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Die Gymnastikpause — ein Mittel im Kampf gegen den Haltungszerfall

Aldo Secchi

Die Forderung nach einer obligatorischen
Gymnastikpause laBt vielenorts vermuten,
daB des Lehrers geheiligte Pausenzeit ge-
fahrdet sei. Beruhigend darf vorweggenom-
men werden, daB diese «Neuerung» in die
Lektionen integriert werden kann.

Pausen sind kein Verlust an Arbeitszeit!

Arbeitspsychologische Untersuchungen ha-
ben nachgewiesen, daB Pausen keine un-
produktiven Unterbrechungen eines physi-
schen oder psychischen Arbeitsprozesses
darstellen; denn die dadurch eintretende
Erholung wirkt einem durch unvermeidbare
zunehmende Ermidung bedingten Lei-
stungsabfall entgegen.

Ein fundamentales Gesetz der «Pausenfor-
schung» besagt, daB die Ermidung mit zu-
nehmender Zeit progressiv anwachst und
mit einer entsprechenden LeistungseinbuBe
verbunden ist. Die Erholungskurve muB sich
entsprechend verhalten: Je gréBer die Er-
midung, umso langer die Erholungszeit.
Uber die optimale Pausenldnge im Zusam-
menhang mit ArbeitslAinge und Tageszeit
fehlen exakte Untersuchungen fiir die kind-
lichen Altersstufen. Dennoch darf als ge-
sichert gelten, daB im Laufe des Vormittags
und des mittleren Nachmittags eine erhéhte
Leistungsdisposition besteht, und daB aktive
Pausen eine schnellere Erholung als passive
gewahrleisten. Empirische Angaben aus der
Jahrhundertwende ber die mdégliche unun-
terbrochene Konzentrationsdauer von Schii-
lern sind aus der folgenden Darstellung er-
sichtlich:
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Obwohl die schulorganisatorischen Verhalt-
nisse landauf landab sehr verschieden sind,
kann allgemein gesagt werden:

Die Lektionen sind zu lang. Die Unterrichts-
zeit wird durch zu wenig oder zu kurze Pau-
sen unterbrochen.

Daraus folgt, daB die Schuler zu lange zum
Sitzen und damit zur unglnstigsten aller
Dauerleistungen gezwungen werden, was
eine normale Entwicklung des Haltungs- und
Bewegungsapparates am meisten gefahr-
det. Mit einer taglichen Sportstunde lieBen
sich als Ausgleich zur Sitzhaltung gentigend
korrektive Impulse geben. Doch bis zur Ver-
wirklichung dieses alten padagogischen
Wunsches muB nach andern Méglichkeiten
gesucht werden, den Sitzzwang haufiger zu
unterbrechen und damit eine der Ursachen
des Haltungszerfalls direkt zu bekampfen.
Der Einbau von kurzen Gymnastikpausen in
die Normallektionen muB dabei als taugli-
ches Mittel im Kampf gegen kdrperliche und
geistige Mudigkeit erscheinen.
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Beispiel einer Lektion im 6. Schuljahr:

—— Verlauf der Konzentrationsfahigkeit
ohne GP

........ Verlauf der Konzentrationsfahigkeit
mit GP

Aus der Praxis — flir die Praxis

Fiir den Schulalltag hat sich folgendes Vor-

gehen bewahrt:

1. Motivation der Schiiler: Mit einer Erlaute-
rung von Sinn und Zweck der GP lassen
sich die vielfach beflirchteten Disziplinar-
schwierigkeiten vermeiden.

2. Der Lehrer bereitet pro Woche drei Ubun-
gen vor, die er in der Mitte jeder Lektion
wahrend ca. 3 Minuten mit seinen Schu-
lern bei gedffneten Fenstern durchturnt.
Der Klassenchef erinnert den Lehrer je-
weils an die Durchfiihrung der GP.

1. Ubung mit Hauptwirkung dehnend
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(Nacken-, Schulter-, Ruckenmuskula-
tur)

2. Ubung mit Hauptwirkung kréftigend
(am besten isometrisch, d. h. mit Wi-
derstand gegen Pult, Stuhl, usw.)

3. Ubung mit Hauptwirkung lockernd
(als Entspannung zur 2. Ubung)

3. Zwei vom Lehrer bestimmte Schuler Uber-
nehmen flur die Dauer eines Monats die
Durchfihrung der GP.

In groBeren Schulhdusern lohnt es sich, zu
Trimesterbeginn die Klassendelegierten in
einem vom Turnlehrer organisierten Kurs zu
instruieren. Als Grundlage sollten verviel-

faltigte Ubungen mit einfachen Bewegungs-
skizzen abgegeben werden (Literatur: Mach
mit — blib fit! von Hans Futter, Erziehungs-
direktion des Kantons Zurich, 1970).
Vielenorts ist die Gymnastikpause fakultativ
oder obligatorisch in den Unterricht einge-
baut worden. Doch die Praxis zeigt, daB eine
Kontinuitat nur mit steten Impulsen aus Leh-
rerkreisen und Fachzeitschriften zu errei-
chen ist.

Literatur:

Professoren Dr. Hellbrigge / Rutenfranz / Graf:
Gesundheit und Leistungsfahigkeit im Kindes-
und Jugendalter. Georg Thieme Verlag, Stutt-
gart.

Sommer- und Winterlager — sind sie wirklich noch zeitgemaB?

Willy Furrer

Soeben bin ich von einem Lager im Gebirge
zuruckgekehrt. Zusammen mit 24 Seminari-
stinnen und Seminaristen lebte ich wahrend
einer Woche in einer SAC-Hutte und ver-
suchte, unter Mithilfe von drei weiteren Lei-
tern, ihnen die Grundelemente des Berg-
steigens beizubringen. Ich habe diesen Ver-
such etwas skeptisch unternommen. Man
sagt, die jungen Leute hatten nicht mehr
viel fur Lager Ubrig, sie seien verweichlicht
und nur schwer aus ihrem Wohlstandskom-
fort herauszubringen. Der Leiter kdnne sich
eine Woche lang argern und musse froh
sein, alle einigermaBen heil den Eltern zu-
rickgeben zu konnen.

Meine Beflrchtungen erwiesen sich als
grundlos! Unser Lager war eine wunderbare
Schule des Lebens und hat den Burschen
und Madchen mehr gegeben, als stunden-
lange Theorien dies vermdéchten. Ich will
frisch aus der Erinnerung heraus ein paar
Begebenheiten erzahlen.

* kK

Am ersten Morgen hatten wir kein Wasser.
Die Leitung streikte, die Umgebung der
Hutte war tief verschneit, der nahe See
gefroren. Ratlose Gesichter! Wo soll man
sich waschen, wie die Zahne putzen? Bald
hat einer entdeckt, daB es mit Schnee ganz
ordentlich geht. Noch mehr: UngeheiBen zie-

Das Erlebnis der Berge

hen einige mit Kesseln und einer Axt zum
See und bringen das kostbare NaB in den
Waschraum und in die Toiletten. Es geht
etwas langer, aber es funktioniert.

* Kk Kk
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