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ABSTRACT

Bewegung und Wahrnehmung sind wichtige Grundlagen des Lebens und des Ler-
nens.

Sie sind von entscheidender Bedeutung fur Lebensqualitat, Gesundheit und Wohlbe-
finden, sowie fur die Personlichkeitsentwicklung jedes Einzelnen.

Der Schulalltag sieht allerdings fiir die meisten Schuler/Innen ab 10 Jahren so aus,
dass Bewegung stark eingeschrankt wird, was sich auch auf die Wahrnehmungs-
und Konzentrationsfahigkeit vieler Kinder und Jugendlicher negativ auswirkt. Damit
sinkt auch die Lernbereitschatft.

Auffallig zugenommen haben in den letzten Jahren Teilleistungsschwachen, Auf-
merksamkeitsdefizite, Hyperaktivitdt und Verhaltensprobleme. Das wirkt sich auch in
den Unterrichtsstunden hemmend bis stérend auf Lehrende und Lernende aus.

Diese Problematik im Unterricht ist nicht speziell auf den Biologie Unterricht be-
schrankt, ein Projekt ,bewegungsunterstitztes Lernen” passt jedoch, bedingt durch
die physiologischen Grundlagen, besonders gut in den Biologieunterricht, weil man
dadurch immer wieder auf die Tatigkeit und Zusammenarbeit der Gehirnzellen und
Muskelgruppen hinweisen und eingehen kann.

Biologie ist ,, die Lehre vom Leben" — und Leben ist Lernen. Ein Ziel von Brain Gym®
ist es, Lernen zu erleichtern.

1 AUSGANGSSITUATION

Im Schuljahr 2003/04 habe ich die beiden ersten Klassen in Biologie und Umwelt-
kunde unterrichtet. Nachdem ich ausgebildete, diplomierte Lernberaterin bin, habe
ich durch Beobachtung festgestellt und erlebt, dass in beiden Klassen viele Kinder
unter ADSH (Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom mit Hyperaktivitat), sowie verschie-
densten Teilleistungsschwéchen leiden und auch einige verhaltensauffallige Kinder
darunter sind.

Die Stunden waren haufig gepragt von Unruhe , Stérungen (unmotiviertes Hin- und
Herlaufen der Kinder, Streit mit Klassenkolleg/Innen, lautstarke Diskussionen um
Kleinigkeiten....) und dem Unvermégen vieler Kinder, dem Unterrichtsgeschehen zu
folgen. Ein spezielles Problem ergab sich am Anfang der Unterrichtsstunden, weil die
meisten Schiler/Innen den Ubergang von der Pause zur Arbeitsstunde nicht schaff-
ten und sehr lange brauchten, um zu realisieren, dass wieder gearbeitet werden
muss.

Im Schuljahr 2004/05 wahlte ich eine der beiden Klassen, die 2a, mit dem Ziel aus,
durch das Projekt ,bewegungsunterstitztes Lernen“ herauszufinden, ob sich durch
gezielte Bewegungstbungen am Beginn der Stunde raschere Konzentration auf die
Unterrichtsstunde erlangen lasst.
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Ein weiteres Ziel war, durch Anschaffung von Sitzballen/Sitzkissen, den Kindern
auch wahrend der Unterrichtszeit kdrperliche Bewegung zu erméglichen.

Dr. Carla Hannaford (Neurophysiologin und Padagogin) schreibt in ihrem Buch ,Be-
wegung, das Tor zum Lernen“) unter anderem....“Bewegung ist notwendig, um Ge-
danken ,festzunageln®. Der Mensch kann ruhig dasitzen und nachdenken, aber um
einen Gedanken zu behalten, muss etwas getan werden, damit dieser Gedanke ver-
ankert wird.....“ oder “...viele von uns konnen entschieden besser und freier nach-
denken, wahrend sie einer monotonen, korperlichen Beschaftigung nachgehen, die
nur wenig Konzentration erfordert”.

Das alles steht in krassem Gegensatz zu den Anforderungen, die Ublicherweise in
der Schule an die Kinder gestellt werden: ruhig sitzen sollen/missen sie und in jeder
Stunde wird hohe Konzentration und Gedachtnisleitung verlangt.

Ich bin von der Annahme ausgegangen, dass es Ubungen gibt, die die Aufmerksam-
keit und Konzentrationsfahigkeit erhdhen (Brain Gym® nach Dr. Paul Dennison),
und dass es durch das Sitzen auf Ballen/Sitzkissen zu standigen, kleinen Balance-
bewegungen des Korpers kommt, deren motorische Impulse anregend auf die Ge-
hirntatigkeit wirken.

Ein weiterer, sehr wichtiger Umstand ist die Tatsache, dass viele Kinder nicht genug
Wasser trinken, jedoch dehydrierende Getranke, wie Eistee oder stark zuckerhaltige
Getranke, wie Coca Cola, zu sich nehmen. Leidet der Korper jedoch unter zu wenig
Wasserzufuhr, kann die Nervenimpulsleitung beeintrachtigt werden, was zu vermin-
derter Konzentrationsfahigkeit und Mudigkeit fuhrt. Starke Zuckerzufuhr steigert das
Bedurfnis nach Bewegung erheblich, dem jedoch im Schulalltag selten Rechnung ge-
tragen werden kann, was wiederum zu ,herumzappeln* und Unaufmerksamkeit fiihrt.

Ein wichtiges Ziel dieses Projekts war es daher auch, die Kinder an regelmafiges,
ausreichendes Wassertrinken zu gewdhnen.

Seite 4



2 PROJEKTVERLAUF

Zu Beginn des Projekts informierte ich mit Hilfe eines Informationsblattes die Eltern:
siehe Brief 1) im Anhang . Nur ungefahr ein Drittel der Eltern hat jedoch an einem EI-
ternabend Interesse gezeigt — daher hat diese Informationsveranstaltung nicht statt-
gefunden.

Auch die Klassenlehrer setzte ich Uber mein Projekt in Kenntnis und lud zur Mitarbeit
ein:

Siehe Brief 2) im Anhang.

Ich versuchte durch informative Gespréache, die anderen Klassenlehrer vom Sinn ein-
facher, regelmaRiger Ubungen am Stundenbeginn zu uberzeugen und sie fur eine
Teilnahme am Projekt zu begeistern. Bereits Anfang September hatte die Klassen-
vorstandin, Kollegin H. (unterrichtet Deutsch) grofRes Interesse bekundet, und auch
Kollege E. (unterrichtet die Buben in Sport) wollte in seinem Rahmen mitmachen. da
er sich bereits vor vielen Jahren mit Kinesiologie im Unterricht beschaftigt hatte. Kol-
lege W. (Musik), meldete unter Vorbehalt (Terminprobleme) sein Interesse an.

Nachdem es sich als unmdglich herausstellte, alle interessierten Kollegen an einem
gemeinsamen Termin zu versammeln, an dem ich ihnen die Brain Gym® Ubungen
zeigen und eventuelle Fragen beantworten hatte kénnen, informierte ich die interes-
sierten Kolleg/Innen und Kollegin Fuchs (fihrte die Evaluation des Projekts durch),
sowie unsere Direktorin schriftlich: Siehe Brief 3) im Anhang

Den Schiler/Innen der 2a erzéhlte ich bereits im September 04 Uber das bevorste-
hende Projekt, und sie zeigten Interesse. Aufbauend auf dem erlernten Wissen der
Kinder aus der ersten Klasse, Uiber die menschliche Muskulatur und das Gehirn, er-
klarte ich ihnen die Wichtigkeit des ausreichenden Wassertrinkens sowie die Wir-
kungsweise der Brain Gym® Ubungen, indem ich ihnen den Zusammenhang zwi-
schen Gehirnaktivitdt und Muskeltatigkeit klar machte. Die Kinder erzahlten von Situ-
ationen, in denen ihnen das Lernen besonders schwer fallt: wenn es familiare Prob-
leme gibt, nach vielen Unterrichtsstunden (langes Sitzen), bei wenig interessanten
Lerninhalten, oder in Fachern, die ihnen wenig liegen, sowie bei Ablenkung (Larm in
der Umgebung). Es Uberraschte die Kinder, dass es fur die verschiedenen Situatio-
nen erleichternde und hilfreiche korperliche Ubungen gibt, die es mdéglich machen, in
kirzerer Zeit mehr und leichter zu lernen. Ich betonte aber, dass die Wirksamkeit der
Brain Gym® Ubungen von der RegelmaRigkeit und auch Intensitat des Trainings ab-
hangt. In diesem Zusammenhang diskutierten wir Uber Leistungssportler, die ihre
Hochstleistungen auch nur durch andauerndes, regelmafiges Training erreichen
konnen.

