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Abb. 1: EinflussqroBen auf den Unterricht

Unterricht ist
- eingebettet in ein schulisches und soziales Umfeld
- getragen von der Wechselbeziehung zwischen Lehrkompetenz und Lernkompetenz

fachlich / inhaltlich fachlich / inhaltlic %\

Fertigkeiten didaktisch

individuell Fertigkeiten

sozial / kulturell individuell

umweltbedingt sozial / kulturell

entwicklungspsychologisch umweltbedingt Lehrkompetenz
Lernkompetenz Lerneinstellung padagigisch

emotionale Intelligenz/ organisatorisch

Beziehungsfahigkeit methodisch

R Lern- / Lehrmodelle
Lernatmosphire

emotionale Intelligenz/
Beziehungsfahigkeit

VOmmunikation

Unterricht dient auf S + S‘ bezogenen Zielen:
individuelle Entwicklung der S +S*
curricularer Wissens- und Kompetenzerwerb
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Abb. 2: Diagnoseansatz und Forderkreislauf zu einem Ausschnitt der Lernkompetenz
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Konzentranonsiordernder bungERanweiterfihrendenschulent:

Abb. 3: Negative EinflussgroBen auf die Lernkompetenz Konzentration

Negative EinflussgroBen auf die Lernkompetenz
Konzentration

Konzentration
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Abb. 4: Auswirkungen der neqgativen EinflussgroBen auf die Lernkompetenz Konzentration

Korperliche und geistige Auswirkungen negative EinflussgroBen auf die
Lernkompetenz Konzentration

Anspannung des Skelettmuskelsystems
bis hin zu Verkrampfungen

_ Aligmeiner Alarmzustand des Korpers
Uberforderung der Aufmerksamkeitsleistung
Geistige Unruhe —

Reizbarkeit

Mangelnde Einschatzung der Auswirkungen
des eigenen Verhaltens
Fixierung auf Mitschilerinnen und Mitschiler




Integration von konzentrationsfordernden MaBnahmen in den Schulalitag der
Liebigschule

Ubungsanleitungen mit Hinweisen

Einsatzbogen
Raster zur Dokumentation der Anwendung und Wirkung

Kriterienkatalog:
Bewertungskriterien pro Situation

Raster mit gemeinsamen Erweiterungen

Angela GroBe-Lohmann Tel.: 06187 - 935014

Niederbergring 4 @:a.grosse-lohmann@t-online.de




Konzentrationsforderung im Unterricht durch Yoga

Gegen Unruhe in der Klasse, Schwatzen, Konzentrationsmangel,
Aggressionen, in spaten Stunden, nach einer Arbeit, nach einer
aufregenden Pause

@® Ha-Tha - Ubung:

Ausfiihrung:

FlBe parallel, Knie gerade, Korper gerade, tief einatmen, dann laut HAAA rufen, leicht nach hinten
beugen - laut Tha rufen und dabei den Oberkérper nach vorne beugen.

Anfangs konnen die Knie gebeugt sein und die Arme neben den Korper schwingen. Mit ein bisschen
Ubung kdnnen die Knie gerade bleiben und die Hiande werden neben die FiiBe auf den Boden
gedrickt.

Anzahl: 5 — 10 Wiederholungen; im Bedarfsfall auch langer

Wirkungen:

Die Ubung dient dem Stressabbau, dem Loslassen von negativen Gefiihlen. Mit der dynamisch
ausgefiuhrten Ubung werden Arger, Anspannung und Aggressionen abgebaut.

Die gesamte Muskulatur der Riickseite des Korpers wird gedehnt, die Flexibilitat der Huftgelenke
wird erhoht, der Kreislauf wird in Schwung gebracht, die Sauerstoffversorgung wird verbessert.

Hinweise:
Wenn zu wenig Platz ist, konnen die Gruppen geteilt werden.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen auch in den Gangen zwischen den Tischen stehen, so dass
sie sich beim Beugen nicht gegenseitig behindern.

Jeder braucht Platz, um sich mit gestreckten Armen nach vorne zu beugen.

Bei bekannten Riickenleiden nur nach Ricksprache mit dem Arzt ausfuhren, im Zweifelsfall nicht an
der Ubung teilnehmen lassen.

gela GroBe-Lohmann a.grosse-lohmann@t-




Konzentrationsforderung im Unterricht durch Yoga

Zur Forderung von Konzentration und Leistungsvermogen: vor
Arbeiten ...

