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treibens im Durchschnitt sinkt — nicht
aber, wie oben dargestellt wurde — der
Anteil der Sporttreibenden. Graphik 3
veranschaulicht allerdings, dass eine
ausgepragte Altersabhangigkeit betref-
fend der Sportintensitdt nur bei den
Méannern besteht. Frauen treiben unab-
hdangig vom Alter jeweils ungefahr
gleich intensiv Sport.

Schlussfolgerungen

Die in der Diplomarbeit vorliegenden
Ergebnisse legen nahe, dass fir die
meisten Probanden die Freizeit der
massgebliche Bereich physischer Akti-
vitat ist. Bei Massnahmen zur Steige-
rung des korperlichen Bewegens muss
also dort angesetzt werden. Dabei soll-
ten im Breitensport Schwimmen, Wan-
dern und Radfahren geférdert werden,
Sportarten also, die sich grosser Be-
liebtheit erfreuen, mit geringem Auf-
wand verbunden und zudem aus pra-
ventiv-kardiologischer Sicht sehr emp-
fehlenswert sind. Der hohe Prozentsatz
Jugendlicher, die nicht Sport treiben (je
38 Prozent der 16- bis 25jdhrigen sowie
der 26- bis 35jahrigen) zeigt, dass hier
Forderung notig waére. Gleichzeitig
sollte dem hohen Anteil von Sporttrei-
benden und -willigen im Alter mit ge-
eigneten Angeboten Rechnung getra-
gen werden.

Es wéare zudem sinnvoll, auch Men-
schen mit wenig Zeit (haufigster Grund
fiir Nicht-Sporttreiben), Moéglichkeiten
zur Austibung von Sport zu bieten (zum
Beispiel Sportangebote am Arbeits-
platz, gentugend Zeit in der Mittags-
pause usw).

Sportintensitidt nach Alter und Geschlecht (Graphik 3)
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Die Bewegungsgelegenheiten wahrend
der Arbeit, die sich allgemein als gering
herausgestellt haben, missen wohl als
gegeben angenommen werden. Hinge-
gen konnte der Arbeitsweg wieder ver-
mehrt ein Bereich korperlicher Betéti-
gung werden, wenn es geldnge, ihn
durch Bildung von Griinzonen, Velowe-

gen, autofreien Zonen usw. attraktiv zu
gestalten.

Wichtiger aber als ein Abstellen auf
Dienstleistungen, wie sie oben genannt
werden, wére die Einsicht, dass zum
Sport Eigeninitiative gehort. Das Um-
denken muss wohl zuerst bei jedem
selber stattfinden. H

Psychosomatische Entspannung
und Leistungen in der Schule

Alessandro Raganato*

Die nachfolgende Studie wurde in Italien durchgefiihrt im Rahmen eines vom
Nationalen Italienischen Olympischen Komitee (CONI) und vom Ministerium
der nationalen Erziehung gemeinsam erarbeiteten Forschungsplanes. Diese
Studie, die unter der Leitung von Alessandro Raganato, Professor am Insti-
tuto superiore di educazione fisica, Roma, ausgearbeitet wurde, unternimmt
den Versuch, die Auswirkungen der psychosomatischen Entspannung auf das
Verhalten und die Leistungen in der Schule am Beispiel einer Primarschul-
klasse nach einer Turnstunde zu definieren.

Die Entspannungstechniken werden auf
klinischem Gebiet immer mehr ange-
wendet. Dabei wird versucht, psychi-
sche Stoérungen zu beheben, in denen
Angste durch ihre Intensitat bei den Pa-

* Aus dem ltalienischen (ibersetzt und bear-
beitet von M.C. Meloni und Y. Jeannotat.
Ubersetzung ins Deutsche: Ursula Schnei-
der-Kampf.

tienten schwer kontrollierbare Verhal-
tensweisen auslosen. Diese Techniken
bezwecken, durch kérperliche Ubungen
merkliche Anderungen des Muskelto-
nus, der Atmungs- und Kardiovaskula-
ren Funktion sowie des neurovegetati-
ven Gleichgewichtes herbeizufiihren.