Nun erarbeiteten wir schrittweise die verschiedenen Brain Gym® Ubungen. Jeweils
am Beginn der Stunde erinnerte ich alle daran, Wasser zu trinken, und wir erlernten
dann jeweils eine neue Ubung pro Woche, indem ich ihnen die Ubung langsam vor-
zeigte, wir sie dann alle gemeinsam durchfuhrten und ich dabei immer wieder auf
Fehler bei der Ausfihrung hinwies, ohne jedoch Kinder namentlich zu nennen, die
die Ubung noch nicht richtig beherrschten. Erstes Ziel war es, eine Serie von Ubun-
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gen zu trainieren, die unter dem Namen DENNISON-LATERALITATSBAHNUNG be-
kannt ist, und die Integration beider Gehirnhélften und damit den Zugang zu allen
Fertigkeiten, die fur Lernen notwendig sind, férdert. Alle Ubungen sollen langsam
und aufmerksam durchgefuhrt werden:

Die 1. Ubung wird al's kontral aterales Gehen (=Uberkreuzen) bezeichnet.... wir gehen da-
bei am Platz, heben jeweils das Knie hoch und bertihren das rechte Knie mit der linken
Hand und umgekehrt Dabei bleibt unser Kopf gerade — die Augen jedoch fixieren gleich-
zeitig einen Punkt links oben. (Abbildung dazu siehe Anhang).

Die 2.Ubung wird als homol aterales Gehen bezeichnet.... wir gehen am Platz und heben
dabel Knie und Arm einer Seite hoch. Dabei fixieren die Augen, bei geradem Kopf, einen
Punkt rechts unten am Boden. (Abbildung dazu siehe Anhang).

Die 3. Ubung sind die sogenannten Hook Ups — dabei handelt es sich Zentrierungsiibun-
gen, die die Konzentrationsfahigkeit erhthen (Abbildung und Erléuterung der Durchfih-
rung siehe Anhang)

Die 4. Ubung besteht in kontral ateralem Gehen (wie 1.Ubung) — Augen kreisen jetzt aber
in alle Richtungen

Die 5. Ubung ist wieder homolaterales Gehen (wie 2.Ubung) — Augen kreisen jetzt aber in
ale Richtungen

Die 6.und letzte Ubung dieser Serieist das kontralaterale Gehen (wie 1.Ubung) — wobei
die Augen aber gerade bleiben, wir schauen dabei auf ein grof3es, aufgemaltes X an der
Tafel. (Erlauterung dazu siehe Anhang)

Das Erlernen der Ubungen in der Klasse zeigte, dass vor allem einige Buben mit
dem Erlernen der Uberkreuzbewegung Probleme hatten. Sie konnten die Augen da-
bei nicht in der richtigen Stellung halten und brauchten langere Zeit zum Integrieren
dieser Bewegung.

Bis alle Kinder die Ubungen richtig machten und die Abfolge beherrschten, dauerte
es von September bis Ende November. Es war jedoch bis zum Ende des Schuljahrs
immer wieder noétig, die Kinder zu erinnern, dass es wichtiger ist, die Ubungen lang-
sam und genau, als sie schnell und schlampig zu machen.

In jeder Stunde durfte dann ein Schuler/eine Schulerin die Anleitung der gelernten
Ubungen Ubernehmen. Eine Ubungsfolge dauerte ungefahr 7 — 10 Minuten.

In der Zwischenzeit organisierte ich die Anschaffung von Sitzballen. Im Zuge dieser
Anschaffung kam es immer wieder zu interessanten Gesprachen mit Sportlehrern
und Physiotherapeuten, die mit Sitzballen in Schulklassen bereits Erfahrung gesam-
melt hatten und mir eher abrieten, Sitzballe fur eine ganze Klasse anzuschaffen. Die
dauernde Beniitzung von Sitzballen wirde die Unruhe in einer Klasse noch erhdhen.
Aul3erdem hatten sie mit ihren Schuler/innen die Erfahrung gemacht, dass stunden-
langes Sitzen auf Béllen die Kinder zu sehr ermidet, was wiederum zu einer
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schlampigen, d.h. gekrimmten Haltung mit vorfallenden Schultern fiilhren wiirde.
Wirkungsvoller sei die Benltzung von Sitzkissen. Die kleinen Haltemuskeln des Be-
wegungsapparates wirden dadurch genauso gestarkt und aktiviert, wie durch die
Verwendung von Sitzballen, bei Ermidung héatten die Kinder jedoch Gelegenheit sich
am Sessel anzulehnen und dadurch auszurasten.

So entschloss ich mich, zum Sitzen in der Klasse Sitzkissen von den Eltern kaufen
zu lassen, fur den Biologiesaal (in dem die Schuiler/Innen 1-2 Stunden pro Woche
verbringen) jedoch Sitzballe anzuschaffen. Wenn jedoch ein Kind nicht auf dem Ball
sitzen will, darf es sich auch einen der zur Verfigung stehenden Sessel nehmen.

Davon informierte ich die Eltern am 10.November 04:
Siehe Brief 4) im Anhang

Bis auf drei Eltern waren alle einverstanden und kauften fir ihre Kinder die Sitzkissen
fur die Klasse, fur den Biologiesaal schaffte ich aus dem Projektbudget Sitzballe an.

Anfangs Oktober besprach ich mit den Kindern zusatzlich mogliche Brain Gym® U-
bungen, mit deren Hilfe sie Stress vor Schularbeiten oder Tests/Prufungen abbauen
konnten.

Eine von vielen stressreduzierenden L"Jbung_en ist das Halten der sogenannten positi-
ven Punkte. (Abbildung und Erklarung der Ubung siehe Anhang).

Wichtig war es, die Kinder immer wieder daran zu erinnern, dass die Ubungen re-
gelmalig (auch zu Hause) gemacht werden sollten, um einen guten Erfolg damit zu
erzielen.
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Kollegin Fuchs hatte in der Zwischenzeit ein Stundenprotokollblatt ausgearbeitet, in
dem ich den Verlauf der Stunde festhalten konnte (Zeittabelle = ,Stricherlliste* siehe
Anhang). In diese Liste trug ich alle 5 bis 10 Minuten ein, welche Unterrichtsform ich
gerade einsetzte, bzw. wie hoch der Larm-/Unruhepegel in der Klasse gerade war.

Vor Weihnachten trat ein gewisser Gewodhnungseffekt bei den Kindern ein und es
war offensichtlich, dass Ihre Lust, die Ubungen zu machen, nachlieR. Daher wechsel-
te ich im neuen Jahr das Ubungsprogramm, und wir machten die bekannten Ubun-
gen sowie einige neue Brain Gym® Ubungen in neuer Zusammenstellung zu ver-
schiedenen Musiksttucken:

Die Stunde begann mit ruhiger Musik, und alle wurden erinnert, Wasser zu trinken.
(Jedes Kind hatte mittlerweile eine eigene kleine Kunststoffflasche mit).

Dann wurden die ,Gehirnknopfe sanft massiert: (Ubungsanleitung siehe Anhang),
um wach und aufmerksam zu werden.
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Dann wechselte die Musik und wurde dynamisch.....wir trainierten dazu abwech-
selnd verschiedene Uberkreuzbewegungen: Uberkreuzbewegungen schalten die
beiden Gehirnhalften zusammen und verbessern Atmung, Fitness und Koordina-
tion.

Zum Beispidl:

Hand beriihrt Knie der anderen Korperseite....
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Ellbogen bertihrt Knie der anderen Korperseite.....

Hand berihrt Ferse hinter dem Korper (,, schuhplatteln®).....
YW
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Bein/Arm der gegenuberliegenden Korperseite werden vorgestreckt
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Zu meditativer Musik folgten darauf 2 Zentrierungsiibungen, die Hook Ups:

Hook Ups mit Uberkreuzten Beinen und verschrankten Handen im Sitzen

Wir beendeten diese Konzentrationsiibung, indem wir tief durchatmeten und uns
streckten. Dann begann die eigentliche Unterrichtsstunde.

Diese Ubungsvariation gefiel den Kindern besser. Sie zeigten wieder mehr Spaf an
den Ubungen, so stellten sie sich bereits selbstandig auf, und schufen sich den néti-
gen Platz zum Uben wenn ich in die Klasse kam. Auch die, die die Ubungen bisher
nicht so gern mitgemacht hatten, fanden es jetzt lustiger, sich mit Musik zu bewegen.
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Auch die ruhige Musik zu den Zentrierungsibungen gefiel den meisten ganz offen-
sichtlich gut. Wir besprachen, ob sie diese CD mit der meditativen Musik auch wah-
rend der restlichen Unterrichtsstunde ganz leise als Hintergrundmusik héren wollten,
und sie entschieden sich ohne Gegenstimme dafur. Es zeigte sich im Verlauf der
Biologiestunden am niedrigen Unruhepegel, dass diese Musik einen zusatzlichen,
beruhigenden Einfluss auf die ganze Klasse hatte.

