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Achtsames Bewegen — Bamboo Stick Exercises (KI. 9-13) | Prasenz
2410A5501

Achtsame Bewegungsmethoden, wie Yoga oder Qi Gong legen den Schwerpunkt auf
die Entwicklung der Selbstwahrnehmung und Starkung des seelischen Gleichgewichts,
indem sie die Verbindung von Atmung und Bewegung stimulieren. Die Bamboo

Stick Exercises basieren auf einer Ubungssequenz aus dem Qi Gong, die fiir
Jugendliche variiert wurde. In dem Seminar werden die 16 Einzellibungen erprobt
sowie Vermittlungswege fur den Unterricht vorgestellt. Mit Hilfe eines Lernvideos
kénnen die Schiler*innen die Bewegungsfolge selbstéandig tiben und den eigenen
Ubungsprozess protokollieren. Denn wie bei allen Trainingsformen benétigt es eine
gewisse Ubungspraxis, um die Wechselwirkungen zwischen Atmung, Kérper und
Geist wahrzunehmen. Das Ubungsprotokoll bildet zudem einen Bestandteil der
Unterrichtsbewertung, da es bei diesem Lernprozess nicht um aufRerlich messbare
Merkmale, sondern die differenzierte Selbstwahrnehmung geht.

Zudem wird thematisiert, wie sensibel die nattrliche Atmung auf Stress und Druck
reagiert und wie Schulerinnen und Schiler mittels kleiner Ubungen eine Atemstabilitat
entwickeln kénnen.

Qualitatsentwicklung

- Sport

- Fachlehrkrafte
- Alle Lehrkrafte

- Gymnasium
- Stadtteilschule
- keine priméare Schulstufe

Seminar
Hamburg
Bjorn Bohling, Landesinstitut fir Lehrerbildung und Schulentwicklung

Regina Hal3, Landesinstitut fir Lehrerbildung und Schulentwicklung

Der Veranstaltungsort ist nur eingeschrankt barrierefrei. Kontaktieren Sie uns bitte im
Bedarfsfall. sport@li.hamburg.de
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