& RAABE 2025

V.22

Mensch und Gesundheit

Die Menschliche Atmung — Atemubungen als
Emotionsregulationsstrategie

Mach einer Idee von Dr, Laura Ferreira Gonzalez, Prof. Or. Dennis Hovel, Prof, Dr. Thomas Henne-
mann, Prof. Dr. Kirsten Schliter

: 5 Unterrichtsstunden
Kompetenzen: Fachkompetenz, Forschungskompetenz, Erkenntnisgewinnungs-
kompetenz, Beurteilungskompetenz

Thematische Bereiche: Atmung, Atemiibungen, Ematiansregulation
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Fachliche Hinweise

Warum wir das Thema behandeln
Die vorliegende Unterrichtsreihe verbindet das Lernen biologischer Inhalte (Bildungsanliegen)
mit dem sozial-emotionalen Lernen (Entwicklungsanliegen) und begegnet damit den Heraus-
forderungen einer zunehmend heterogenen Schiilerschaft hinsichtlich naturwissenschaftlicher
Vorerfahrungen sowie sozial-emotionaler Kompetenzen. Die Unterrichtsreihe vereint damit die
beiden Auftrage von Schule, Bildung und Erziehung. Inhaltlich bezieht sich die Unterrichtseinheit
auf das Thema Atmung. Dabei wird im Sinne einer ganzheitlichen Gesundheitsbildung das Ziel
der phusiologischen und psychischen Gesundheit fokussiert. Durch die Foki auf den Fach- u
wicklungsbereich wird insbesondere dem Belastungs- und Stresserleben der Lernenden.
Jahrgangsstufen Rechnung getragen.

Hinweis: Nihere Informationen zu Inklusion, dualer Unterrichtsplanung, Classro
sowie emotionaler Kompetenz finden Sie in dem Zusatzmaterial.

Was Sie zum Thema wissen sollten
Bei einem gesunden Organismus betragt die Luftmenge, die bein

Es betragt etwa 3 Liter. Das exspiratorische Reservevolu
zusdtzlich ausatembare Volumen und liegt bei ca. 20k ist das Volumen, das
nach maximaler Ausatmung maximal eingeatmet werden kann, je maximale Ausdehnungs-
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Didaktisch-methodische Hinweise

Aufbau der Reihe
Die Unterrichtseinheit kann fiir sich alleinstehend oder in Verbindung mit den bereits erschienenen
Unterrichtseinheiten ,Mein Kérper, meine Gefiihle und ich — Férderung emotionaler Kompetenz®
und ,Skelett, Muskulatur und Gelenke — Was Gesichtsausdruck und Haltung Ober uns aussagen”
unterrichtet werden.

Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung zu der Durchfiihrung dieser Unterrichtseinheit. Ausfiihr-
liche Hintergrundinformationen zum didaktisch-methodischen Konzept finden Sie ain den Zusatz-
materialien (Z 1).

Allgemeiner Hinweis: Das Unterrichtskonzept der Reihe sieht vor, dass jede Unterrichtsstunde mit
festen Einstiegsritualen beginnt. Zu Beginn jeder Unterrichtsstunde erhalten die Lernenden zu-
nichst einen Uberblick Gber den Stundenverlauf, die Ziele (Z 2) sowie die Regeln (Z 3) der Stund
Zudem ist ein Tokensystem empfohlen. Dieses sollte, wenn die Reihe nicht als Fortfiihrung ein-

am Stundenbeginn, welches Thema in der vorangegangenen 5tunde bearbeitet
werden die Bilder der Gedankenschnur (2 6) genutzt.

Als Einstieg in die erste Stunde konfrontieren Sie die Lernenden mit
lasenden Situation, an der zundchst nichts zu dndern ist. Diese Sitdation ke i nd zu

ist kaputt” oder ,Du warst beim Friseur und bist mit deinem rieden, doch deine
Freunde finden deine Frisur nicht schan.”. Erfragen Sie, wi lchen Situationen
urngehen. Erarbeiten Sie dann gemeinsam den 5el . Dabei fokussieren
Sie zundchst das Erkennen der Emotionen und di
darauf ein, welche Méglichkeiten der Requlation den Schi infallen, und besprechen Sie mit
ihnen, dass konkrete Strategien Teil der na
Leiten Sie dann zum zentralen Teil der Stun
und geistigen Wohlbefinden. Geben Sie den

am Ende verteilt sein. Die Lernenden diskutieren in der
p dargestellt ist und wozu die jeweilige Ubung niitzlich

