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“ Fokus // Bewegungsempfehlungen

Eine Pyramide
wird zur Scheibe

Entstehungsgeschichte // Bisvorkurzem gab es Bewegungs-
empfehlungen nur fir Erwachsene.Nun liegen solche auch
fur Kinder und Jugendliche vor. Doch wie soll die Botschaft ver-
kiindet werden? Mit der Bewegungsscheibe!

Thomas Wyss

» Fiir Erwachsene existieren Bewegungsempfehlun-
gen vom Bundesamt fiir Sport, dargestellt als Bewe-
gungspyramide. Es war an der Zeit, auch fur Kinder
und Jugendliche Bewegungsempfehlungen zu
formulieren und grafisch umzusetzen. Die Er-
arbeitung dieser Bewegungsscheibe ist ein
Beispiel dafiir, wie das Wissen von Fachex-
perten und die Meinung von Kindern und
Jugendlichen bei der Entwicklung von
Unterrichtsmaterialien miteinbezogen
werden kénnen.

Die Expertenrunde

Im Friihling 2005 trafen sich am
Bundesamt flr Sport Magglingen
Vertreter verschiedener Abteilun-
gen mitdem Ziel,den Inhalt der Be-
wegungsempfehlungen fiir Kinder
und Jugendliche festzulegen und
eine passende Bewegungspyrami-
de zu gestalten. Die Anwesenden
waren sich, gestiitzt auch auf in-
ternationale Fachliteratur, schnell
einig, dass sich Kinder und Jugend-
liche taglich mindestens eine Stunde
bewegen sollten. Es ging nun darum,
die Faktoren der Bewegung, welche
gesundheitsrelevant sind, herauszuar-
beiten. Der positive Zusammenhang zwi-
schen Ausdauer, Kraft, Skelettbelastungen
sowie Alltagsaktivitaten und der Gesundheit
ist nachgewiesen und anerkannt. Zudem sind
Beweglichkeit und Geschicklichkeit durch ihre
Unfall- und Haltungsprophylaxe auch als gesund-
heitsrelevant einzustufen.
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Die Bewegungsempfehlungen gehen von einer
Stunde Alltagsaktivitaten oder Sport aus. Darin soll-
ten alle gesundheitsrelevanten Faktoren mindestens
einmal pro Woche enthalten sein. Zu Beginn arbeite-
te man mit folgenden Begriffen: Ausdauer, Kraft, Ge-
schicklichkeit, Beweglichkeit, Skelettbelastungen und
Alltagsaktivitaten.

Gut verpackt ist halb bewegt
Die Bewegungspyramide wurde als ungeeignete Dar-
stellungsform befunden, weil sie falsch interpretiert
werden kann.Die Stufender Pyramide zeigen eine Rang-
ordnung. Dies widerspricht der Empfehlung, dass sich
Kinder und Jugendliche moglichst vielseitig bewegen
sollen. Nun wurden Alternativen zur Bewegungspy-
ramide in Tortenform, als Spielbrett oder Wiirfel
ausgearbeitet und Fachpersonen der EHSM
und vier externen Sportlehrern gezeigt.
Der Wiirfel wurde den anderen Darstel-

lungsformen vorgezogen.

Die Form ist das eine, die Ver-
standlichkeit wiederum etwas
anderes. Nachdem drei Vari-
anten von Bewegungswir-
feln mit den durch Fach-
experten  bestimmten

Foto: Daniel Kdsermann

FIT

Tiiglich Insgesamt 1 Stunde
Alitagsaktivititen bis Sport

Jede Woche enthiiit
alle Farben

Rang1:
Verstandlichkeit: Note 5.0
Gefallt:Note 4.9

Fokus // Bewegungsempfehlungen

Komponenten gezeichnet waren, wurden diese mit
Oberstufen-Schulklassen auf ihre Verstandlichkeit ge-
testet.Insgesamt wurden 120 Schiilerinnen und Schiiler
derKantone Bern,St.Gallen und Solothurn befragt.Jede
und jeder bekam einen von drei Bewegungswiirfeln zu-
gelost,um mit dessen Hilfe acht vorgegebene Aussagen
als «richtig», «falsch» oder mit «weiss nicht» zu beurtei-
len. Es zeigte sich, dass je nach Wiirfel diese Aufgaben
unterschiedlich gut gel6st werden konnten. Zudem ge-
fiel die Wiirfelform nicht so gut wie erwartet.

Im Konsumententest

Eine weitere Befragung wurde notig, um festzustellen,
welche Art von Darstellung Jugendliche denn eher an-
sprechen wiirde. Zudem einigten sich die Fachexperten
darauf, dass der sehr medizinische Begriff «Skelettbe-
lastung» durch die positivere Formulierung «Knochen
starken» ersetzt werden sollte.