Immer wieder besprachen wir den Sinn und Zweck der Ubungen: ich schilderte ihnen
eine bestimmte Situation (z.B.: Du sitzt mide und lustlos vor Deiner Haustbung)und
fragte die Kinder, welche Ubungen nun am Hilfreichsten waren (Antwort wére z.B.
Wassertrinken, Gehirnknopfe, Uberkreuzilbungen mit Musik). Zusatzlich bastelten
wir Lesezeichen, auf denen jedes Kind jene Brain Gym® Ubungen skizzieren und-
beschreiben konnte, die es besonders hilfreich fand, und die es sich merken wollte.

KR A

[ e e

Durch regelmaRiges Uben und Wiederholen der Brain Gym® Ubungen versuchte ich
den Kindern die Wirkungsweise dieser Ubungen bewusst zu machen, und ihnen bei-
zubringen, dass jede/jeder fir sich eine hilfreiche Ubung dann anwenden sollte,
wenn sie sich beim Lernen mide, unaufmerksam, oder unmotiviert fuhlen.
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3 EVALUATION

Ich bin von der Frage ausgegangen, ob sich in meinen Biologie Stunden durch die
Brain Gym® Ubungen der Ubergang vom Pausenverhalten der Kinder zum Arbeits-
verhalten verkirzen lasst, d.h. eine Reduzierung der Disziplinierungsmaflinahmen
nach der Pause und ein ruhiger Unterrichtsbeginn in Biologie moglich wird und ob die
Kinder dann ihre Aufmerksamkeit und Konzentration auch in der Stunde besser hal-
ten kbnnen, womit eine ertragreichere Mitarbeit oder Lern-/Gedachtnisleistung er-
reicht werden kénnte. .

Kollegin Fuchs hat bei meinem Projekt die Evaluation durchgefuhrt: dazu wertete sie
einerseits die Zeittabelle (,Stricherlliste* siehe Anhang) aus, auf der ich den Verlauf
meiner Biologiestunden protokolliert hatte, erhob die Konsequenz der Kinder bei der
Verwendung der Sitzkissen, interviewte mich als Projektleiterin (Fragebogen siehe
Anhang)zum Verlauf des Projekts, fiihrte am 19.4.2005 in einer Biologiestunde drei
Vier-Quadranten-Stellibungen mit den Schuler/Innen durch, die den Kindern die
Mdoglichkeit gaben, sich zu jeweils zwei gegensétzlichen Begriffspaaren bzw. Aussa-
gen, die die wichtigsten Aspekte des Projekts ansprachen, im Raum zu positionieren
und sich selbst dabei einzuschatzen (Erhebungsbogen dazu siehe Anhang). Diese
Evaluationsmethode wurde deshalb fir die Klasse gewahlt, da sie zum einen bewe-
gungsorientiert ist und zum anderen einen Gesamtiberblick der Positionen ermdég-
licht. Die Schilerlnnen haben zudem noch die Mdglichkeit jederzeit nach erfolgter
Stellibung Einzelstellungnahmen zu formulieren. Au3erdem kann hier nach Bedarf
noch zwischen Buben und Madchen unterschieden werden.

Auch die Eltern erhielten einen einfachen Fragebogen mit funf Auswahl-
Fragestellungen, der sich daran orientierte, was die Schulerlnnen zuhause erzahlten
bzw. was die Eltern selbst im Zusammenhang mit dem Projekt beobachten konnten
(Elternfragebogen siehe Anhang).

Zusatzlich sollten noch jene Lehrerinnen, deren Unterrichtsstunden unmittelbar nach
den Biologiestunden lagen bzw. die ehemals an der Teilnahme interessierten Lehre-
rinnen interviewt werden (Lehrerfragebogen siehe Anhang).

3.1. Auswertung der Daten

3.1.1 Zeittabelle: (Auswertungsmodus siehe Anhang , Stricherl-
liste*)

Besonders auffallig war in allen Unterrichtsstunden, dass niemals ein hoher Larmpe-
gel entstanden ist. Als Verursacher der Unruhe wird hauptsachlich Schwatzen bzw.
Zwischenrufe angefuhrt. Die Aufmerksamkeitsphase ist in den néchsten zehn Minu-
ten nach den durchgefiihrten Ubungen mit 80% besonders hoch (in der 1./2. Stunde
steigt sie sogar auf 100% an!), um dann in ein funfminttiges Konzentrationstief zu
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fallen. In der Mitte der Unterrichtsstunden steigt die Aufmerksamkeit wieder auf zwi-
schen 50 und 60% ca. an und fallt dann in der 6. Stunde gegen Ende der Unter-
richtseinheit rapide ab, wahrenddessen in der 1./2. Stunde noch einmal ein Konzent-
rationshoch erzielt werden kann

Veradnderungen im Larmpegel bezogen auf eine niedrige Larmentwicklung

120

100 :
80

—o—6.
Stunde
60

Prozent

——1./2.

/0—\ Stunde
40

: \Vd N

15 20 25 30 35 40 45

Unterrichtsminuten

Die Unterrichtsform scheint dabei keine Auswirkungen auf die Entwicklung des Larm-
pegels gehabt zu haben und wird daher in der weiteren Analyse nicht mehr bertck-
sichtigt.

3.1.2 Erhebung uber die Sitzkissen

Stellungnahmen wurden hier von 19 Schilerinnen abgegeben. Neun davon verges-
sen die Sitzkissen immer wieder zuhause oder im Spind, drei lassen sie absichtlich
im Spind, weil sonst in Klasse damit geworfen wird. Ein Schuler ist der Ansicht, das
Mitnehmen zahlt sich nicht aus, drei finden es unangenehm, ein weiterer Schiler
verwendet es nicht, weil der Physiotherapeut gesagt habe, es bringe nichts. Zwei
Schulerlnnen geben an, das Sitzkissen regelmaliig zu verwenden.

3.1.3 Vierquadranten-Stellibungen:

Kollegin Fuchs: ,Die Durchfihrung der Stellibungen zeigt mir, wie schwierig es fur
gewdhnlich in der 2.A ist, Ruhe und Aufmerksamkeit der Schilerinnen herzustellen,
vor allem, wenn es sich noch dazu um eine 6. Stunde handelt. Sie sind zwar sehr
gespannt und auch willig bemuht, die Stellibungen durchzufiihren, doch kostet es
sie sehr viel MUhe anschlielend beim Aufnehmen der Positionen ruhig am gewahl-
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ten Ort stehen zu bleiben bzw. bei der anschlieBenden Befragung ruhig zuzuhéren.
Immer wieder muss ich disziplinieren um den Larmpegel, der doch relativ hoch wird,
wieder hinunterzuschrauben. Koll. Meirer war in dieser Stunde nicht anwesend, um
die Schulerinnenaussagen nach Moglichkeit nicht zu verfalschen.” In der weiteren
Beschreibung der Ergebnisse werden Buben und Madchen nur insofern gesondert
ausgewiesen, wenn der Unterschied sich als relevant gezeigt hat.

Die Ubung | zeigt, dass sich 13 Schiilerinnen in der Regel als gute und aufmerksame
,Mitarbeiterinnen” sehen, die aber glauben, dass das auch ohne die Ubungen so sei.
Sie fuhren die Ubungen mal gern, mal ungern aus (,mal so, mal so“). Als an und fir
sich nicht so interessiert am Unterrichtsgeschehen empfinden sich 9 Schilerinnen,
sie machen aber sehr gern die Ubungen. Lediglich 5 Schilerinnen (4 Buben, 1 Mad-
chen) sind weder an Mitarbeit noch an den Ubungen interessiert. Interessant ist,
dass niemand die Ubungen gern durchfiihrt und gleichzeitig glaubt, dass es auf die
Ubungen zuriickzufiihren sei, dass die Aufmerksamkeit steigt.