Ausserhalb des klinischen Bereiches
werden diese Entspannungstechniken
in allen Stress-Situationen angewen-

20

det, wo es absolut angezeigt ist, die
psychische Uberlastung, wenn nicht
aufzuheben, so doch abzuschwéchen,
so dass der Mensch den Anspriichen
seiner Umwelt wieder gewachsen ist.
Bekanntlich werden diese Techniken
beim Sport, in der Schule, am Arbeits-
platz sowie in der Geburtsvorbereitung
angewendet. Beim Sport findet die psy-
chosomatische Entspannung einen vor-
zliglichen Anwendungsbereich durch
ihre ausgleichende Wirkung im Hin-
blick auf einen besseren Einsatz der
korperlichen wie auch der psychischen
Energie, weil sie die motorische Koor-
dination erleichtert. Dies flihrt zu einer
wirksameren und sparsameren Aktivi-
tat und tragt zur Unfallverhiitung bei.
Man bt diese Entspannungsmethode
auf erzieherischem Gebiet im allgemei-
nen aus, weil sie korperliche Schemen
strukturiert und Midigkeit und Stress
des Schulkindes vermindert, das ge-
zwungen ist, im Unterricht eine unna-
tirliche Korperhaltung einzunehmen
und zudem Stimulationen unterworfen
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ist, die sein Gleichgewicht gefahrden
konnen.

Die hier behandelte Forschung fundiert
auf vorgédngigen Erfahrungen, die be-
wiesen haben, dass die wadhrend des
Schultages vorgenommene Entspan-
nung — nach der Pause — unerwiinschte
Verhaltensweisen der Schiiler um 50%
verringern.

Ziel der Untersuchungen

Im vorliegenden Fall sind wir von der
Annahme ausgegangen, dass die Turn-
stunde, wie sie heute durchgefiihrt
wird, besonders mit einem Spiel am
Ende der Stunde, die Ursache von M-
digkeit und Spannung sein kann und so
zu Unruhezustanden fiihrt, die mit der
verlangten optimalen Aufmerksamkeit
in der Schule unvereinbar sind.

Diese Hypothese wurde durch Lehrer
anderer Facher bestéatigt, die feststel-
len, wie mihsam es fiir die Schiler ist,
nach der Turnstunde die Schulstunden
weiter zu verfolgen: wenig Aufmerk-
samkeit und Konzentration, Midigkeit,
unzweckmassiges Verhalten. Unsere
Absicht ist es, darauf hinzuweisen, dass
die Einfuihrung * von Entspannungs-
libungen am Ende der Turnstunde die
Lage verbessern konnte. Die ersten im
Klassenzimmer gemachten Feststellun-
gen sind, dass die wichtigsten Verhal-
tensweisen durch die Turnstunde teil-
weise gestort waren. Um die For-
schung zu erleichtern, haben wir dem-
zufolge die Form und den Inhalt etwas
abgeandert:

— 3 Abschlisse der Turnstunde mdg-
lich:
e durch ein Spiel
e ohne Spiel
e durch Entspannung

— Die ganze Stunde dem Spiel gewid-
met

Diese Variationen sollten uns helfen, zu
prifen, welche der Methoden den be-
sten Einstieg in die Schulstunde er-
moglichen wiirde.

Entspannungsiibungen

Die Wahl der Entspannungsart wurde
durch eine Analyse der meistangewen-
deten Methoden, ihrer fundamentalen
Prinzipien und deren Auswirkungen ge-
troffen. Ausschlaggebend waren das
Alter der Kinder sowie die vorgédngigen
Erfahrungen.

Die Methode von Bernstein-Berkovec
erwies sich als die erfolgreichste. Sie
basiert auf der Technik von Jacobson,
das heisst auf der Wahrnehmung der
verschiedenen Korperstellen durch An-
spannen und Loslassen der betreffen-
den Muskeln, was zur Erlangung eines
normalisierten Muskeltonus flihrt.

Man weiss, dass «die Erfahrung der Ge-
gensatze» die innere Wahrheit auslost;
nur durch diese beiden Momente, An-

/

spannen und Loslassen, erfahrt man
die betreffende Korperzone als eigen,
lebendig und real.