Anschliessend wurden 156 Schiilerinnen und Schu-
lern der Oberstufe die Bewegungsempfehlungen In-
haltlich erlautert. Danach hatten sie sieben Darstellun-
gen mit Schulnoten zu beurteilen. Gefragt wurde: «Wie
gut verstehst du die Darstellung?» und «Wie gut gefallt
dir die Darstellung?». In der Abbildung 1ist ersichtlich,
dass nicht der Wiirfel, sondern der Farbbogen bei dieser
Beurteilung obenauf schwang. -

Abb.1: Der Farbbogen gefiel den Jugendlichen besser
als die Wiirfel. Doch er iiberzeugte die Experten nicht.

Rang2
Verstandlichkeit: Note 4.6
Gefallt:Note 4.6

Rang 3:

Gefallt: Note 4.2

Verstandlichkeit: Note 4.38
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Geschicklichkeit versus Koordination

» Eine zweidimensionale Darstellung scheint also
einfacher verstandlich zu sein und auch besser zu ge-
fallen als der Wiirfel. Doch da die einzelnen Farbbégen
verschieden lang waren,entstand der Eindruck,dass die
Faktoren nicht gleichwertig sind — womit die Experten
wieder vor dem «Pyramidenproblem» standen. Die L6-
sung lag jedoch auf der Hand: Wiirde anstelle des Farb-
bogens ein Farbficher dargestellt, waren alle Farbfla-
chen gleich gross. Der Farbfacher wurde versuchsweise
als geschlossener Kreis gezeichnet und erinnerte in
dieser Form an eine Dartscheibe. Die «Bewegungs-
scheibe» als Darstellungsform war geboren (siehe
Abbildung 2).

Nach wie vor konnten die vorgeschlagenen Be-
griffe nicht restlos Uiberzeugen. Die Fachexperten
wurdensich nicht einig,obfiirKinder undJJugend-
liche der Begriff «Koordination» oder eher der Be-
griff «Geschicklichkeit» verwendet werden sollte.
Um zu priifen, welcher der beiden Begriffe verstand-
licherist,bekamen13o Schiilerinnen und Schiiler (13 bis
18 Jahre), die an keiner der vorhergehenden Evaluation
beteiligt waren, zwei kurze Texte zu lesen.In den Texten
wurde der Begriff Koordination bzw. Geschicklichkeit
erlautert. Die Texte unterschieden sich nur in den Be-

*

griffen Koordination und Geschicklichkeit. 76 Prozent
der Schiler/innen beurteilten den Text zur «Geschick-
lichkeit» als einfach verstandlich, den inhaltlich identi-
schen Text, in dem der Begriff «Geschicklichkeit» durch
«Koordination» ersetzt wurde, fanden zwei Drittel aller
Befragten einfach verstandlich. 85 Prozent haben den

Jeder Wurf ein Volltreffer

» «mobile»: Wer erfand sie jetzt, die Dart-
fitscheibe? Alain Dossegger: Es ist ein Ge-
meinschaftsprodukt. Die Sportstudieren-
denin Magglingen entwickelten bereits vor
einiger Zeit zusammen mit Ellen Leister das
Konzept, Bewegung in die (Schul-)zimmer
zu bringen. Ihr Prototyp mit einem Ziffern-
blatt und einem Zeiger, der sich auf einem
farbigen Feld (Entspannen, Koordination,
Kraftigen, Aktivieren, Dehnen) drehte und
so eine Ubung aus diesem Bereich vorgab,
wurde von mir weiterentwickelt. Ich hatte
die Idee, mit Klettballen auf die Scheibe zu
werfen und dann eine Karte zu ziehen, ent-
sprechend dem Feld. Die Zeit war offenbar
reif, und so «verheirateten» Thomas Wyss
und ich unsere Konzepte.

Weshalb braucht es eine Scheibe? Mit der
Dartfitscheibe konnen die Dimensionen
der gesundheitswirksamen Bewegung
spielerisch erfahren werden. Nachdem der
Pfeil seinen Platz auf der Scheibe gefunden

hat, zlickt man ein entsprechendes farbiges
Kartchen, liest die Bewegungsaufgabe vor
und setzt sie gemeinsam um.

Wer ist «man», bzw. wo kommt sie zum
Einsatz? Es kann die Primarlehrperson sein,
eine Schilerin auf der Mittelstufe oder ein
Biirokollege.Dieldee ldsst sichinallen denk-
baren Umgebungen umsetzen, und es ist
das erklarte Ziel der Erfinder, dass in Schul-
zimmern, Turnhallen, Lehrerzimmern, Sit-
zungszimmern, Biros oder in den eigenen
vierWanden «scharf geschossen» wird!

Aber kénnen alle die gleichen Ubungen ma-
chen? Die Kartchen werden den méglichen
Einsatzorten entsprechend konzipiert. Je
nachdem, ob man als Lehrperson vermehrt
eine bewegte Pause machen mochte oderin
der Turnhalle einen Parcours plant, nimmt
man ein anderes Kartenset zur Hand. Will
einUnternehmendieldee libernehmenund
ihren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern

zurVerfuigung stellen,kann die ldee mitden
Herausgebern weiterentwickelt werden.

