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DGUV Lernen und Gesundheit

Ruckenfit — unsere Klasse macht mit

Didaktisch-methodischer Kommentar

Facheriibergreifende Ubungen
zur Ruckengesundheit

Grundsatzlich kann man zwischen dem Lernen mit Bewegung und dem Lernen durch
Bewegung unterscheiden. Das Lernen durch Bewegung betrifft die Informationsaufnahme
durch zusatzliche Kanale, vor allem des Bewegungssinnes. Hier spielt der Sportunterricht
eine besondere Rolle. Das Lernen mit Bewegung zielt darauf ab, dass die Informationsver-
arbeitung durch Bewegung verbessert wird.

Dazu gehoren:

» Sensibilisierung fiir riickenfreundliche Verhaltensweisen
Ruckenfreundliches Verhalten beinhaltet die Wahrnehmung und das spielerische Erpro-
ben vielfaltiger Bewegungsmuster wie dynamisches Sitzen oder verschiedene Hebe- und
Tragetechniken (Schulranzen).

* Forderung der Leistungsfahigkeit
Die Forderung der Leistungsfahigkeit geht immer einher mit Bewegung. Dazu gehdren
Koordination, Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit. Eigene Starken kennen heil3t Selbst-
bewusstsein entwickeln.

» Starkung der Selbstwirksamkeit
Selbstwirksamkeit, ein positives Korpererleben und eine positive Einstellung sind wichti-
ge Aspekte fur die ,Korperaufrichtung® und hilfreich in allen Situationen des Lebens. Zur
Beurteilung der eigenen Fahigkeiten sind nicht externe WertmaRstabe oder der direkte
Vergleich mit anderen Schiilern entscheidend, sondern die Wahrnehmung der eigenen
Handlungsfahigkeit und der daraus resultierende Fortschritt.

* Forderung des selbstbestimmten Handelns
Schiler lernen, sich in Gruppen einzuordnen, Absprachen einzuhalten, Ricksicht zu
Uiben, kooperativ zu sein und Konflikte zu I6sen.

» Steigerung des Wohlbefindens
Die ,innere Balance" ist lebenswichtige Notwendigkeit. Neben einer physischen Ausge-
glichenheit spielt auch das psychische Wohlbefinden, zum Beispiel durch Anerkennung
und Wertschatzung, eine bedeutende Rolle.

Alle Ubungen, die hier vorgestellt werden, sind facherlibergreifend einsetzbar und kénnen

ohne groRere Vorbereitung in den Unterricht integriert werden. Es wird kein Material ben6-
tigt, das nicht zur Grundausstattung eines Klassenraumes gehort.
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Schilertext 1
,Dein Ricken*

Arbeitsblatt
,Bewegungspro-
tokoll“

Schilertext 2
.Wie fit ist dein
Ricken?*

DGUYV Lernen und Gesundheit Ruckenfit

Einstieg

Als Einflhrung in das Thema eignet sich der Schilertext. Er enthalt einige Fakten zur Wir-
belsdule — dazu gehort der Aufbau und die Funktion der einzelnen Bestandteile. Der Text
kann in jedem Unterrichtsfach verteilt werden — er enthalt reines ,Allgemeinwissen® zum
Ricken und entspricht nicht den Inhalten des Lehrplanes fiir die Sekundarstufe I.

Ein sogenanntes ,Bewegungsprotokoll“ bietet den Schiilerinnen und Schilern die Még-
lichkeit, eine Woche lang zu protokollieren, wie viel sie sich tatsachlich bewegen. Zum
anderen enthalt der Text einen Fitnesstest zur Riickengesundheit, mit dem der Jugendliche
Uberprufen kann, wie ,gesund” sein Ricken ist.

Verlauf

Ubung fiir eine ,Klassenleitungsstunde*

Immer wieder zeigt sich, dass die Schulranzen oder Rucksacke, die die Schulerinnen und
Schdiler mit in die Schule bringen, viel zu schwer sind und oft auch falsch getragen werden.
Um dieses Thema zu bearbeiten, eignet sich die Ubung:

»lch bin doch kein Packesel*

Wie packe ich meinen Ranzen (Rucksack)
richtig und trage ich ihn riickenschonend.
(geeignet fiir jiingere Schiiler)

Ziel der Ubung

Die Schilerinnen und Schiler

» koénnen mit unterstitzenden Fragen be-
nennen, welche Faktoren zum leichteren
Ranzen- beziehungsweise Rucksacktragen eine Rolle spielen

* nehmen Unterschiede in verschiedenen Positionen wahr (angenehm/unangenehm)

« erfahren, was fiir den Riicken gesund ist

» erkennen, dass sie ihr eigenes Verhalten verbessern kénnen

Fot(;: GrafikDesign Weber

Die Klasse versammelt sich im Sitzkreis, es werden folgende Fragen besprochen:
,Wer von euch kennt das, dass die Tasche manchmal sehr schwer ist?“
,Gibt es Tage, an denen sie besonders schwer oder leicht ist?“

Danach sollen alle ihre Ranzen oder Rucksacke holen und aufsetzen. Lassen Sie
die Schilerinnen und Schiler verschiedene ,falsche” Positionen einnehmen wie
zum Beispiel zur Seite gebeugt oder sie sollen einen Buckel machen und sich dann
noch nach vorne beugen oder den Ricken berstrecken, so dass sie im Hohlkreuz
stehen. Als Letztes sollen sich alle gerade hinstellen. (Am besten mit hiftbreit
auseinander stehenden FiiRen, das verbessert die Verteilung des Gewichtes.) Alle
Positionen sollen circa eine Minute gehalten werden.