Von den sechzehn vorgesehenen
Ubungen dieser Methode wurden sie-
ben beibehalten (Flexion des einen Fus-
ses, dann des anderen; Flexion des ei-
nen Armes, dann des anderen; Faust-
schluss; Kontraktion der Riickenmus-
kulatur; Kontraktion der Gesichtsmu-
keln; Atmung). Die vollstdndige Me-
thode schien uns fiir 9jahrige Kinder
und bei solch kleinen Klassen ungeeig-
net.

Eine ganz besondere Bedeutung wurde
der Zwerchfell-Atmung am Schluss der
Ubungen geschenkt. Diese Atmung be-
wirkt durch ihre Weite und ihren Ein-
und Ausatmungsrhythmus eine Sen-
kung der emotionellen Spannung und
einen rascheren Abbau der durch die
Mudigkeit bedingten Ablagerungen.

Arbeitsmethode

Die hier aufgezeichnete Studie betrifft
eine vierte Primarschulklasse (9jéhrige)
einer Privatschule des Quartiers «No-
mentano» in Rom. Ein grosser Teil der
Schiiler bleibt bis um 17 Uhr in der
Schule und belegt verschiedene Zu-
satzfacher.

Alle Klassen sehen in ihrem Wochen-
pensum eine Stunde Turnen vor. Wir
haben das ganze Schuljahr bertcksich-
tigt. Es ist in mehrere Zeitabschnitte
aufgeteilt, und wir haben die verschie-
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denen Verhaltensweisen der Schiiler in

" jeder Periode registriert, indem wir sie

nach der Methode von Bijon u.a. (1969),
so wie sie durch Meazzini in «Eine
Klasse flihren» beschrieben ist, klas-
siert haben. Es kommen sieben Verhal-
tensweisen vor:

Beobachtungskriterien

— Motorisches Verhalten: von seinem
Platz aufstehen, stehenbleiben, hiip-
fen, umherschlendern, usw.

— Storender Larm: mit dem Fuller auf
seine Bank klopfen, in die Hande klat-
schen, mit den Fissen stampfen,
seine Blcher auf die Bank werfen,
USW.. '

— Stoérendes Verhalten gegeniliber den
andern: Gegenstande von Klassen-
kameraden nehmen, Hefte und Bu-
cher seiner Kameraden zu 'Boden
werfen, einen Kameraden gegen
eine Bank stossen, usw.

— Aggression: einen Kameraden mit
den Fausten schlagen, ihm Fusstritte
erteilen, ihn zerkratzen, beissen, an
den Haaren ziehen, kneifen, usw.

— «Gezielte» Antworten: sich zu einem
Kameraden umdrehen, ihm einen
Gegenstand zeigen, usw.

— Muindlicher Larm: mit Kameraden re-
den, schreiben, singen, pfeifen, laut
lachen, usw.

— Andere Tatigkeiten: die Fragen des
Lehrers nicht beachten, etwas ande-
res als verlangt wurde unternehmen,
sich unzweckmassig verhalten, usw.
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Diese Beobachtungen wurden direkt,
also ohne Hilfe von Instrumenten, ge-
macht. Dieses Vorgehen erheischt eine
gewisse Fertigkeit im Registrieren der
Begebenheiten, so dass den Beobach-
tern mehrere Tage noétig waren, um
ihre Aufgabe zu meistern, und die Kin-
der auch mehrere Tage brauchten, um
sich an die Fremdpersonen zu gewodh-
nen. Das Sammeln der Vorfélle erfolgte
gemadass einem Klassenplan, auf dem
die Platze der Schiler mit den Symbo-
len der verschiedenen Verhaltenswei-
sen gekennzeichnet waren.

Die Schiiler waren verpflichtet, ihren
Platz wahrend einer Beobachtungs-
phase beizubehalten, aber die Lehrerin
konnte im Verlauf einer Woche Platz-
wechsel veranlassen. Es sei bemerkt,
dass den Schiilern nicht die (iblichen
Béanke zugeteilt waren, sondern dass
sie nebeneinander an Sechsertischen
sassen. Diese Massnahme beeinflusste
das Annehmen verschiedener Verhal-
tensweisen.