Die Ubung 2 zeigt, dass 6 Schillerinnen der Ansicht sind, sie merken sich vieles
leichter, wenn sie die Ubungen durchfiihren und tun dies in der Folge auch zuhause
oder in anderen Stunden (,immer vor Schularbeiten und es funktioniert!*) Weitere 6
Buben glauben das auch, machen die Ubungen aber trotzdem nur in Biologie (,ei-
gentlich Zeitverschwendung, ab und zu bringt's was*). 14 Schulerlnnen (5 Buben, 9
Madchen) sind der Ansicht, sich nach wie vor nichts zu merken und fiihren die U-
bungen eher nur deswegen durch, weil sie es in Biologie mussen, drei Madchen
empfinden das sogar als regelrecht unangenehm (Sie haben sich besonders weit
aul3erhalb des Kreises positioniert). Nur ein Schiler, dem dies auch ein besonderes
Anliegen zu sein scheint, gibt an, regelmaRig die Ubungen durchzufiihren, aber er
konne trotzdem keine Verbesserung seiner Merkfahigkeit feststellen.

Die Ubung 3 zeigt, dass 9 Schiilerinnen die zuséatzliche Bewegungsmdoglichkeit auf
dem Sitzball als sehr angenehm empfinden und auch einen direkten Zusammenhang
darin sehen, dass sie sich besser im Unterricht konzentrieren konnen. (,,Sitzballe sind
viel besser als Sitzkissen; das ist so weich, wirklich angenehm®). Weitere 6 Madchen
sind der Ansicht, dass das auch ohne Sitzballe méglich sei, wollen aber trotzdem
nicht darauf verzichten. 12 Schulerinnen hingegen lehnen die Sitzballe und —kissen
ab, sie sehen sich als abgelenkt. 5 davon haben sich mit Nachdruck besonders weit
positioniert (,ich bin extra am weitesten entfernt’), so unangenehm ist ihnen die
.standige Wackelei“. Im Gegenzug konnte niemand von sich behaupten, dass eine
gerade Sesselsitzflache Ruhe und Konzentration im Unterricht fordere.

In der Schlussrunde sollte noch jede/r Schiler/in eine spontane Bemerkung zum Pro-
jekt machen. Insgesamt ist festzustellen:

Immer gern werden die Ubungen nur von jenen gemacht, die am sonstigen Unter-
richt nicht so interessiert scheinen (33%). 48% machen sie hin und wieder gern, ar-
beiten aber auch sonst gut mit.
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74% machen die Ubungen nur in Biologie, fast die Halfte der Schilerinnen glaubt
auch nicht, dass sich die Merkfahigkeit dadurch verbessere. 22% sind jedoch vom
gegenteiligen Effekt Gberzeugt.

55% empfinden die Sitzballe als sehr angenehm, 33% meinen auch konzentrierter
zu sein, 44% lehnen sie ab. Sitzkissen werden als Uberhaupt nicht so komfortabel
empfunden.

3.1.4. Elternfragebégen:

24 Fragebdgen wurden retourniert. Etwas mehr als die Hélfte hat tGber die Kinder nur
wenig Uber das Projekt erfahren, ca. 1/3 viel. 2/3 glauben, die Kinder haben positive
Erfahrungen gemacht und geben an, die Ubungen wiirden auch zuhause hin und
wieder ausprobiert. Weniger als die Hélfte ist der Meinung, dass sich Konzentration
und Leistung verbessert hatten.

3.1.5. Lehrerlnneninterviews:

Da die Gegenstande Leibeserziehungen und Musik mit Biologie nur schwer ver-
gleichbare Unterrichtsmodalitaten aufweisen, wurde auf eine Befragung der entspre-
chenden Lehrpersonen von vornherein verzichtet. Geplant war jedoch ein Interview
mit der Kollegin, die sich einerseits zu Beginn des Projekts interessiert an einer Mit-
arbeit gezeigt hatte, andrerseits eine Unterrichtsstunde im Anschluss an Biologie ge-
habt hatte. Dieses Interview ist jedoch innerhalb eines Zeitrahmens von zwei Wo-
chen nicht zustande gekommen.

3.2 Zusammenfassung der Ergebnisse (Koll.Fuchs) :

Von Schulerinnenseite her wird nur in einem eher geringeren Ausmalfl ein direkter
Zusammenhang zwischen Durchfiihrung der Ubungen und Steigerung der Aufmerk-
samkeit (0%), Merkfahigkeit (22%) und Konzentration (33%) gesehen.

Die Sitzballe werden von etwas mehr als 50% als angenehm und etwas weniger als
der Halfte unangenehm empfunden. Sitzkissen werden eher abgelehnt.

Dementsprechend zweigeteilt ist auch der Tenor der Schilerinnen zum Projekt. Die
Aussagen reichen von ,sehr gut-gut-toll-interessant-angenehm-lustig-gefallt mir* G-
ber ,maRig-mittel-ungewohnt-halbwegs” bis zu ,es dauert so lang-langweilig-
uninteressant-Zeitverschwendung-abgelenkt®.
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Entgegen den eigenen Einschatzungen der Schilerinnen zeigen die Beobachtungen
in Biologie, dass sich schon alle von selbst fiir die Ubungen bereit machen, wenn
Koll. Meirer die Klasse betritt. Sie ist weiters der Ansicht, dass sich die Ubungen
auch auf sie selbst als Lehrende positiv auswirken und dass der Larmpegel in der
Klasse nach der Ubungsabfolge unten bleibt, sodass auch Lehrer-Schiiler-
Gesprache in einer weitaus ruhigeren Atmosphére maoglich sind.

Diese Annahme und Beobachtung wird durch die Ergebnisse des Stundenverlaufpro-
tokolls zur Géanze bestatigt, das selbst fur die 6. Unterrichtsstunden nur einen gering-
fugig hoheren Larmpegel ausgibt.

Somit ergibt sich fur die Zielsetzungen der Projektleiterin folgendes Ergebnis:

Die 10 Minuten-Ubungsphase verkiirzen die Unterrichtszeit nicht, im Gegenteil, es
wird anschlieBend mit Konzentration und Aufmerksamkeit gearbeitet (niederer Larm-
pegel). Im Allgemeinen bauen sich Konzentration und Ruhe nach kurzem Abfall in
der Mitte der Unterrichtsstunde auch wieder rasch auf.

Jene Schilerinnen, die dem Effekt der Ubungen positiv gegeniiber stehen, iber-
nehmen diese auch regelmaldig bzw. hin und wieder in andere Unterrichtsstunden
sowie den Nachmittag.
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4 REFLEXION

Das Interesse an den Brain Gym®Ubungen war bei den meisten Kindern am Beginn
des Schuljahres vorhanden; sie waren neugierig und freuten sich auf den untblichen
Stundenbeginn in Biologie. Sie haben schnell eingesehen und akzeptiert, dass aus-
reichendes Wassertrinken notwendig ist, und viele haben es sich (nach eigenen
Aussagen) mittlerweile angewd6hnt, ihre Trinkflasche auch wéahrend des Vormittags
immer wieder aufzuflillen. Allerdings wurde mir von den Kindern berichtet, dass ih-
nen in anderen Fachern das Wassertrinken nach wie vor nicht erlaubt ist.

Die Sitzballe im Biologiesaal wurden von den Schuler/innen im allgemeinen gerne
benitzt — allerdings stellte sich heraus, dass durch die Dauerbenitzung der Balle
durch viele verschieden schwere Schuler/innen, ein Grof3teil der Sitzballe rasch die
Luft verliert und zu oft aufgepumpt werden muss, was zu unangenehmen Verzdge-
rungen des Arbeitsbeginns fuhrt.

Besonders die Stressabbauiibungen (Halten der Positiven Punkte) und die Uber-
kreuzbewegungen wurden von einigen Kindern manchmal auch selbstandig ange-
wendet: diese Schuler/innen Ubten nach eigener Aussage hin und wieder auch zu
Hause und erzahlten mir voll Freude, dass sie dadurch auf einige Schularbeiten
bessere Noten als bisher bekommen héatten.

Fur mich war es interessant zu beobachten, wie gut mir selbst die Ubungen geholfen
haben ruhig zu bleiben, mit durchgehend leiser Stimme zu sprechen und mich nicht
von Schilern verleiten zu lassen, sie mit meiner Stimme zu Uberténen. Ich habe mich
nach den Ubungen besonders wohl gefiihlt. Das hat sicherlich eine positive Wech-
selwirkung mit der Klasse erzeugt

Vor allem die mit unterschiedlichen Musikstiicken kombinierten Ubungen haben den
Kindern gefallen und die meisten Schiler/innen haben gesagt, dass ihnen die medi-
tative Musik, die ich ganz leise wahrend der gesamten Unterrichtsstunde im Hinter-
grund habe laufen zu lassen, sehr angenehm war. Sie waren enttauscht, wenn ich ab
und zu die Musik nicht dazugenommen habe (weil ich keinen CD-Player zur Verfi-
gung hatte).