Anschlieend lassen Sie die Schilerinnen und Schiler die verschiedenen Positio-
nen bewerten, unterstiitzen Sie mit folgenden Fragen:

»In welcher Position kann man sich am besten bewegen und in welcher nicht so gut?“
,Welche Position ist fir euren Riicken die beste oder schlechteste und warum?*
oder ,Welche Haltung erhalt den Rucken stark und welche schwacht ihn?*

Zum Abschluss der Ubung sollten Ideen entwickelt werden, wie das Gewicht der
Ranzen oder Rucksacke durch eigenes Packverhalten beeinflusst werden kann.
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Dazu sollte jeder seinen Ranzen mal auspacken und genau Uberpriifen, was sich
alles darin befindet. Die Lehrkraft kann die Schilerinnen und Schiler durch folgen-
de Frage unterstitzen: ,Wie konnte er leichter werden?*

An dieser Stelle kdnnte man auch auf die schuleigenen SchlieRfacher hinweisen
und wie diese zur Entlastung beitragen kénnten. Wenn keine SchlieRfacher zur
Verfugung stehen, kann man sich Uberlegen, ob man in den Klassenrdumen Regale
anbringt, in denen die Blcher, die nicht benétigt werden, abgelegt werden kénnen
(kleine Bibliothek).

Ubungen zum ,,Auftanken*

Die Kérperhaltung wird durch kérperliche Faktoren (z.B. Skelettentwicklung, muskulére
Leistungsfahigkeit, Koordination) ebenso beeinflusst wie durch psychische (z.B. Stimmung,
Korpererfahrung, Haltungsgefiihl, Selbstwertgefiihl) und soziokulturelle Faktoren (z.B. Vor-
bilder, Normen, Erziehung, Mode, Sitzmdébel). Stimmungen und Gefiihle driicken sich im-
mer in Haltung und Bewegung aus. Gedanken wie ,Das schaffe ich nie!”, ,Davor habe ich
Angst® oder ,Ich fihle mich k.0.“ zeigen sich in einer eher gedrickten Haltung. Hingegen
zeigen sich Gedanken wie ,Ich bin stolz auf meine Leistung®, ,Das habe ich gut gemacht”
oder ,Ich kann das” in einer eher aufrechten Haltung.

,»Wir bilden eine Wirbelsaule aus Schiilern*
(geeignet fiir jeden Unterricht — jedoch
sollten alle den Schiilertext gelesen haben)

Ziel der Ubung

Die Schilerinnen und Schiler

* bekommen ein Geflhl fur ihre Wirbelsaule
* lernen, wie die Wirbelsaule aufgebaut ist
* merken, wie funktional die Wirbelsaule ist
« sollen sich als Team erfahren

Foto: GrafikDesign Weber

Die Tische werden zur Seite gerlickt, damit in der Mitte der Klasse Platz ist. Dann
bekommen die Schilerinnen und Schiiler die Aufgabe, sich so aufzustellen, dass sie
eine lebende Wirbelsaule bilden.

Dazu verschiedene Unterstitzungsmaglichkeiten:

Wenn die Schiler noch etwas jlinger sind, kann man auf die verschiedenen Starken
der Wirbel eingehen und sie durch entsprechende Schiler abbilden lassen (der
GroRe nach oder der Proportion nach). Man kann darauf aufmerksam machen, dass
die Wirbelsaule aus verschiedenen Abschnitten besteht (7-12-5).

Wenn die Schilerwirbelsaule gebildet ist, soll jeder zweite Schiiler seine Hande auf
die Schultern des Vordermannes legen (werden dann Muskeln), die anderen Schi-
ler sollen nun ihre Arme unter den Achseln des Vordermannes hindurch von unten
auf die ,Muskeln® legen und dies sind die ,Dornfortsatze“. Jetzt kann sich die ganze
Wirbelsaule in Bewegung setzen — angefiihrt von den Muskeln, zusammengehalten
von den Dornfortsatzen.