@ Tiefe Bauchatmung:

Ausfiuhrung:

Aufrechte Sitzhaltung, wenn moéglich Augen schlieBen, Hande locker auf den Knien oder auf dem Bauch,
Kopf verlangert die Wirbelsaule.

Einatmen: der Bauch geht weit nach vorne
Ausatmen: der Bauch geht nach hinten
Anzahl: 3 — 10 Wiederholungen, beliebig, so lange wie angenehm, erhéhen

Wirkungen:

Verbessert die Sauerstoffaufnahme durch die Lungen, verbessert die Sauerstoffversorgung des Korpers,
insbesondere des Gehirns, Abbau von geistigen Spannungen

Hinweise:

Die Atemiibungen konnen auch im Stehen durchgefiihrt werden, wichtig ist ein gerader Riicken. Das
SchlieBen der Augen kann anfangs sehr schwer sein. Das SchlieBen der Augen hat Einfluss auf tief
liegende Verhaltensmuster, es ist ein Vertrauensbeweis! Nichts erzwingen! Die Wirkung verbessert sich,
wenn die Augen geschlossen sind. Die Ausfithrung wird mit zunehmender Ubung leichter.

Durch die Intensivierung der Sauerstoffversorgung kann es zu leichten Schwindelgefiihlen kommen,
dann die Anzahl der Atmungen langsam erhdhen. Die S+S°‘ selbst entscheiden lassen, sie miissen sich
mit der Atmung wohl fiihlen.

gela GroBe-Lohmann, LiV HKF und Liebigschule Frankfurt a.grosse-lohmann@t-online.de




Konzentrationsforderung im Unterricht durch Yoga
Zur Forderung von Konzentration und Leistungsvermogen, vor
Arbeiten ...

@® Quatratische Atmung: 4 sec anhalterL

4 sec

) 4 sec
einatmen

ausatmen

Iv
Ausfiihrung: 4 sec anhalten

Aufrechte Sitzhaltung, wenn moglich Augen schlieBen, Hande locker auf den Knien oder auf dem Bauch, Kopf
verlangert die Wirbelsaule. Nach dem Einatmen wird die Luft mit vollen Lungen angehalten, nach dem Ausatmen
wird die Luft mit leeren Lungen angehalten.

Der Rhythmus von:
einatmen — anhalten — ausatmen - anhalten
ist ganz gleichmaBig, entweder je 3 sec oder je 4 sec.

Anzahl: 3 - 10 Wiederholungen

Wirkungen:

Stressabbau, Abbau von geistigen Spannung, férdert das zur Ruhe kommen und bringt den Geist sehr schnell
zur Ruhe.

Hinweise:

Das SchlieBen der Augen kann anfangs sehr schwer sein. Das SchlieBen der Augen hat Einfluss auf tief liegende
Verhaltensmuster, es ist ein Vertrauensbeweis! Nichts erzwingen! Die Wirkung verbessert sich, wenn die Augen
geschlossen sind. Die Ausfihrung wird mit zunehmender Ubung leichter.

Die Ubung ist sehr wirkungsvoll, aber am Anfang ungewohnt.

Mit nur wenigen Runden beginnen. Wenn Schwindelgefiihle auftauchen, lieber mit tiefer Bauchatmung
weitermachen, wahrend die anderen weiteratmen. Die Anzahl der Runden dann langsam erhéhen. Die S+S* selbst
entscheiden lassen, sie miissen sich mit der Atmung wohl fuhlen.

gela GroBe-Lohmann, LiV HKF und Liebigschule Frankfurt a.grosse-lohmann@t-online.de




Abb. 5:

Einsatzziele der Lehrkrafte nach Klassen
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Tabelle 1: Ausschnitt aus der Tabelle der Bewertungskriterien-
Situation: Verstarkte Schiler — Schiiler - Gesprache

