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Der Zusammenhang zwischen Bewegung und Hirnleistung wurde in den letzten Jah-
ren zunehmend erforscht. Neuere Anséatze in der Hirnforschung gehen davon aus,
dass das Gehirn ein dynamisches System darstellt, es ist formbar. Diese Formbarkeit
und die damit verbundene Bildung neuronaler Strukturen sind im Kindesalter am
grossten. Es ist deshalb wichtig, dieses genetisch angelegte Potenzial zu néhren.
Denn die Synapsen, die fur die Verarbeitung der eintretenden Reize notwendig sind,
werden verstarkt, die nicht bendtigten werden wieder abgebaut. Die so angelegten
Verdrahtungsmuster legen somit in jungen Jahren fest, welche Verhaltens- und Lern-
leistungen spater Uberhaupt moglich sind. Zur Ausbildung der neuronalen Netzstruk-
tur sind nervale Stimulationen von grosster Wichtigkeit. Es gilt das Motto ,use it or
loose it“. Als Lehrpersonen tragen wir eine Verantwortung, dass die neuronalen Net-
ze der Hirne unserer Schilerinnen und Schiler moglichst vielfaltige Reize empfan-
gen und dadurch gefestigt werden. Ganzheitliches Lernen, indem mdoglichst viele
Sinne einbezogen werden und ein handelnder Zugang zum Lerngegenstand sind
bedeutend. Kinder brauchen primare Bewegungserfahrungen. Secondhand-

Erfahrungen, bei denen sich Bewegung nur passiv im . + 6
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Ablenkbarkeit Reizbarkeit

Impulsivitét \

Ungeduld

Zappeligkeit /

Mangelhafte
Reizverarbeitung

Aggressivitat \

Selbststeuerungsfihigkeit

Frustrationsintoleranz
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Durchhaltevermégen

e
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/
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Wahrnehmungsstérung

Emotional-soziale
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feinmotorische
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Abbildung 1: Symptome bei ADHD im Unterricht (Quelle: Altherr,
Everling, Schroder & Tittmann 2006)

( 6 6 % & &%% 6 5 % ,&
6 % & %& 7 O(A "
( Y+ (I C
( D("B A D ( 8)>C
07 F B
3 % & %& | - - %
0%+ % 3 % & %& % % % ! &
# % % ( #"
|
, % & % ( % 0
0 & ,
, 16 % & %& %
O+
7, 6! !
&7 &, 0 6
< % + A | ++ % 4
! &, ! C
, , 6 & ,
$ % 1) 6 ,
( %7

9 von 50



' , 6 %% ! 6

0 6 60+ 8 &
2 M 0% &
* % 4 : &
& I - - %
0%+ % : & , %% % !& #
% % (# 1
. % ), : ! 0
< %# % 0 6
0 I
: % & M 0 6 "
+ A ? ! + % 3
C
: 7 % 0+ 0! &
- M % & , 6
# M 4
%+ I - - %
0/%+ % %+ %% % !& #
% % (# 1
+ , % ! 6 :
&7 , 9 ! 6 % O+
++ 9 &%%
7 , A % +,
0+ C
, M % , &
07 % 1 =
0/%+ % +, I( # % 0 6
# % 3 % & %& &,
0 0 % "
>6! # I &7 6 # &A F "
! 0/%+ % % ! %
% J 4 % # %
% C
$ ( 0/%+ % 1 ,
6 & , &
(07 # 1& 7 6
% + 6 + + 7

10 von 50



F % | %
) C
5 %"
1%+ % F&"

Faktoren beim Kind:

+ Aufmerksamkeitsleistungen
+ Planungskompetenzen

+ Selbstkontrolle / Steuerung
+ VVerhaltensorganisation

Impulsivitat, geringe Ausdauer,

Trédeln, Hyperaktivitat

-

Umweltfaktoren:

mmmmd AUTgaben und Anforderungen

* Reaktionen auf Verhalten
+ Ablehnung / Zurtickweisung
+ Wenig hilfreiche Férderung