Einer durchgehende Beobachtungs-
spanne dauerte vierzig Minuten (von 10
Uhr bis 10 Uhr 40) ab Riickkehr ins Klas-
‘senzimmer nach einer Turnstunde. Es
wurden zwei unabhéngige Beobachter
eingesetzt, dies zu Vergleichszwecken
und um so die Glaubwiirdigkeit der Be-
obachtungen zu gewahrleisten.

Die beobachteten Kriterien wurden in
Punkte umgesetzt (Grafik).

Es muss noch hinzugefiigt werden,
dass die Lehrerin die Anwesenheit der
beiden Beobachter wahrend des gan-
zen Schuljahres nicht nur akzeptiert,
sondern auch die Studie aktiv unter-
stlitzt hat, wenn es sich als notwendig
erwies. Insbesondere hat sie wahrend
der zur Studie vorgesehenen Stunde
die gleiche Lektion erteilt. Diese Arbeit
erfordert auf jeden Fall die aktive Betei-
ligung des Lehrers.

Beobachtungsperioden

Wir wiederholen, dass sich die Analy-
sen Uber ein ganzes Schuljahr erstreckt
und eine Aufteilung in Zeitabschnitte
erfordert hat.

Die erste betraf zwei Beobachtungsar-
ten: eine von sechs Tagen ohne Turn-
stunde, eine zweite ebenfalls von sechs
Tagen mit einer Turnstunde und Spiel
am Ende.

Waéahrend der zweiten Periode wurde
die Klasse in zwei Gruppen aufgeteilt,
und zwar je nach Verhalten der Schiiler
wahrend der Stunde: Die erste Gruppe
beendete die Turnstunde zehn Minuten
friiher, ohne Spiel am Ende und machte
Entspannungsiibungen unter der Lei-
tung von zwei Beobachtern; die zweite
Gruppe (Kontrollgruppe) begab sich
nach Spielschluss ins Klassenzimmer,
und die ganze Klasse nahm den Unter-
richt wahrend 40 Minuten Beobach-
tungszeit wieder auf.
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Wahrend der dritten Periode wurde das
gleiche Vorgehen angewandt, aber im
umgekehrten Verhaltnis der Gruppen.

Wahrend der vierten Periode ersetzte
die ganze Klasse das Endspiel durch
Entspannung. In der Tat hat die nur mit
halber Klasse durchgefiihrte Entspan-
nung nicht die erhofften Resultate ein-
gebracht, dies aufgrund der sich ge-
genseitig beeinflussenden Gruppen
und des zu kleinen Klassenzimmers.
Demzufolge und entgegen der ur-
spriinglichen Planung wurde die Beob-
achtungsarbeit mit der ganzen Klasse
weitergeflihrt, was uns zwang, von der
Kontrollgruppe abzusehen.

Wahrend der flinften Periode wurden
die Kinder wahrend sechs Tagen ohne
Turnstunde beobachtet, mit der Ab-
sicht, eventuelle Variationen im Ver-
gleich zu den Erfahrungen am Jahres-
anfang festzustellen.

Waéhrend der sechsten Periode erfolgte
die Entspannungssitzung an den sport-
freien Tagen, aber zur gleichen Stunde.

Wahrend der letzten Periode beobach-
teten wir das Verhalten der Kinder wéah-
rend des Unterrichts, der auf eine aus-

schliesslich dem Spiel gewidmete
Turnstunde folgte.

Resultate und
Schlussfolgerung

Die Arbeit hat uns erlaubt, einige be-
deutsame Tatsachen zu unterstreichen.

Einschridnkungen

Es ist wahrscheinlich, dass die beiden
Gruppen einen Einfluss aufeinander
ausgelbt haben infolge zu enger
Raumlichkeiten. Die Beobachtungen er-
folgten direkt, das heisst ohne Regi-
striergerdate und sind daher nicht von
grosster Genauigkeit.

Resultat

Das Schema stellt séamtliche Verhal-
tensweisen wahrend der verschiede-
nen Perioden dar. Dabei stellt sich her-
aus, dass eine Beschrankung der Aktivi-
taten auf das Spiel allein die Aufnah-
mefahigkeit der Klasse in solchem
Mass verringert, dass die nachfolgende
Unterrichtsstunde stark beeintrachtigt
wird.

