilern allerdings nur alle drei Wochen ein-
mal gesagt wird, dass sie nun aus sich heraus-
gehen konnen, muss man sich als Lehrperson
nicht wundern, wenn es dann lange dauert, bis
wieder Ruhe einkehrt.

Bewegung wird Uberwiegend zur Aktivierung
genutzt, sie kann aber auch zur Beruhigung
eingesetzt werden. Dafiir bieten sich einerseits
Entspannungspausen — der Kérper wird dabei
zwar weniger intensiv eingesetzt, aber gleich-
wohl gefordert — und andererseits Koordinati-
onsibungen an, bei denen sich die Schiilerin-
nen und Schiler absolut auf sich selbst konzen-
trieren mussen und so Ruhe finden kénnen.
Wir gehen davon aus, dass jede Lehrperson
ein eigenes Konzept finden muss, wie sie Be-
wegung im Unterricht integriert. Dabei mus-
sen zum Beispiel die Platzverhaltnisse (inklusi-
ve Ausweichvarianten auflerhalb des Klassen-
zimmers), die Bedirfnisse der Schiilerinnen
und Schiler sowie die Ziele der Lehrperson
berticksichtigt werden.

Die Schule ist mitverantwortlich fir die nega-
tiven Auswirkungen von Bewegungsmangel.
Kinder werden genau in jenem Alter zum Still-
sitzen erzogen, in dem sie den grofiten Be-
wegungsdrang haben. Fehlhaltungen und Ri-
ckenschmerzen von jungen Menschen sollten
uns nicht nur aufzeigen, dass wir uns mehr
mit ihnen bewegen sollten, sondern auch,
dass es wichtig ist, wie wir die Schiilerinnen
und Schiiler sowie uns bewegen. Schén ist es,
wenn man die korperfreundliche Bewegung so
lustvoll verpacken kann, dass die Kinder und
Jugendlichen gar nicht merken, dass es dabe;
um gezielte Cesundheitsférderung geht. Die
Bewegungsangebote sollten auf keinen Fall
therapeutisch daherkommen.



