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Ein didaktischer Weg zur Vermittlung von

Entspannungsfahigkeit bei Kindern in der Grundschule
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Begrundung

» Kompensatorische Funktion von Entspannung

* Entspannung als wichtige Kompetenz

,Die Schulerinnen und Schuler...

... stellen Spannung und Entspannung als bewegungsrelevante Grol3en zielgerichtet her.”

... hutzen Spannung und Entspannung als gesundheitsforderliche Selbsterfahrung.”

MSB, 2021, S. 210f.
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Spielorientierter didaktischer Weg

\/

Basisentspannungsphase
zum Abbau von Unruhe und Errcgung
durch moderate Bewegungsformen

Bernhigungsphase
sur gtmosphirischen Einstimmung und zum Stillwerden

durch Wahrnehmungslenkung nach aufien

Zentrierungsphase
zur aufmerksamen Hinwendung zum eigenen Leib
durch Wahranehmungsienkung nach innen

Entspannungsphase
zur Entspannungsregulierung
durch leibliche und geistige Enispannungsverfaliren

Riickholphase
zur Re-Aktivierung
durch gleichbleibendes Bewegungsritual

V]

Kolb, 1999
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1. Basisentspannungsphase

Erregungsabbau durch Bewegungsspiele mit moderater Intensitat

z.B. Bewegungsgeschichten
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2. Beruhigungsphase

Wahrnehmungslenkung nach auf3en

z.B. Stille-Ubungen, Kim-Spiele
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3. Zentrierungsphase

Wahrnehmungslenkung nach innen
z.B. Leibwahrnehmungsspiele und -ubungen

,Fliegen verjagen®
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4. Entspannungsphase

Leibliche Geistige

Entspannungsverfahren Entspannungsverfahren

* Passive und aktive * Imaginative und kognitive
Entspannungsformen Entspannungsformen

z.B. Luftmatratze”
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5. Ruckholphase

Re-Aktivierung durch Bewegungsritual
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Allgemeine Hinweise zur Methodik

- Eigene Erfahrung der Lehrkraft mit Ubungen und Spielen zur Entspannung

* Vertrauensvolles Klima

« Gunstige Zeitpunkte, z.B. zw. den Unterrichtsstunden oder als explizites Thema im Sportunterricht
« Storungsfreie Umgebung

* Musik fur eine beruhigende Atmosphare

« Entspannte Sitzhaltung/Ruckenlage

« Entspannung heildt bei Kindern nicht absolute Stille
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