Einzelne Schiler/Innen haben mir immer wieder berichtet, dass sie Stressabbau-
tbungen vor einer Schularbeit oder einem Test gemacht hatten, und dann wesentlich
weniger aufgeregt waren.

Insgesamt kann ich ruckblickend sagen, dass der Ubergang vom Pausen- zum Ar-
beitsverhalten durch die Ubungen reibungsloser vor sich ging als ohne die Ubungen,
und dass in den Stunden wesentlich leiser und konzentrierter gearbeitet wurde.
Selbst bei Arbeiten, die normalerweise einen wesentlich héheren Arbeitslarm bedin-
gen (z.B. Bastelarbeiten ) blieb es leise und die Kinder arbeiteten konzentriert.

Die Ergebnisse der Schuler/innenbefragung haben mich dann doch sehr erstaunt.
Wahrend unserer Ubungen in den Biologiestunden bekundeten eigentlich nur 2
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Schiler von Beginn an ihr Missfallen (durch entsprechendes Grimassieren, nicht
Mitmachen....), spater waren es immer wieder unterschiedlich viele Buben (2-5), die
wahrend der Ubungen (vor allem bei den stillen Konzentrationsiibungen) gestort ha-
ben. Alle anderen schienen gerne mitzumachen, haben sich freiwillig als ,Ubungslei-
ter/in“ gemeldet, gerne die Leitung bei Partneribungen tibbernommen, usw...).

Auf meine Frage an die Klasse, warum denn niemand gesagt hat, dass ihnen die
Ubungen zu langweilig sind, bzw. die Ubungsabfolge als zu lang empfunden wurde
bekam ich als Antwort des Klassensprechers: ,Wir wollten Ihnen den SpalR daran
nicht verderben®© !

Dass es in den Stunden sehr viel leiser zugegangen war, so lange wir die Ubungen
gemacht haben, wurde ihnen erst bewusst, als ich nach Abschluss des Projekts En-
de Mai damit aufhorte. Der Larmpegel stieg sofort wieder stark an und einige Schu-
ler/Innen fragten ,warum machen wir die Ubungen nicht mehr?“ Ich ziehe daraus den
Schluss, dass sich bei der Evaluation (4 Quadranten Stellibung) mdglicherweise
doch viele Schuler/Innen einfach der Meinung jener (in der Klasse ziemlich dominan-
ten) Buben anschlossen, die die Ubungen nie gerne machten, um nicht ,uncool“ zu
wirken.....das ist freilich nicht beweisbar.

Nicht beantwortet bleibt die Frage, warum anfangs interessierte Lehrerlnnen sich oh-
ne Angabe von Grinden am Projekt nicht mehr beteiligt haben, da es nicht zur
Durchfiihrung von Interviews gekommen ist, die diesen Punkt hatten klaren kdnnen.

Entgegen des positiven Ablaufs des Projekts innerhalb der Biologiestunden haben
manche Klassenlehrer/innen mit den Kindern sehr abfallig Gber das Projekt gespro-
chen (,machts bei dem Bledsinn ned mit*), eine andere Klassenlehrerin hat sich
(beim Versuch, ihr zusammen mit den Kindern die Ubungen zu erklaren) dariber lus-
tig gemacht , indem sie zu den Schiler/innen meinte ,,na, dann hupf ma halt a bisserl
herum vorm Unterricht. Auch diese Kollegin hat sich dann aber nicht mehr fur die
Ubungen interessiert.

Das offensichtliche Desinteresse der anderen Klassenlehrer, der Eltern, sowie die
fehlende Vorfinanzierung (Sitzballe, Reisekostenabrechnung) durch die Direktion
sind bei der Projektumsetzung als schwierig empfunden worden.

Die Brain Gym® Ubungen wurden also nur 2x/Woche zu Beginn der Biologiestunden
mit den Kindern gemacht. 2 mal pro Woche wéren aber selbst bei regelmafiigem
Uben zu wenig, um einen uber die Biologiestunden hinausreichenden Effekt zu erzie-
len und anhaltende, positive Veranderungen in den Konzentrations- und Lernleistun-
gen der Kinder zu erhalten. Dazu kommt noch, dass immer wieder Biologiestunden
wahrend des Schuljahres entfallen sind: sei es durch Feiertage, Skikurse, Fe-
rien,.....das hatte zur Folge, dass zwischen den Ubungsfolgen oft groRe Zeitabstande
aufgetreten sind. Von Elternseite gab es durch das Desinteresse am Projekt daher
auch keine unterstiitzenden MaRnahmen zu Hause, wie z.B. die Kinder an das Uben
zu erinnern. Die Kinder selbst haben kaum die nétige Konsequenz beim Uben und so
sind einige Schaler/Innen in ihren Erwartungen nun enttauscht und denken, dass die
Ubungen nichts nitzen.
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Trotz aller Schwierigkeiten ist fur mich ausschlaggebend, dass die Biologiestunden
mit den Brain Gym® Ubungen in einem wesentlich angenehmeren Arbeitsklima ver-
laufen sind und die verbleibenden 40 Minuten Arbeitszeit besser genutzt werden
konnten, weil die Kinder konzentrierter gearbeitet haben. Nicht nur fir die unruhigen
Kinder waren die Ubungen hilfreich, auch ich selbst habe die Brain Gym® Bewegun-
gen als sehr ausgleichend empfunden. Daher werde ich in unruhigen Klassen auch
in Zukunft Brain Gym® Ubungen gemeinsam mit den Kindern am Beginn meiner
Stunden machen, wobei ich allerdings kiirzere Ubungsabfolgen und haufigere
Wechsel des Ubungsprogramms plane.
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5 ANHANG

Brief 1
Liebe Eltern der 2a! 4.10.04

Im Rahmen des IMST 3 Programms (Innovations in Mathematics, Science and
Technology) des Bundesministeriums wurde mir flr das laufende Schuljahr fir die 2a
ein Projekt genehmigt, das vom MNI (Mathematik, Naturwissenschaften und Informa-
tik)Fond S4 getragen und betreut wird, und Interaktionen im Unterricht als Schwer-
punkt hat.

Der Titel meines Projekts lautet ,Bewegungsunterstitztes Lernen® und es soll im
Laufe dieses Schuljahrs dokumentiert werden, ob sich die Aufmerksamkeit und Kon-
zentrationsfahigkeit der Schilerinnen erh6hen lasst, wenn sie lernen, regelmalig
bestimmte Ubungen aus der Kinesiologie anzuwenden.

Diese Brain-Gym und Stressabbautibungen erlernen sie schrittweise und werden zu
Stundenbeginn in Biologie, Deutsch und Turnen der Buben durchgefihrt — die Schi-
lerinnen sollten diese Ubungen jedoch immer dann anwenden, wenn sie sie brau-
chen: vor den Hausaufgaben (damit sie rascher und konzentrierter erledigt werden),
Stressabbautbungen vor Schularbeiten, Prifungen, Tests...

Bitte motivieren Sie lhre Kinder, die Ubungen anzuwenden und beobachten Sie, ob
und welche Veranderungen auftreten.

Die Evaluation des Projekts Ubernimmt Kollegin Fuchs — Sie werden im Lauf dieses
Schuljahrs 1-2mal einen Fragebogen erhalten, den ich Sie bitte auszufillen und zu
retournieren.

Wenn Sie zu diesem Projekt noch Fragen haben und einen Elternabend wiinschen,
bitte ich Sie, den unteren Abschnitt auszufillen und abzutrennen und mir durch Ihr
Kind bringen zu lassen .

Mit herzlichen GriRRen Prof. Herta Meirer
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Brief 2

Liebe Kolleginnen! 4.10.04

Im Rahmen des IMST 3 Programmes (Innovations in Mathematics, Science and
Technology) des Bundesministeriums wurde mir flr das laufende Schuljahr fir die 2a
ein Projekt genehmigt, das vom MNI (Mathematik, Naturwissenschaften und Informa-
tik)Fond S4 getragen und betreut wird, und Interaktionen im Unterricht als Schwer-
punkt hat.

Der Titel meines Projekts lautet ,Bewegungsunterstitztes Lernen® und es soll im
Laufe dieses Schuljahrs dokumentiert werden, ob sich die Aufmerksamkeit und Kon-
zentrationsfahigkeit der Schilerinnen erh6hen lasst, wenn sie lernen, regelmalig
bestimmte Ubungen aus der Kinesiologie anzuwenden.

Diese Brain-Gym und Stressabbautbungen erlernen sie schrittweise und werden zu
Stundenbeginn durchgefihrt — der Zeitrahmen dazu betragt maximal 5 Minuten.

