2 Koordinieren — Belasten — Entlasten — Entspannen

2.9 Entspannen

Grundidee

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen verschiedene Entspannungsmoglichkei-
ten kennen. Dadurch werden sie befdhigt, sich zu beruhigen, zu konzentrie-
ren und zu entspannen.

Voraussetzungen

Entspannung bedeutet ein bewusstes Zuriicknehmen jeglicher Anspannung

und Aktivitdt («Abschalten»). Sie ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler wich-

tig und notwendig...

e um den Zustand der Uberaktivitit oder Nervositit auf einen normalen
Stand zu bringen;

* um Spannungszustinde, Stress und auch Angste abzubauen;

* um einen angenehmen, positiven Zustand zu erleben, in dem sich Korper,
Geist und Seele regenerieren konnen;

* um eine erhohte Aufmerksamkeit und Konzentrationsfihigkeit zu errei-
chen;

* um eine verbesserte Leistungsbereitschaft zu erzielen.

Bei vielen Schiilerinnen und Schiilern ist die Wahrnehmungsfihigkeit beziig-
lich des eigenen Korpers schlecht entwickelt. In einer ruhigen und angeneh-
men Atmosphire ist es fiir sie moglich, Vergangenes und Zukiinftiges loszu-
lassen, abzuschalten und die Aufmerksamkeit auf den eigenen Ko&rper zu
richten. Durch Entspannungsiibungen kénnen sie die zur personlichen Wohl-
spannung beitragenden Spannungsunterschiede der Muskulatur erfahren.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

» erfahren die Wechselwirkung von Aktivitdt und Erholung;

* lernen, ihre Aufmerksamkeit auf Kérperempfindungen zu lenken;

* verbessern ihr Korperbewusstsein und verfeinern ihre Bewegungsempfin-
dungen;

* schitzen und geniessen Momente der Entspannung.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

» Wechsel von Aktivitdt und Passivitdt: Mit Spielformen die Schiilerinnen
und Schiiler auffordern, sich intensiv zu bewegen, um in einer néichsten
Phase die wohltuende Entspannung zu spiiren.

» Gegensatzerfahrungen: Aufgaben stellen, die extreme Empfindungen er-
moglichen, zum Beispiel den Korper vollig spannen und dann total 16sen.

* Zu zweit Formen aus der Korpermassage durchfiihren oder bei Ubungen,
die durch die Lehrperson gefiihrt werden, die Aufmerksamkeit auf den ei-
genen Korper lenken.

* Entspannende Sequenzen vor allem nach intensiven physischen und psy-
chischen Belastungen anbieten.

* Eine angenehme Atmosphire schaffen durch Ungestortheit, geniligend in-
dividuellen Raum, Ruhe, eine bequeme Unterlage, Wérme, Zeit...

* Den Lernenden Gelegenheit geben, ihre Empfindungen auszudriicken und
dariiber zu sprechen.
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