Diese Ubung gelingt nur, wenn die Schiilerinnen und Schiiler als Team zusammen-
arbeiten und sich auf die Bewegung des Vordermannes einlassen und dieser folgen.
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»Muntermacher Stuhlaerobic*
(geeignet fiir jeden Unterricht)
Bendtigt wird: CD-Player und CD mit ,Lieblingsmusik*

Ziel der Ubung
Die Schilerinnen und Schiiler
* lockern sich nach einer anstrengenden Konzentrati-
onsarbeit
» setzen angestaute Energie in Bewegung um, damit
die nachste Lerneinheit wieder Spall macht ‘

Die Schulbénke werden etwas auseinandergezogen,
damit jeder gentigend Platz hat. Der eigene Stuhl wird
zum Aerobic-Gegenstand, um den die Schiler ,tanzen®.
Dazu wird die Sitzflache zum Schiler hingedreht, so
dass er die FiiRe darauf abstellen kann.

Foto: GrafikDesign Weber

Mit dem Beginn der Musik heben die Schiiler im Wechsel den rechten und linken
FuR auf die Sitzflache — jedes Bein 8mal. Beim nachsten Durchlauf wiederholen

die Beine diese Ubung, jedoch strecken die Schiiler den entgegengesetzten Arm
nach vorn (also linkes Bein, rechter Arm usw.), der nachste Durchlauf bleibt von der
Bewegung her gleich, jedoch drehen sich die Schiiler nach jedem zweiten Mal ein-
mal um sich selbst. In der vierten Runde laufen die Schiler nach jedem vierten Mal
einmal um den eigenen Stuhl und setzen dann die Bewegung fort. Das Ganze wird
so lange durchgefiihrt, wie die Musik lauft.

Nach dem ersten Ausprobieren entdecken die Schulerinnen und Schiler, dass
man diese Bewegungen zum Beispiel mit einem Partner oder der ganzen Klasse
synchron machen kann.

,Laufdiktat oder Rechenrallye“
(geeignet fiir jeden Unterricht)

Ziel der Ubung

Die Schiilerinnen und Schiiler

* lernen, dass sich Bewegung und Konzentration nicht
ausschlielRen

» verlassen sich auf ihr Gedachtnis

* bewegen sich leise

Bei diesem Spiel werden aktuelle Lernziele (in Deutsch
Rechtschreibung, in Mathe verschiedene Aufgabenty-
pen, in Englisch Vokabeln) mit vorgegebenen Bewe-
gungsaufgaben verknupft.

Foto: GrafikDesign Weber

Es gelten folgende Spielregeln:

a) Alle Stationen mussen entsprechend der Bewegungsvorgabe hin und zuriick
bewaltigt werden.

b) Die Stationen werden in einer bestimmten vorher festgelegten Reihenfolge be-
waltigt, beispielsweise 1-2-3-4 oder 4-3-2-1
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c) Schreibutensilien dirfen nicht mitgenommen werden
d) Gewonnen hat, wer als Erster alle Aufgaben von den Stationskartchen Ubertra-
gen und richtig geldst hat.

Und so gelangt man zu den Stationen:
Zu Station 1: durch beidbeiniges Hupfen
Zu Station 2: durch Rickwartslaufen

Zu Station 3: auf einem Bein hiipfend
Zu Station 4: im Krebsgang

Alle Stationen werden mit entsprechenden Aufgabenzetteln (z.B. englische Voka-
beln, Diktattext, Matheaufgaben usw.) ausgestattet. Die Schiiler bewegen sich in
der richtigen Reihenfolge zu den einzelnen Stationen. Dort miissen sie sich die
Aufgaben, die Vokabeln oder den Diktattext merken. Die Losung schreiben sie erst
an ihrem Platz auf. Wer sich viel merken kann, lauft weniger, die anderen mehr.

Ende

Wird die motorische Kompetenz der Schiiler geférdert, dann erhéht sich einerseits die
Wabhrscheinlichkeit einer erfolgreichen Integration von unruhigen Schiilerinnen und Schi-
lern um ein Vielfaches, andererseits verringert sich das Aggressionspotenzial innerhalb der
Klassengemeinschaft.

Alle oben beschriebenen Ubungen sind nicht nur problemlos in jeden Unterricht zu integrie-
ren, sondern erhéhen nachweislich sowohl das kérperliche Wohlbefinden einschlieRlich der
Rickengesundheit als auch die geistige Leistungsbereitschaft.

Untersuchungen haben gezeigt, dass das Konzept des ,Bewegungsfreundlichen Unterrich-
tes“ zwar zunachst eine Umorientierung im Unterrichtsaufbau seitens des Lehrers erfor-
dert, dass aber dieser Mehraufwand langfristig gesehen einen hohen Nutzen bringt. Um ein
optimales Ergebnis zu gewabhrleisten, ist es in jedem Fall erforderlich, die Veradnderungen
im Unterricht moglichst konsequent und ber einen langeren Zeitraum beizubehalten. So
ist es beispielsweise empfehlenswert, die Bewegungsprotokolle der Schiler auszuwerten,
auf Veranderungen zu prifen und gegebenenfalls spezielle Elemente des bewegungs-
freundlichen Unterrichts einzubeziehen.
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