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Vormachen — Funktioneller Sitz 2 Aktivierung Klassenraum: Vorbemerkungen

Aktivierung Klassenraum

In den klassischen Modellen zur ,Bewegten Schule“ finden sich neben anderen Elementen auch ,Bewegungspausen im
Unterricht®.

Schwerpunkt:
Wahrnehmung (Raum; z.B. Richtung und Korper; z.B. Seiten)
Differenzierung Korperteile
Koordination Kérperteile
Verbindung Sprache und Bewegung (Rhythmus)

Beobachten und Zuho6ren ;
Schulung motorisches Geddchtnis C}
Vormachen Lehrkraft @

Das Bewegungsvorbild der Lehrkraft hat eine grofie @'ﬂg auf die Kinder — motorisch und motivational. Vor- und Mitma-
chen sind zu Beginn eines Lernprozesses also v, @ Bedeutung. — Die Lehrkraft profitiert in dieser Situation auch von

der Bewegung!

Es empfiehlt sich, den Schiilern von Angesicht zu Angesicht gegeniiberzustehen (sitzen etc.) und ihnen nicht den Riicken
zuzuwenden.

Dies erfordert spiegelbildliches Vormachen. Die Lehrkraft benotigt daffir ein hohes MaB an Bewegungssicherheit — denn be-
wegt sie selbst das rechte Bein, sagt sie ,links*.

Funktioneller Sitz auf dem Stuhl

Die Kinder sitzen am vorderen Stuhlrand. Schaukeln ein
wenig nach links und rechts. Kénnen sie die Knochen spii-
ren, auf denen sie sitzen? Sie heillen Sitzbeinknochen.

JJa? Prima! Nein? Dann mache deinen Riicken noch ein
bisschen ldnger, so lang bis deine Kopfkrone fast die Decke
bertihrt, und schaukle jetzt noch mal ein wenig nach links
und rechts — spiirst du sie jetzt?“

Die Arme hdngen seitlich neben dem Korper. Die Fiie be-
r{ihren mit der ganzen FuBsohle den Boden. Die Fersen be-
finden sich genau unter den Knien und die Knie schauen ge-
radeaus {iber die Fiile nach vorn.

Die Ferse, die FuRauBenkante, alle Zehen und auch die
GrolRzehen beider Fiile haben Bodenkontakt. Trotzdem
gibt es an jeder FuBinnenkante eine Art ,Hohle“, der Fu3
ber{ihrt dort nicht den Boden. Diese ,Hohle“ nennt sich
Langsgewdlbe.

Legt die Hénde nebeneinander zwischen eure Knie und
schliel3t sie zu Fausten. Jetzt habt ihr ein Mal: zwei Fauste
breit. Soweit stehen eure Knie und eure F{ike voneinander
entfernt.

Jetzt stehen alle Knochen in einer Linie {ibereinander (Be-
cken, Wirbelsdule, Schultern und Kopf).
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2 Aktivierung Klassenraum Arme und Beine voraus

Arme und Beine voraus

Verschiedene Bewegungsmuster werden geiibt. Genaues Zuhoren ist notwendig, um die korrekten Korperteile in der ange-
gebenen Zeit zu bewegen.

Ausgangsposition:

,Setzt euch an den vorderen Stuhlrand. Die Arme héngen seitlich neben dem Kérper. Eure Fiille beriihren mit der gan-
zen Fullsohle den Boden. Die Fersen befinden sich genau unter den Knien und.die Knie schauen geradeaus tber die Fiilse
nach vorn.“

Ansage Lehrkraft Auszufiihrende Bewegungen _ N’
rechter Arm re Arm gestreckt in Vorhalte heben — re, Armiwieder zuriick an die Korperseite ,fallen lassen®
linker Arm li Arm gestreckt in Vorhalte heben 1 Arm,wieder zuriick an die Korperseite ,fallen lassen®
rechtes Bein re Unterschenkel bis zur Beinstreektng heben — re Unterschenkel wieder zuriick auf den Boden
Jfallen lassen® (ganzer Ful fallt.mit Gewicht (und Gerdusch) auf den Boden)
linkes Bein li Unterschenkel bis zur Beinstreckung heben — li Unterschenkel wieder zuriick auf den Boden
Jfallen lassen® (ganzepFul fallt mit Gewicht (und Gerdusch) auf den Boden)
rechte Seite re Arm und re Unterschenkel strecken — beide wieder zuriick ,fallen lassen®
linke Seite li Arm und li Unterschenkel heben — beide wieder zuriick ,fallen lassen®
Arme re und li Arm heben — beide wieder zur{ick , fallen lassen®
Beine re und li Unterschenkel heben — beide wieder zuriick ,fallen lassen®
Arm und Bein diagonal | re Arm und li Unterschenkel heben — beide wieder zuriick ,,fallen lassen®
Andere Diagonale li Arm und re Unterschenkel heben — beide wieder zuriick ,fallen lassen*
( )
Variationen:
e Je nach Ubungsgrad konnen die Bewegungen nach und nach zum Ablauf hinzugefiigt werden.
e Sind die Schiiler geiibter, kann das Bewegungstempo der Ansagen erhéht werden.
e Die Reihenfolge der Bewegungen kann bei jeder Wiederholung verdndert werden.
e Eswird auch mal mit der linken Seite begonnen.
e Ein festgelegter Ablauf kann auch zu Musik durchgefiihrt werden.
e Esist sogar moglich, im Stand zu iiben. Aber Achtung: Beim Kommando ,Beine“ gilt es eine Losung zu finden ...
. J
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