) Alain Déssegger ist Turn- und Sportlehrer
und Co-Autor des Projektes «Aktive Kind-
heit». Er arbeitet am Bundesamt fiir Sport
Magglingen.

Kontakt: alain.doessegger@baspo.admin.ch

- Bestellangaben

Die Dartfitscheibe aus Metall wird mit drei
magnetischen Wurfpfeilen und vorerst 25 Karten
mit Bewegungsiibungen geliefert. Preis: Fr.58.—.
- Bezugsquelle (auch fiir das Lehrmittel «tippfit»):
schulverlag bimv AG, Giiterstrasse 13,3008 Bern,
Tel.031380 52 00, Fax 0313805210,
info@schulverlag.ch, www.schulverlag.ch
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Fotos: Daniel Kdasermann

Begriff Geschicklichkeit schon gekannt.
Den Begriff «Koordination» kannten
64 Prozent. Der Begriff «Geschicklich-
keit» schnitt also bei allen Fragen si-
gnifikant besser ab, weshalb sich die
Spezialisten entschlossen, diesen zu
verwenden. In Anbetracht der langen
(Entstehungs)Geschichte des differenzier-
ten Begriffes «Koordination» war dies ein mu-
tiger Schritt!

Ein Maulwurf als Motivator

Nun galt es, die gesundheitsrelevanten Bewegungsfak-
toren sprachlich konsistenter zu formulieren und sie
vom Modell der Konditionsfaktoren abzugrenzen. Auch
der Begriff «Alltagsaktivitaten» wurde aus der Aufzah-
lung herausgenommen und zu einem libergeordneten
Begriff gemacht. Die restlichen Faktoren wurden neu
formuliert und hiessen nun: «Herz-Kreislauf anregen»,
«Muskeln kraftigen», «Knochen starken», «Geschick-
lichkeit verbessern» und «Beweglichkeit erhalten».

Auf der schliesslich gewahlten Darstellungsform der
Dartscheibe waren nebendenflinfgesundheitsrelevan-
ten Bewegungsfaktoren noch die beiden Kommentare
«Insgesamt eine Stunde taglich Alltagsaktivitaten oder

Fokus // Bewegungsempfehlungen

Sport betreiben» und «Jede Woche enthdlt alle Fakto-
ren» unterzubringen. Diese Vorgaben wurden von den
Studentinnen und Studenten der Schule fiir Design von
Hans Zaugg (Derendingen) gestalterisch hervorragend
umgesetzt. Wahrend ein aktiver Maulwurf die Kleinen
und Kleinsten zu Bewegung animiert, joggen, klettern
und hiipfen Schattenmanner und -frauen fiir die Ju-
gendlichen (siehe Abbildung 2). //

> Thomas Wyss ist Turn- und Sportlehrer, Bewegun-
gungs- und Sportwissenschaftler und Autor des
neuen Lehrmittels «Tippfit» (siehe Seite 39).
Erarbeitet am Bundesamt fiir Sport Magglingen.
Kontakt: thomas.wyss@baspo.admin.ch

Fiinf Faktoren fiir Gesundheit

Abb. 2: Fiir Jugendliche, Kinder
und als Textversion: die
Bewegungsscheibe liberzeugt
verschiedene Zielgruppen.

1. Herz-Kreislauf anregen: Herz-Kreislauf-
Risikofaktoren werden reduziert (Senkung
des Blutdruckes, Regulation des Blutfetts).
Die kérperliche Leistungsfahigkeit wird ver-
bessert. Das Immunsystem (Abwehr gegen
Krankheitserreger) wird gestarkt. Die Kon-
zentrationsfahigkeit wird gesteigert. Freu-
de an Ausdauersportarten kann moglicher-
weise aufgebaut und liber das ganze Leben
erhalten werden.

2. Muskeln kriftigen: Die korperliche Fit-
ness und die Leistungsfahigkeit werden
verbessert. Eine optimale Korperhaltung
wird erméglicht, was Riicken- und Gelenk-
schmerzen verhindern kann. Zudem schiit-
zen kraftige Muskeln vor Verletzungen bei
Unfallen.

3. Knochen starken: Starke Knochen wer-
den aufgebaut (als Schutz vor Knochen-
schwund, Osteoporose im Alter).

4. Geschicklichkeit verbessern: Geschick-
lichkeit ist eine wichtige Voraussetzung fir
sportlichen Erfolg. Zudem werden Unfille
durch eine verbesserte Geschicklichkeit re-
duziert.

5. Beweglichkeit erhalten: Riicken- und
Gelenkbeschwerden werden durch eine ge-
sunde Korperhaltung vermieden. Eine gute
Beweglichkeit kann zudem vor Verletzun-
genschutzen. //

Aus:Imhof-Hdnecke, Ch.; Partoll, A.; Wyss, T.: tippfit.
Bewegung verstehen, erleben, geniessen. Bern,
Schulverlag bimv,2006.204 Seiten.
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