ganze Klasse mit. Sollte eine Gruppenarbeit nicht mdglich sein, kbnnen
Jbungen auch gemeinsam durchgefiihrt werden. Hierfiir stehen lhnen erganzend
ilder der Ubungen (Z 7) sowie ausfihrliche Anleitungen zur Durchfithrung der
Ubungen (Z 8) zur Verfiigung. Die Ubungen sind z. 7. der Traumapadagoagik entlehnt. Sollten Sie Ihr
Wissen vertiefen wollen, empfehlen wir das Buch ,Nur Mut" (Cross-Miller, 2021).
Die Hinfiihrung in die zweite Doppelstunde wird durch eine bis drei Atemibungen gestaltet (M 6).
Erméglichen Sie es den Lernenden nach eigenen Maglichkeiten teilzunehmen. Wer seine Augen
z. B. nicht schlieRen machte, muss dies nicht tun. AnschlieRend erfragen Sie, wie es den Lernenden
dabei ergangen ist. Im Anschluss lassen Sie sie ihr Atemzugvolumen einschatzen: Schitze ein, wie
viel Milliliter oder Liter Luft du bei einem Atemzug normalerweise ein- bzw. ausatmest.” Sie konnen
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verschiedene Antwortmaglichkeiten anbieten (z. B. 50 ml, 100 ml, 500 ml, 1, 2L, 3 L etc.) oder Sie
sammeln die Ideen der Lernenden offen an der Tafel. Anhand des anschlieBenden Schiilerversuchs
M 3 zur Erhebung des Atemvolumens in Gruppenarbeit kinnen die Lernenden ihre Annahmen
iberpriifen, Nach der Klarung der Stundenziele wird die Erarbeitungsphase eingeleitet. Hierzu pro-
jizieren Sie M 4 z. B. mit der Dokumentenkamera, gleichzeitig sollten die Lernenden den Text auch
vor sich lisgen haben, um inshesondere Lernende mit Leseschwiche ein Mitlesen zu ermdglichen.
Lesen Sie oder einer der Lernenden den Text laut vor. Gemeinsam wird die zugehorige Abbildung be-
trachtet. Die Lernenden werden darauf hingewiesen, dass sie méglichst aufmerksam zuhoren und
sich relevante Informationen markieren sollen. Nach Klirung von Verstindnisschwierigkeiten wird
in Einzelarbeit M 5 bearbeitet und anschliefend im Plenum verglichen, Zum Abschluss der
fihren die Lernenden mit Ihnen die Atemiibungen M 6 durch. Die Ubungen werden vo

Lerngruppe geeignet sind. Besprechen Sie ggf. mit den Lernenden, wie es ihnen
ergangen ist.

In der dritten Doppelstunde wird als Einstieg die Entspannungsreise M 7
den sollen sich bequem setzen, die Augen schliefen und ruhig bleiben.
die Augen nicht schliefen wollen, so gestatten Sie Ausnahmen.
vor, ggf. kann Musik eingespielt werden. In der anschlieRenden Er.
laut vorgelesen. Die Lernenden setzen sich im Rahmen der
derVerdnderung des Brust- und Bauchumfangs beim At i i bnisse werden im
Plenum besprochen. Im zweiten Teil der Erarbeitu seinandersetzung mit
der Atmung in verschiedenen Belastungssituatiopen. Nachdem i m kurz besprochen wurde,
was eine Belastungssituation ist, wird von j nerarbeit bearbeitet.

\ag
¥
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Auf einen Blick

Ubergeordnete Materialien zu der Reihe

Z1 Hintergrundinformationen zum didaktisch-methodischen Konzept
2 Ubersicht tiber die Zielsetzungen der einzelnen Unterrichtsstunden
13 Regelbilder

4 Beispiel fur das Tokensystem

Z5 Bilder und Markierungen fiir das Tokensystem

Ze Bilder fiir die Gedankenschnur

Bendtigt: O Gong, Zeitmesser, Regelkarten, Tokensystem, Wascheklamm

1. Stunde

Thema: Wir bleiben in Bewegung

M1 Ich nehme meine Gefiihle ernst und regu

M2a/b Ich bleibe fit und reguliere meine @

77 VergroRerte Bilder zu den U

2.-3. Stunde
Thema: Eina olumen, Atmungsorgane und Ablauf der
M3 Messung des Atemvolumens

um unsere Atmung
mungsorgane, unsere Atmung @
Atemiibungen

O Wanne, Plastikbehalter, Schlauch, Mundstiick, Wasser (zu M 3)
O Gedankenschnur Bild Nr. 1(Z 6)

Bendtigt:
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4.-5. Stunde

Thema: Arten der Atmung und Atmung in Belastungssituationen
m7 Entspannungsreise

ms Zwei Arten der Atmung — Brust- und Bauchatmung

M3 Wir messen unseren Brust- baw. Bauchumfang

M10 Unsere Atmung passt sich unserer Belastung an
Bendtigt: O Gedankenschnur Bild Nr. 2 (2 6)

kann uber eine Geschlechtertrennung nachgedacht we
Demonstrationsversuch durchgefihrt werden. M 1
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Ich nehme meine Gefiihle ernst und requliere mich selbst M1

Aufgabe
Diese Abbildung stellt einen Gefihlsrequlationskreislauf dar,
Beschrifte den Kreis mit passenden Uberschriften.

Wik du,
was mir
passiert sl ...

Grafik: Anja Schiefer
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M 2a

Ich bleibe fit und reguliere meine Gefiihle — Ubungen

Manche Situationen belasten uns sehr, zum Beispiel, wenn wir kurz vor einer Klassenarbeit stehen
oder wir Streit mit jemandem haben. In solchen Situationen kann es uns helfen, wenn wir uns sport-
lich betdtigen und Ubungen durchfiihren, die unsere Konzentration auf etwas anderes lenken.

Aufgabe
Sucht euch drei der Ubungen aus. Wozu kannten sie nitzlich sein? Notiert je eine Anleitung zur
Durchfiihrung dieser Ubungen.

Bild Beschreibung

Bild 1:

Grafik: Anja Schiefer

Bild 3
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