Die Entspannung allein bringt dagegen
eine betrachtliche Verminderung des
undisziplinierten Verhaltens in den
nachfolgenden Stunden mit sich. Es
handelt sich somit um eine Erfahrung,
welche die padagogische Tatigkeit der
Lehrer in hohem Masse unterstiitzen
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Verhalten in den verschiedenen Perioden

317
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Nur Spiel Grund- Turnen Turnen Turnen und Nur
beobachtung mit Spiel ohne Spiel Entspannung Entspannung

kann. Es wéare angezeigt, sie jedesmal Schlussbemerkung

anzuwenden, wenn das Verhalten der
Klasse die Arbeit des Lehrers zu gefahr-
den droht. Hier geht es also um eine
sehr nitzliche Beobachtung.

Schlussfolgerungen

Die Turnstunde mit Spiel, ohne Spiel
oder gefolgt von einer Entspannungs-
sitzung erzeugt unterschiedliche Ver-
haltensweisen. Dies sollte dazu fiihren,
alle Turnstundeninhalte, die oberhalb
der durchschnittlichen Richtzahl — 74,
66 — liegen, sind auszuschalten und
auch die Verbindung Sportstunde -
Spiel zu streichen.

Ein kleines Spiel am Ende der Turn-
stunde kann jedoch zugelassen wer-
den, da die Richtzahl «Turnen mit
Spiel» tiefer liegt, als jene unserer
Grundbeobachtung.

Ausgeschlossen werden aber muss die
nur aus Spiel bestehende Turnstunde,
da sie die Aufnahmeféahigkeit der Schii-
ler negativ beeinflusst. Dabei sei prazi-
siert, dass wir unter Spiel nicht spieler-
sches Turnen verstehen, was eine sehr
positive Formel ist, sondern das Spiel
als solches. In diesem Zusammenhang
sei bemerkt, dass in ltalien die neuen
Primarschul- (1984) und Mittelschul-
programme (1979) die spezifischen Kri-
terien des Turnunterrichtes neu bestim-
men, das heisst motorischer Unterricht
(Primarschulprogramm) und Gymna-
stikunterricht (Mittelschulprogramm).

Unsere Studien bestdtigen die Giiltig-
keit der theoretischen Auswahl durch
die ministeriellen Kommissionen und
erweisen sich als erprobt fiir die neue
Methodik, die dem Turnunterricht eine
spezifische Rolle im Rahmen des Schul-
wesens zuteilt. Der Turnlehrer erhalt mit
dieser Neuorientierung eine neue pad-
agogische Verantwortung, die er erfil-
len muss, um der Erziehungsaufgabe
der Schule gerecht zu werden. Er muss
eine neue Form und Richtung finden.
Die vorliegende Studie ist als Hilfe dazu
gedacht. Im Schulprogramm eine Rich-
tung neu zu definieren, die auf interdis-
ziplindren Methoden fundiert, macht es
notwendig, dass er seine Kenntnisse
erweitert. :
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Neuheiten im Tennis-Zentrum
der Neuenburger Berglandschaft

Reservieren Sie ab heute fiir die
Organisation lhrer polysportlichen
Veranstaltungen oder fiir lhre
Sportvereinigungen.

Unser Sportzentrum erwartet Sie in der
Neuenburger Berglandschaft auf 1000 m G.M.

Einrichtungen:

- 4 gedeckte Tennisplatze

- 2 Tennisplatze im Freien

— 2 Squash-Courts

- 20 Mountain Bike-Fahrrader

— Schlafséle mit 60 Platzen

- Lokal zum Wachsen der Skier

— Restaurant mit Theoriesaal

- Das Sportzentrum liegt 500 m abseits der
besten Langlauf-Loipen

Beherbergungspreise:
- Ubernachtung mit Friihstiick sFr. 14.50
- Vollpension in den Schlafsélen sFr. 37.50

Fur weitere Auskiinfte wollen Sie sich an
folgende Adresse wenden:

CTMN
Daniel Chiecchi, Chevrolet 50
2300 La Chaux-de-Fonds, Tel. 039 26 5152

MAGGLINGEN 11/1990



	Psychosomatische Entspannung und Leistungen in der Schule