Abbildung 2: Ursachenmodell bei ADHD (Quelle: Luder 2007)
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Damit die Durchfuihrung planmassig ablief und gentgend Material zur Auswertung
lieferte, wurde jede einzelne Lehrperson von uns Studierenden besucht und in-
struiert. Eine Woche vor der Instruktion erhielten die Lehrpersonen einen Kurzfrage-
bogen, welcher als Standortbestimmung diente. Dank dieser Standortbestimmung
konnten wir herausfinden, wie die einzelnen Lehrpersonen zu Bewegungspausen
stehen und welche Erfahrungen sie damit schon gemacht haben.

Zum Zeitpunkt des Besuches ubergaben wir den Lehrpersonen ein Dossier mit allen
wichtigen Angaben fir die Durchfiihrung. Darunter waren eine Checkliste mit den
Terminen, ein Instruktionsbogen der einzelnen Bewegungspausen, eine Kontrollliste,
welche Bewegungspausen durchgefiihrt wurden und die Fragebdgen flr die Schile-
rinnen und Schiler sowie fir die Lehrperson selbst. Wir informierten die Lehrperso-
nen, dass sie die Frageb6gen nach zwei und nach vier Wochen auszufillen hatten.
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Hast du die Bewegungen schnell gelernt? (1. Erhebun @)
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Kannst du nach den Ubungen ruhig und aufmerksam arb eiten? Kannst du nach den Ubungen ruhig und aufmerksam arb eiten?
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45.0 50.0
40.0 4 45.0 1
35.0 4 40.0
5 300 — £ 350
3 S 30.0
a 250 @ Méadchen a @ Méadchen
£ £ 2504
= 20.0 m Knaben = ® Knaben
g £ 200+
§ 15.0 § 15.0
10.0 10.0
5.0 5.0
0ol - oo |
nein solala gut sehr gut nein solala gut sehr gut
Bewertung Bewertung

Grafik 2 Grafik 3

I BW 6 !
- & - # % 5 + &
& 6 ! H G - %5 "
& \W %5 + & w "

(
+
& W I & % & %&
+ + ! # !

20 von 50



Kannst du nach den Ubungen ruhig und aufmerksam arb eiten? Kannst du nach den Ubungen ruhig und aufmerksam arb eiten?
(2. Klasse) (5. Klasse)
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Studienschwerpunkt Sonderpadagogik

PHZH F-A4 BEW CH-8090 Zurich

Empféanger Padagogische Hochschule Ziirich

Absender

Zurich, 10. Januar 2008
Studie Bewegungspausen

Wir sind Studentinnen der Padagogischen Hochschule Zirich (PHZH) im flnften
Semester und schreiben im Bereich Forschung und Entwicklung eine Arbeit zu Be-
wegungspausen im Mathematikunterricht.

Fur eine Interventionsstudie Uber regelméassige Bewegungspausen im Mathematik-
unterricht sind wir auf der Suche nach je zehn 2. und 5. Klassen und deren Lehrper-
sonen, die bereit sind, bei dieser Studie mitzuwirken. Die Studie wird in den Kalen-
derwochen 44-47 stattfinden.

Unser Ziel ist, herauszufinden, ob Bewegungspausen zu Beginn und wahrend des
Mathematikunterrichts das subjektive Konzentrationsempfinden und die Arbeitshal-
tung der Schulerinnen und Schuler verbessern.

Falls Sie mitmachen wirden, ist in der Kalenderwoche 43 eine Instruktion Uber die
Bewegungspausen vorgesehen. Ihre Aufgabe ware es danach, zu Beginn jeder Ma-
thematiklektion eine der sechs vorgegebenen Bewegungspausen mit der Klasse
durchzufiihren und wahrend der Lektion den Schulerinnen und Schilern anzubieten,
eine von 6 Ubungen durchzufiihren, wenn sie das Bediirfnis haben, eine Kurzpause
einzuschalten.