Situation Bemerkung

sehr positiv positiv keine Veranderung negativ

XX X / -
verstarkte S - S Gesprache |Fixierung auf individuelle Fixierung auf individuelle Keinen Einfluss auf die S{Nicht nur kurzfristige
Gesprache wird dauerhaft Gesprache wird geldst, S' - Unterhaltungen ; Intensivierung der S-S'
geldst, Aufmerksamkeit wird Aufmerksamkeit wird auf das [Kein Einfluss auf Unterhaltungen ;
konsequent auf das Unterrichtsgeschehen Aufmerksamkeit, Unruhe |Zuséatzlicher Verlust an
Unterrichtsgeschehen gelenkt, [gelenkt, Unruhe sinkt, und Konzentration Aufmerksamkeit,
Unruhe sinkt, Konzentration Konzentration steigt Steigerung der Unruhe
steigt, Ubung wird interessanter und

als individuelle Gesprache Konzentrationsverlust




Einsatzbogen fiir Yogalubungen zum Stressabbau und zur Konzentraitonsférderung

Klasse Lehrer Bewertung |sehr positiv positiv keine negativ sehr
Veranderung negativ
XX X / - - -
Situation Datum Bemerkung Datum Bemerkung Datum Bemerkung
Ubung Ubung Ubung
Ha-Tha Bauch- |Quatratische| Ha-Tha Bauch- Quatratische Ha-Tha Bauch- |Quatratische
atmung |Atmung atmung |Atmung atmung [Atmung
als Ritual
vor Arbeiten

verstarkte S - S Gesprache

erhdhte Lautstarke

Aufmerksamkeitsdefizit

Konzentrationsmangel

motorische Unruhe

Mudigkeit

angespannte Atmosphare

aggressives Verhalten Einzelner

Ablenkung durch besondere
Leistungsanforderung

Erhéhte emotionale Anspannung

durch besondere
Leistungsanforderungen

Starke emotionale Belastung

mangelnde Motivation




Abb. 6:
Auswertung Einsatzbdgen: Beurteilung der Ha-Tha-Ubung
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Abb. 7:
Auswertung Einsatzbogen: Beurteilung der Tiefen Bauchatmung
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Abb. 8:
Auswertung Einsatzbogen: Beurteilung der Quadratische Atmung
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Abb. 9:

Auswertung Einsatzbogen: Beurteilung des Einsatzes der
Quadratischen Atmung nach Klassen

Einsatz QA insgesamt
zahl positiver Einsatze
zahl negativer Einsatze
zahl neutraler Einsatze
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dja
Ml nein
[1 keine Aussage




@ Wirden Sie das Projekt fortsetzen?
B Waren die Ubungen hilfreich?




Beurteilung der Ubungen










Integration von konzentrationsfordernden MafRnahmen in den Schulalltag der

Liebigschule

Rickmeldung zu den im Unterricht eingesetzten Yogalibungen

Klasse:
1. Welche Ubung hat dir/ hat Ihnen am besten gefallen?
Ha-tha—Ubung [ ] Tiefe Bauchatmung ]

2. Welche Ubung wiirdest du/wiirden Sie machen, bei

Stress

Quatratische Atmung ]

Arger

Vor Arbeiten

Zur besseren Konzentration

3. Welche Wirkungen hatte deine/lhre Lieblingsiibung?
Ich habe mich wohler gefiihlt, wie vor den Ubungen

Der Korper war locker

Die Gedanken waren ruhiger

Ich habe mich entspannt gefuhlt

Ilch war weniger unruhig

Ich war nicht mehr so mide

Ich habe keine Veranderung bemerkt

Ich habe mich unwohler gefiihlt wie vor den Ubungen

Wiirdest du/Sie die Ubungen einer anderen
Klasse empfehlen?

Ja nein

Begrindung:

Was ich sonst noch zu den Ypgaubungen im
Unterricht sagen wolite:
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Tiefe Bauchatmung
B Quadratische Atmung
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Evaluationsergebnis der Schulerinnen und Schuler

[] Stress

W Arger

[0 vor Arbeiten

i zur besseren Konzentration
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B Summe positiver Wirkungen

i} Summe negativer oder neutraler
Wirkungen

_




neutraler Wirkungen
B Nennungen gesamt
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B keine Nennung / unentschlossen
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O ne
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W ja

[0 nein

keine Nennung / unentschlossen




Entspannung
machen mide

Fordert Ruhe

Abbau von Spannungen | Arger! + Klassenklima
Steigerung der Konzentration

Klért die Gedanken

Abbau von Stress

Spal/ Lockerung Unterricht
wirkungsvoll | hilft / tuen gut | lockerer

machen fit

Ubungen Gfter machen

sind super | gefallt mir sehr

mit Yogalibungen geht Unterrichtszeit verloren

zu viele Yogaiibungen

nur freiwillige Teilnahme

keine Yogailibungen mehr [ bringen nichts

man muss sich liberwinden /| kommt sich damlich vor
Ernsthaftigkeit ist ein Problem

Es kommt auf Anleitung / Person an

Begrundungen und Anmerkungen
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