Alle an diesem Projekt teilnehmenden Kolleginnen werden von mir mit den(sehr ein-
fachen aber wirkungsvollen)Ubungen vertraut gemacht, bzw. informiert, wenn ich mit
den Kindern etwas Neues mache, so dass jede/r die Ubungen auch zu ihrem/seinem
Stundenbeginn mit den Kindern durchfiihren kann.

Der Aufwand fur jede(n) einzelne(n) Lehrerin ist also gering — alle Teilnehmerinnen
werden lediglich gebeten, im Lauf dieses Schuljahrs ein- oder zweimal einen Frage-
bogen auszufillen, den Kollegin Fuchs ausarbeiten wird. Sie hat die Evaluation des
Projekts Gbernommen.

Bis jetzt nehmen aulRer mir noch Kollegin H. und Kollege E. an diesem Projekt teil, es
ware aber schon, wenn sich noch jemand von Euch dafir interessieren wirde....

Bitte legt mir einfach eine kurze Notiz ins Fach, ob Ihr mitmacht.

Wir treffen uns dann zu einer Ubungseinfilhrung am Di,12.0Oktober 2004 nach der
6.Stunde

im Biologiesaal fur ca.20 Minuten

Mit herzlichen GriiRen Herta Meirer
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Brief 3

Liebe Kolleginnen! 10.10.04

Nachdem es schwierig scheint, alle an meinem Projekt Interessierten zu einer ge-
meinsamen Informationsstunde zusammen zu bringen, mochte ich Euch allen schrift-
lich ein auf das Allerwesentlichste zusammengefasste Hintergrundwissen Uber die
Kinesiologie und die Brain Gym Ubungen anbieten.

Die Kinesiologie (= die Lehre von der Bewegung) arbeitet mit dem Faktum, dass je-
der Muskel permanent einen feed-back-Mechanismus vom und zum Gehirn unter-
halt.

Das heil3t: jeder Muskel sendet standig elektrische Impulse zum Gehirn/Rickenmark,
um dieses davon zu unterrichten, in welcher Lage sich der betreffende Muskel im
Raum befindet.

Das Gehirn/Riickenmark seinerseits sendet standig Impulse an den Muskel, um ihn
funktionsfahig zu halten, bzw. um seine Lage zu Korrigieren....

Unter Stresseinwirkung erhalt unser Muskel nun erheblich weniger Energie (Impulse)
— und diese Erscheinung nitzt man beim kinesiologischen Muskeltest: ein Muskel ist
nicht in der Lage, gegen einen ausgeubten, leichten Druck Widerstand zu bieten,
wenn das Korpersystem unter Stress gesetzt wird. Auf diese Art und Weise kann
man relativ rasch herausfinden, was dem Betreffenden Stress verursacht und kann
mit entsprechenden Korrekturen — sogenannten Balancen — helfen.

Ein TEILGEBIET der Kinesiologie ist das vom Californier Dr. Paul Dennison in den
70er Jahren entwickelte BRAIN- GYM- Programm, das im Zusammenhang mit seiner
Tatigkeit an der University of Southern California entstand, wo er sich mit der Ent-
wicklung von Lehrplanen und experimenteller Psychologie befasste.

Die Brain Gym Ubungen helfen, lernbehindernde Blockaden (ausgelost durch unter-
schiedliche Stressoren) aufzulésen, die den Betreffenden daran hindern, neue Infor-
mationen zu assimilieren und zu integrieren. Brain Gym versetzt das System mit mi-
nimalen Korrekturen (sogenannten Mikrointerventionen) in die Lage, mit dem Lern-
prozess weiterzumachen.

Das grof3te Hindernis fir die weitverbreitete Anwendung von Brain Gym scheint das
in unserer Gesellschaft weit verbreitete Vorurteil, dass Bewegung nichts mit dem In-
tellekt zu tun habe. Die Menschen kdnnen kaum glauben, dass korperliche Aktivitat
beim Denken helfen kann.

Doch stellten bereits 1995 in Chicago Amerikas beriihmteste Gehirnforscher fest,
dass ,..eine Serie koordinierter Bewegungen zu erhohter Produktion von Neu-
rotrophinen (=naturliche neurale Wachstumsfaktoren) fuhrt und damit zu mehr Ver-
bindungen zwischen den Gehirnzellen* !
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Dazu ist es gar nicht nétig, komplizierte Bewegungen auszufiilhren — die Ubungen
des BrainGym-Programms sind einfach, (fast)iberall durchfiihrbar und benétigen nur
wenige Minuten — und trotzdem verbessern sie nachgewiesenermalf3en die Aufmerk-
samkeit, Lernleistung und das Wohlbefinden. (Untersuchungen nachzulesen z.B. bei
Dr. Carla Hannaford: “ Bewegung, das Tor zum Lernen *)

Die Ubungen sind also trotz ihrer Einfachheit kein ,Herumgehiipfe* und ich bitte alle,
die am Projekt teilnehmen, auch den Kindern NICHT diesen Eindruck zu vermitteln.

Es soll den Kindern ein Werkzeug in die Hand gegeben werden, mit dem sie selb-
standig — je nach ihrem Bedarf- Stress (Nervositat) abbauen, Motivation und Auf-
merksamkeit erhéhen bzw. ihre Konzentration vertiefen kénnen.

Wenn lhr noch Fragen zur Theorie habt oder noch mehr dartiber wissen wollt — ich
stehe Euch gerne zur Verfugung.

Den Ablauf der Ubungsfolge findet Ihr auf den folgenden Seiten..

Bis zum11.10.04 haben wir die Ubungen 1,2 + 3 gelernt — pro Woche lernen wir eine
Ubung dazu. Ist die Dennison-Lateralitatsbahnung abgeschlossen, folgen Ubungen
zum Stressabbau, Erhéhung der individuellen Aufmerksamkeit, usw..

Ich informiere Euch jeweils mit einem Informationsblatt und zeige Euch die Ubungen
gerne mit Hinweisen darauf, worauf beim Uben der Schiler zu achten ist.

Und zum Schluss noch ein ganz wichtiger Hinweis:

Bitte erinnert alle Schiilerinnen daran, nach erfolgten Ubungen Wasser zu trinken
I(ich habe mit den Kindern vereinbart, dass jeder eine eigene % | Flasche in die
Schule mitbringt)

Viele Konzentrationsstérungen sind auf zu geringe Wasserzufuhr zurtickzufihren!!

Mit lieben Grif3en Herta Meirer

Seite 25



Brief 4

Liebe Eltern! 10.11.04

Nach intensiven Beratungen mit Sportlehrern und Physiotherapeuten bin ich zur U-
berzeugung gelangt, dass statt der Sitzballe besser SitzKISSEN fur die Schi-
ler/Innen anzuschaffen sind, weil

1.die Unruhe in der Klasse durch Sitzballe groRer statt geringer wird (durch Rollen,
Werfen,...der Sitzballe)

2.Sitzballe nicht wirklich gut zum, bzw. unter den Tisch zu bringen sind, daher in
manchen Unterrichtsgegenstanden (z.B. Mathematik) erfahrungsgemal oft abge-
lehnt werden

3.das DAUERNDE Sitzen auf einem Ball ermidend wirkt und dann oft wieder zu
schlampiger Rickenhaltung fiihrt, weil sich die Kinder nicht anlehnen kénnen

Die Vorteile aufblasbarer Sitzkissen (Sitzscheiben) sind:

1.sie erfullen physiologisch den selben Zweck wie ein Sitzball, bringen aber kaum
Unruhe in die Klasse

2.man kann sie auf jeden Sessel legen, und diesen auch ganz normal unter den
Tisch bringen

3.das Sitzkissen kann auch leicht mit nach Hause genommen werden
4.bei Ermidung kann sich das Kind zwischendurch auch einmal anlehnen

Mit Ihrer Zustimmung werde ich daher statt der Sitzbélle Sitzkissen bestellen, der
Preis bleibt gleich.

Sollte Sie die Anschaffung eines Sitzkissens aber nicht wiinschen, bitte ich um eine
kurze, schriftliche Mitteilung bis 12.11.04.

Mit herzlichen GriRen Prof. H. Meirer
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1. Ubung der Dennison Lateralitatsbahnung: ,Cross crawls* mit Augenhaltung
links oben

Die Ubung soll von den Kindern RICHTIG ausgefiihrt werden. Das heif3t:
Entscheidend ist dabei nicht die Schnelligkeit, sondern das exakte Uberkreuzen und
Schauen nach links oben!