Selbstverstandlich sind dabei die Anonymitét der Klassen und Lehrpersonen sowie
die Einhaltung des Datenschutzes gewahrleistet.

Wir freuen uns auf Ihre Antwort und danken Ihnen bereits im Voraus, wenn Sie bei
unserer Studie mitmachen wirden. Die Ergebnisse dieser Studie werden wir Ihnen
bei Interesse gerne zustellen (ungeféhr im Januar).

Falls Sie Ruckfragen haben, kdnnen Sie sich gerne an mich oder unseren Dozenten
und Betreuer Prof. Urs Miller (urs.mueller@phzh.ch; Tel. 044 781 45 41 oder 079
777 88 65) wenden.

Freundliche Griisse

Padagogische Hochschule Ziirich

Studentin Studienschwerpunkt Sonderpadagogik
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Checkliste

Standortbestimmung wurde ausgefullt (durch Lehrperson) bis zum Zeitpunkt der
Instruktion

Instruktion Woche 43:

Dossier mit allen wichtigen Blattern (Brief, Checkliste, Instruktion, Fragebdgen)
wird an die Lehrpersonen verteilt

Ubungen mit Bewegungspausen werden von den Studierenden vorgestellt und
vorgezeigt

Wichtige Punkte:

Einsatz der Bewegungspausen: Jeweils zu Beginn und wahrend der Mathema-
tikstunde (als Rhythmisierung) wird eine Bewegungspause durchgefihrt.

Zeitlicher Aufwand der Bewegungspausen: 2-5 Minuten

Zeitliche Termine:

Dauer der Studie Bewegungspausen:
Woche 44 — 47

Ende Woche 45:
Ausfillen der Fragebdgen 1 durch die Lehrperson und alle Schilerinnen und

Schiler

Wahrend Woche 46:
Fragebogen 1 werden von den Studierenden abgeholt und ausgewertet

Ende Woche 47:
Ausfullen der Fragebdgen 2 durch die Lehrperson und alle Schilerinnen und

Schiler

Woche 48:
Fragebdgen 2 werden von den Studierenden abgeholt und ausgewertet
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Instruktion Bewegungspausen

Zu Beqinn der Lektion

Nachfolgend finden Sie sechs Bewegungspausen, die Sie wahlweise zu Beginn jeder
Mathematikstunde durchfiihren. Die Ziele der Ubung finden Sie unterhalb der U-
bungsbeschreibung. Zudem finden Sie unterhalb der Zielsetzung Tipps zur situati-
onsangemessenen Anwendung.

Achten Sie bitte darauf, dass Sie mdglichst alle Ubungen einsetzen.

Einzeliibungen:

Balance-Kiinstler C

Steh auf einem Bein. Versuche mit dem freien Bein ganz ver-
schiedene Positionen einzunehmen. Wechsle nach etwa einer
Minute das Bein.

Erganzungen:

a) Schwinge das freie Bein und den ganzen Korper maglichst
locker.

b) Absolviere die Ubung mit geschlossenen Augen.

c) Fiihre mit den Handen einen Gegenstand um den Kérper.

d) Fiihre mit dem freien Fuss einen Gegenstand um das Standbein.

((\\,:‘

Ziele: Korperwahrnehmung verfeinern
Gleichgewichtsfahigkeit entwickeln 45

Tipp: Anwendung am Morgen frih, nach einer Pause, nach dem Mittag
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Tipp: Anwendung bei Stundenanfangen oder vor einer Prifung.

Tipp: Anwenden, am Morgen, nach Pausen oder nach dem Mittagessen. Eignet sich
zum Aktivieren, wenn Schiler bzw. Schilerinnen trage wirken.
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Tipp: Anwendung am Morgen, nach Pausen. Oder zu Beginn des Nachmittags.
Ruhiger, selbstbezogener Stundenbeginn.

Partnertibung:

Tipp: Anwendung am Morgen frih oder nach dem Mittag. Eignet sich vor Partnerar-
beit.
Die Ubung aktiviert sehr stark. Sie kann Unruhe auslésen, wenn sie nicht
situationsangepasst eingesetzt oder instruiert wird.
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Klassenibunag:

Tipp: Ruhiger Stundenbeginn, der sich zum Beispiel vor Prifungen eignet.
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Wahrend der Lektion

Nachfolgend finden Sie sechs Bewegungspausen, die Sie wahlweise wahrend der
Lektion zur Rhythmisierung des Lernens einsetzen. Die Ziele der Ubungen finden Sie
jeweils gerade unterhalb der Ubungsbeschreibung.

Achten Sie darauf, dass Sie moglichst alle Ubungen einsetzen.

Einzeliibungen:

Tipp: Anwendung nach langem Sitzen, wahrend langen Konzentrationsphasen.
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Tipp: Anwendung nach langer Stillarbeit, zur Auflockerung.

Tipp: Anwendung vor einer neuen Arbeitsphase oder wahrend langen
Konzentrationsphasen.
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Tipp: Anwendung wahrend langer Stillarbeit.

Tipp: Anwendung, zur Unterbrechung langer Konzentrationsphasen oder vor einer
neuen Arbeitsphase.
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Tipp: Anwendung zur Auflockerung, zur Beruhigung, zum Sammeln neuer Krafte.

Alle Bewegungspausen dieses Dossiers wurden dem aus dem folgenden Buch ent-
nommen:

Baumberger, Jirg & Miiller, Urs (2004). Bewegungspausen - eine Ubungssammlung
fur Schule, Arbeit und Freizeit (1. Auflage). Horgen: bm- Sportverlag.ch.
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Standortbestimmung Bewegungspausen
Name Lehrperson: Klasse:

-> Bewegungspausen enthalten Korper- und Bewegungsibungen zur Rhythmisie-
rung der Arbeit.

1. Was halten Sie von Bewegungspausen?

2. Worin sehen Sie den Sinn der Anwendung von Bewegungspausen im Unterricht?

3. Fuhren Sie im Unterricht Bewegungspausen durch? Wenn ja, wann?

4. Welche Bewegungspausen fiihren Sie durch?

5. Woher haben Sie die Ideen? Stammen sie aus einem Lehrmittel / Buch?
Aus welchem?
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. Wie oft fihren Sie diese Bewegungspausen durch?

. Welche Vor- bzw. Nachteile sehen Sie in deren Anwendung?

. Haben Sie in Ihrer Klasse Kinder, denen es schwer fallt, sich zu konzentrieren
(ADS-Kinder)? Wenn ja, wie viele?

. Wie unterstitzen Sie diese Kinder bei der Arbeit?
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Fragebogen zu den Bewegungspausen

Bitte kreuze bei allen Fragen den passenden Smiley an. Deine Meinung interessiert

uns.

©= nicht (gut) , &)= solala , ©= gut , &= sehr (gut)

1. Erleichtern dir die Ubungen den Ein-
stieg ins Rechnen?

@@

2. Helfen dir die Ubungen gut rechnen
zu kénnen?

@@

3. Kannst du nach den Ubungen ruhig
und aufmerksam arbeiten?

@@

4. Helfen dir die Ubungen langere Zeit
gut zu arbeiten?

= &

5. Wie gut konnte die Klasse nach den
Ubungen arbeiten?

6. Hast du die Ubungen gerne gemacht?

7. Hast du die Bewegungen schnell ge-

lernt?

8. Haben dir die Ubungen geholfen,
wenn du mide warst?

ERERERCRENERENE
© @ © @ 00 @

9. a) Maochtest du auch in Zukunft
solche Ubungen vor der Re-

chenstunde machen?

b) Mdchtest du auch in Zukunft
wahrend der Stunde eine
Bewegungspause einschalten?

c) Hastdu Lust, neue Bewe-

gungspausen kennen zu

c) Begriunde deine Meinung

lernen?