Diese Ubung fordert die Zusammenarbeit BEIDER Gehirnhélften...durch
regelmaRiges Uben bilden sich im Corpus callosum (Balken: liegt zwischen den
Hemispharen) mehr neuronale Netzwerke aus, so dass die Kommunikation zwischen

linker und rechter Hemisphére rascher und intensiver wird.
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2. Ubung: homolaterales Gehen mit Augenhaltung rechts unten

Paul Dennison spricht von einem ,schnellen® und ,langsamen® Gang. Unter dem
slangsamen Gang" versteht er das Lernen von neuem Stoff oder neuen Fertigkeiten,
bei dem man sich noch auf jeden einzelnen Schritt konzentrieren muss und daher
angespannt ist. Sobald man das Gelernte jedoch beherrscht, geht der Korper jedoch
in den ,schnellen Gang"“ Gber. Man fuhlt sich sicher und kann sich frei bewegen. In
dieses Denkmodell baut Dr. Dennison die Uberkreuzbewegungen fiir den schnellen
Gang und die gleichseitigen Bewegungen fir den langsamen Gang ein. Fuhrt ein/e
Schiiler/In die Uberkreuzbewegungen hastig aus, ist er/sie im schnellen Gang und
kann sich jetzt nur schwer auf Neues konzentrieren. Homolaterale Bewegungen hel-
fen ihm/ihr, in den langsamen Gang zu gelangen und bereit zu werden, neuen Stoff
aufzunehmen. Soll Neues erlernt werden, hort man am Besten mit homolateralen
Bewegungen auf. Speziell unruhige Schiler sollten immer mit gleichseitigen Bewe-
gungen die Ubungsabfolge beenden.

3. Ubung: Hook Ups

Wir stehen zuerst mit lockeren (nicht durchgestreckten) Knien, stellen den linken -
ber den rechten Ful3, strecken die Arme nach vorne aus, legen das linke Handgelenk
Uber das rechte und verschranken die Finger. Wir drehen die Hande nach unten und
weiter nach innen, und legen sie auf das Brustbein. Augen schlie3en, ruhig + tief at-
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men . Zunge beim Einatmen an den Gaumen pressen, beim Ausatmen entspannen.
Ca. 1 — 2 Minuten uben.

[I. Dann alles entkreuzen, Fingerspitzen beider Hande zusammenfihren und wieder

Minuten entspannt, tief atmen.

By

Durch diese Ubung werden die sensorischen und motorischen Hirnrindenfelder (Cor-
tices) jeder Hemisphére gleichmaRig aktiviert. Es kommt zu einer guten Integration
beider Hemispharen. Durch das Andricken der Zunge wird das Mittelhirn aktiviert,
die Emotionen im limbischen System werden dadurch mit der Vernunft im Préafrontal-
cortex (den Stirnlappen) verbunden — daraus ergibt sich eine ausgeglichene Per-
spektive, aus der heraus wirkungsvoller gelernt werden kann. Diese Zentrierungs-
Ubungen eignen sich besonders gut dazu, unruhige Schiler wieder ins Gleichgewicht
zu bringen.
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Abschlussiuibung Nr.6 — kontralaterales Gehen und Schauen auf ein grof3es X:

Das X ist das in der Gehirnorganisation verankerte Muster, das uns das Kreu-
zen der (Korper-)Mittellinie ermdglicht. Paul Dennison setzte das X urspring-
lich in seinen Lernzentren ein, um den Schiler/Innen den Unterschied zwi-
schen kontralateralen und homolateralen Bewegungen zu erklaren. Mit der
Zeit stellte er fest, dass das Denken an ein X den Schiler/Innen als Erinne-
rungsstitze dienen konnte, damit sie beide visuellen Felder (rechts und links)
nutzten um Uberkreuzbewegungen zu koordinieren.

Das X" aktiviert das Gehirn fur beiddugiges Sehen, beidohriges Horen und
Koordination des gesamten Kdorpers und verstarkt Aufmerksamkeit und Kon-
zentration.

Stressabbaulbung...Halten der Positiven Punkte:

Diese positiven Punkte sind sogenannte neurovaskuldre Punkte zur emotionalen
Stressreduktion und liegen auf den Stirnbeinhéckern. Wir tbten die richtige Haltung
gemeinsam: Dabei werden die beiden Stirnbeinhtcker, oberhalb der Augen, knapp
unter dem Haaransatz, mit den Fingern der flachen Hand gerade so sanft berihrt,
dass die Stirnhaut leicht gestrafft wird. Nach kurzer Zeit (1-2 Minuten) richtigen U-
bens fuhlt man dabei ein Pulsen der Fingerspitzen.
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Ubung ,,Gehirnknopfe* :

Dabei wird eine Hand uber den Nabel gelegt, wahrend die andere mit Daumen und
Zeigefinger sanft massierend zwei Akupressurpunkte unterhalb der Schlisselbeine
stimuliert. Diese beiden Akupressurpunkte liegen links und rechts vom Brust-
bein(nach der traditionellen chinesischen Medizin auf dem Funktionskreis Niere — sie
werden daher auch als Ni27 bezeichnet). Die ,,Gehirnknépfe” liegen knapp Uber der
Stelle, an der sich die Hauptschlagadern verzweigen. Barorezeptoren in den Wan-
den der Hauptschlagadern sind wahrscheinlich fur die Wirkung verantwortlich, die
beim Reiben dieser Punkte zu beobachten ist. Man nimmt an, dass damit die Blutzu-
fuhr durch die Hauptschlagader zum Gehirn verstarkt wird.

Die Hand tUber dem Nabel bringt die Aufmerksamkeit zum Zentrum der Schwerkraft
des Korpers. Hier befinden sich die Rumpfmuskeln, die einen wichtigen Beitrag zum
Gleichgewicht des Korpers leisten. So wird das Vestibularsystem angeregt, das sei-
nerseits zur Aktivitdt des retikularen Aktivierungssystems (das das Gehirn fur den
ankommenden sensorischen Input wach macht) fiihrt. Insgesamt fordert diese Ubung
rationales Denken und Erinnern.
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~Stricherlliste” (Zeittabelle)

ey, &

LS:LehrenSchiierpesprach

GA: Gruppenai beil

PA; Parirerarted

EA; Eirgeiarmes

T. Tes

= Fitm

Auswertung der Zeittabelle (,Stricherlliste®):

Der auf dem Stundenverlaufsblatt eingezeichnete Stand des Larmpegels wurde im 5-
Minuten-Intervall bewertet und als hoch — mittel — niedrig eingestuft und eingetragen.
Daneben geordnet ist die Unterrichtsform dieses Zeitintervalls aufgezeichnet.

Zusammengefasst dargestellt wurden die Ergebnisse der 1. bzw. 2. Unterrichtsstun-
den (es gibt nur zwei Unterrichtsstunden in der 1. Stunde, sie sind also von der Rele-
vanz der Ergebnisse

also durchaus den 2. Stunden gleichzusetzen) und der 6. Stunden. Dies ermdglicht
einen Vergleich zwischen den friihen und der spaten Unterrichtsstunden, denn erfah-
rungsgemaln ist in der 6.Stunde die Unruhe unter den Schilerinnen schon weit gro-
Ber als zu Beginn des Vormittags.

Fur die Analyse wurden besonders die 15-, 20-, 25-, 30-, 35-, 40-Minuten-Intervalle
herangezogen, da die ersten 10 Minuten vom Ubungsablauf beansprucht werden
und in den letzten 5-10 Minuten die Aufraumphase eingeleitet wird, in der sich der
Larmpegel durch das Hinaufstellen der Sessel und die bevorstehende Pause bzw.
den Schulschluss naturgemaf in die Hohe schraubt. Tortendiagramme zeigen in je-
dem einzelnen Intervall sehr deutlich die prozentuelle Aufteilung des Larmpegels in
allen untersuchten Unterrichtsstunden (das sind insgesamt zehn bzw. in der Folge
neun 6.Stunden — gleich zu Beginn wurde eine zusatzliche Tagesubung vor dem Un-
terrichtsende erlernt und diese Intervalle fallen daher aus der Larmpegelbewertung
fur diesen Tag heraus - und zwdlf 1./2.Stunden). Ein zusammenfassendes Liniendia-
gramm, das ausschlief3lich die Entwicklung des niederen Larmpegels zeigt, stellt die
Entwicklung in den 1./2. Stunden bzw. 6. Stunden tbersichtlich gegeniber.
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Evaluation: Elternfragebogen

Liebe Eltern!

Ihr Kind hat im heurigen Schuljahr in Biologie am Projekt ,Bewegungsunterstitztes
Lernen” teilgenommen. Bitte helfen Sie uns das Projekt zu evaluieren und kreuzen
Sie fur Sie zutreffende Antworten an:

1) Mein Kind hat von diesem Projekt

O \viel O wenig O gar nichts er-
zahlt.