N EHE BN BRH

a

[

a

Nein

Nein

Nein
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Woche 45

Lehrperson: Klasse:

Fragebogen zu Bewegungspausen im Unterricht ( fur L ehrpersonen)

1)

2)

3)

4)

5)

Ist der zeitliche Aufwand der Bewegungspausen wéahrend des Unterrichts lhrer
Meinung nach vertretbar?

Ja Nein

Weshalb?

Konnten die Schiler/-innen die Bewegungsablaufe in nutzlicher Frist lernen?

Ja Teils Nein

Waren die Ubungen aus lhrer Sicht altersgeméass?

Ja Teils Nein

Welche motorischen Schwierigkeiten waren bei der Ausfiihrung der Bewegungen
erkennbar? Wie sind Sie damit umgegangen?

Wie haben sich die Bewegungspausen in darauf folgenden Unterrichtssequenzen
ausgewirkt?

Wie beurteilen Sie die Arbeitsatmosphére im Unterricht mit Bewegungspausen im
Vergleich zum Unterricht ohne Bewegungspausen? (Beztiglich Unruhe, Aufmerk-
samkeit und Unterrichtsstérungen)
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6) Wie nahmen Sie Ihre Klasse nach einer Bewegungspause bezuglich Arbeitsver-
halten (Leistung, Motivation und Konzentration) wahr?

7) Hatten Schulerinnen und Schiler mit ADS grossere motorische Schwierigkeiten
die Ubungen auszufiihren?

Ja

Nein

Wie haben sich entsprechende Schiiler/-innen beim Ausfilhren der Ubungen

verhalten?

Wie war ihr Verhalten in der folgenden Unterrichtssequenz?

8) Bemerkungen zu den gesammelten Erfahrungen:

Vielen herzlichen Dank fir lhre Bemihungen und die aufgewendete Zeit!
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Woche 47

Lehrperson: Klasse:

Fragebogen zu Bewegungspausen im Unterricht ( fur L ehrpersonen)

8) Ist der zeitliche Aufwand der Bewegungspausen wahrend des Unterrichts Ihrer
Meinung nach vertretbar?

Ja Nein

Weshalb?

9) Konnten die Schuler/-innen die Bewegungsablaufe in nutzlicher Frist lernen?

Ja Teils Nein

Waren die Ubungen aus lhrer Sicht altersgeméass?

Ja Teils Nein

10)Welche motorischen Schwierigkeiten waren bei der Ausfiihrung der Bewegungen
erkennbar? Wie sind Sie damit umgegangen?

11)Wie haben sich die Bewegungspausen in darauf folgenden Unterrichtssequenzen
ausgewirkt?

12)Wie beurteilen Sie die Arbeitsatmosphéare im Unterricht mit Bewegungspausen im
Vergleich zum Unterricht ohne Bewegungspausen? (Beztiglich Unruhe, Aufmerk-
samkeit und Unterrichtsstérungen)
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13)Wie nahmen Sie lhre Klasse nach einer Bewegungspause bezuglich Arbeitsver-
halten (Leistung, Motivation und Konzentration) wahr?

14)Hatten Schulerinnen und Schiler mit ADS grdssere motorische Schwierigkeiten
die Ubungen auszufiihren?

Ja Nein

Wie haben sich entsprechende Schiiler/-innen beim Ausfilhren der Ubungen
verhalten?

Wie war ihr Verhalten in der folgenden Unterrichtssequenz?

15)Hat sich lhre Einstellung zu Bewegungspausen im Mathematikunterricht bis zum
jetzigen Zeitpunkt verandert?

9) Haben Sie die Bewegungspausen wie besprochen durchgefuhrt?

80-100% 60-80% 40-60% weniger als 40%

10) Bemerkungen zu den gesammelten Erfahrungen:

Vielen herzlichen Dank fir lhre Bemihungen und die aufgewendete Zeit!
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