2) Ich habe den Eindruck, es hat dabei

O eher positive O eher negative O keine nennenswerten

Erfahrungen gemacht.
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5) Wenn mein Kind Haustbung schreibt oder lernt, hat sich meiner Meinung nach:

O die Konzentration verbessert O nicht verbessert (@] weild
nicht

26

O die Leistung verbessert O nicht verbessert 0] weil3
nicht

Vielen Dank fur lhre Mitarbeit!
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Frage 1

Frage 2

Frage 3

Frage 4

Frage 5

Auswertung der Elternfragebédgen

viel
wenig

gar nichts

positiv
negativ

keine

nein

ja

haufig
hin und wieder

nie

Konzentr.ja
Konzentr. Nein

weil? nicht

Leistung ja
Leistung nein

weild nicht

mannl (15)

3
10

weibl (9) Summe (24)
4

4
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14

15

17

14

.Was hat mein Kind er-
zahlt"

~Erfahrungen meines
Kindes*

.verbesserung der Leis-
tung”“

,Anwendung der Ubun-
gen“

.verbesserung der Kon-
zentration*



Was hat mein Kind erzahlt

12
10
8
6 OKnaben
B Madchen
4
2
0
viel wenig gar nichts
Erfahrungen meines Kindes
10
8
6 OKnaben
4 B Madchen
2
0
positiv negativ keine
Verbesserung der Leistung
7
6
5
4 OKnaben
3 B Madchen
2
1
0

Leistung ja Leistung nein weifd nicht
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10

o N M O ©

haufig

Anwendung der Ubungen

hin und wieder nie

OKnaben
BEMadchen

o N b O ©

Konzentr.ja

Verbesserunge der Konzentration

Konzentr. Nein weifd nicht

OKnaben
B Madchen
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Evaluation: Interviewfragen Projektleiterin:

1)

2)

3)

Eingangshypothesen:

Du bist zu Beginn des Projekts von drei Hypothesen ausgegangen: Durch das
.Bewegungsunterstitzte Lernen” verbessert sich:

e Die Wahrnehmungsfahigkeit (Wie wirde sich diese &ufR3ern?)

e Die Konzentrationsfahigkeit (Ruhe im Unterricht/ Mitarbeit/ Merkfahigkeit/
Beantworten von Fragen,...

e Die Lernbereitschaft (Zeigen sich verbesserte Leistungen? Findet ver-
mehrte Mitarbeit statt? Gibt es mehr konzentrierte Arbeitsphasen?)

Klassenstruktur:

1. Wie setzt sich die Klasse zusammen?

Kinder mit auffalligem Verhalten....

Anzahl - in Betreuung - welche Auswirkung
e ADHS
e Teilleistungsschwachen

e Sonstige

2. Wie spielt sich der Ubergang von der Pause zur Stunde im Allgemeinen
ab? Wie lange sind die Schilerlnnen deiner Einschatzung nach zu unruhig,
dass der Unterricht beginnen kann?

Projekteinstieg:
1. Wie nahmen die Kinder das Projekt an?

2. Wie gestaltete sich die Beginnphase? (Erlernen der Ubungen, Sitzballe,
Sitzkissen)

3. Woran liegt es deiner Einschétzung nach, dass nicht mehr Kolleginnen
teilnehmen wollten?

4. Wie waren die Elternreaktionen?
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4) Projektverlauf und Ergebnis:

1. Wie gestaltet sich die das Interesse und die Beteiligung der Schulerin-
nen Uber das Schuljahr?

2. Gibt es Reaktionen von Lehrerlnnen-/ Direktorinnenseite?

3. Gibt es Ruckmeldungen von Eltern?

B

Wie ist das Wassertrinken von den Schilerinnen angenommen wor-
den?

Werden die Sitzkissen und —sitzballe weiterverwendet?
Wird die Musik als angenehm lernférdernd erlebt?

Werden die Ubungen ernst genommen und engagiert beibehalten?

© N o o

Sind die Hypothesen deiner Einschatzung nach erflllt worden? (kurze-
re Ubergangsphase von der Pause in den Unterricht, gesteigerte Lern-
bereitschaft, mehr Konzentration und Ruhe im Unterricht)

5) Ruckblick:

e Was ist gut gelaufen? (Schulerinnen, Eltern, Direktion, Lehre-
rinnen, Organisatorisches)

e Auf welche Schwierigkeiten bist du gestof3en?

e \Was wiurdest du wieder/ nicht mehr machen?
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Evaluation:

Interviewfragen Lehrerlnnen, deren Unterricht nach den Biologiestunden
stattfindet:

1) In der Klasse 2.A. findet in diesem Schuljahr das Projekt ,Bewegungsunter-
stltztes Lernen” in Biologie statt. Wie bist du Uber dieses Projekt informiert
worden?

2) Kennst du die Ziele des Projekts?/ den Verlauf des Projekts?

3) Wie wirdest du die allgemeine Unterrichtssituation in der 2A beschreiben,
insbesondere was betrifft: Verhalten direkt nach der Pause, Einstimmen in den
Unterricht, Unterrichtsfortgang, Konzentriertheit, Aufmerksamkeit, Merkvermo-
gen, Leistungsbereitschaft?

4) Wie reagieren die Kinder im Allgemeinen, wenn nach dem L&auten der Unter-
richt beginnen soll?

5) Welche Storfaktoren verhindern den sofortigen Unterrichtsbeginn?

6) Sind einzelne Schilerinnen fur einen verspéteten Anfang verantwortlich oder
ist es ein Gruppen-/Klassenphanomen?

7) Wie lange brauchen die Schilerinnen durchschnittlich, bis die Ruhe soweit
eingekehrt ist, dass sie dem Unterrichtgeschehen konzentriert folgen kénnen?

8) In welchen Phasen arbeiten die Schilerinnen deiner Einschatzung nach eher
konzentriert, in welchen fallen dir Larm und Stérungen besonders auf?

9) Haben sich in deiner Wahrnehmung im Laufe des Schuljahres im Verhalten/ in
der Leistung der Schulerinnen Anderungen ergeben? Wenn ja, welche? Ins-
besondere betreffend:

e Dauer der Phase, die von der Pause in den Unterricht Gberleitet

e Aktionen, die in dieser Phase stattfinden

e Bewegungsdrang in der Stunde

e Konzentration auf das Unterrichtsgeschehen

¢ Ruhe und Aufmerksamkeit in der Klasse

e Verhalten einzelner Schilerinnen, die als aufféllig gelten
10)Haben Schilerlnnen von den vorangegangenen Unterrichtsstunden erzahlt?
11)Werden die Sitzkissen in deinen Stunden weiter verwendet?
12)Werden Brain-Gym-Ubungen in deinen Stunden durchgefiihrt?

Vielen Dank fir deine Mitarbeit!
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Evaluation: Vier-Quadranten-Stellibung in der Klasse:

v" Ubung I: Die erste Ubung beschaftigt sich damit, wie gern die Ubungen noch
immer durchgefiihrt werden und ob sie nach Einschéatzung der Schile-
rinnen in der weiteren Folge die Aufmerksamkeit und Mitarbeitsquote

erhohen.
Ich habe die Ubungen immer
gern durchgefuhrt
Ich bin im weiteren Unterricht 0 Eigentlich interessiert es
aufmerksamer und bereit mich nicht zu lernen und
mitzuarbeiten mitzuarbeiten

Mittlerweile empfinde ich die

Ubungen als lastig
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Ubung 2:

In der zweiten Ubung geht es darum zu zeigen, ob die Ubungen nur in Biologie oder
auch anderswo freiwillig durchgefiihrt werden und ob nach Einschatzung der Schiile-
rinnen Ged&chtnis-/Lernleistung dadurch verbessert wird.

Ich mache die Ubungen auch zuhause oder

in anderen Stunden

|

Ich habe den Eindruck, ich merke 0 Ich kann mir nach
wie vor
Mir dann vieles leichter einfach nichts merken!

Ich mache die Ubungen nur

in der Biologiestunde
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Ubung 3:

Die dritte Ubung thematisiert den Wohlfiihlaspekt bei Verwendung der Sitzbélle oder
—kissen und liel? die Schilerlnnen einschéatzen, ob sie sich nun besser konzentrieren
kdnnten.

Ich fihle mich wohler, wenn ich mich auf

Sitzbéallen/-kissen etwas bewegen kann

|

Ich bin im Unterricht jetzt 0 Ich bin im Unterricht sehr

ruhiger und konzentrierter oft abgelenkt

Mir sind die geraden, unbeweglichen

Sitzflachen viel lieber!
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