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Turnen und Sport
in der Schule o | )

Pausenspiele

3. Folge von A. Darms

Als weiterer Beitrag zum Thema folgt ein vergessenes Ballspiel fir Unter-
stufenschtler. Es war bekannt unter dem Namen «Ballschule».
Nebst unbeschwerter Unterhaltung und frohlichem Wettstreit wird dabei
das Ballfangen, die Geschicklichkeit gelibt, und — eher unbewusst — die
Koordination aller Faktoren, die spater bei den grossen Spielen wichtig
sind, geschult.
Mit einem Tennisball, einem Moosgummiball oder auch einem etwas
grosseren Ball wirft ein Schiiler an eine Mauer/Hauswand aus einer Di-
stanz von etwa 1-3 m. Der zurlickspringende Ball muss gefangen werden.
Es kann eine Mindestwurfhéhe und ein Mindestabstand von der Wand
festgelegt werden.

1. 10x beidhandig fangen

2. 9x mit besserer Hand fangen

3. 8x mit schlechterer Hand fangen

4. 7x mit der besseren Hand unter dem gleichseitigen Bein durchwer-

fen und beidhandig fangen.
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8. 3x

9. 2x

dasselbe mit der schleckteren Hand

mit der besseren Hand hinter dem Ricken durchwerfen und beid-
handig fangen.

dasselbe mit der schlechteren Hand

mit dem Ricken zur Wand beidhandig uber den Kopf werfen, eine
halbe Drehung machen, und beidhé&ndig wieder fangen.

vor dem Fangen eine ganze Drehung um sich selbst machen.

mit dem Ricken zur Wand unter den gegratschten Beinen durch-
werfen, eine halbe Drehaung machen und beidhandig fangen.

Varianten:

a) Einzeln. Bei Fehler kommt der nachste dran. Bei Wechsel wird dort wei-
tergespielt, wo man gefehlt hat.

b) In Gruppe: Alle werfen nebeneinander. Jeder probiert, moglichst
schnell fertig zu sein. Bei Fehler muss die betreffende Nummer von
vorn begonnen werden. :

¢) Neue Spielnummern erfinden;, z. B. Prellen einhdndig an die Wand, Bo-
denpéasse an die Wand, einhéndige Wirfe hinter dem Rucken, etc.

Quellen: «Sporterziehung in der Schule»
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Neuer Lehrplan fur Turnen und Sport:
Korperbewegung erfahren — erleben — empfinden

Erwin Wyss, Chur

Zur Zeit lauft die dreijahrige Versuchsphase zum neuen Lehrplan fir Tur-
nen und Sport auf der Unter- und Mittelschulstufe (1.-6. Klasse) in Grau-
binden. Im Gegensatz zum alten Lehrplan, wo es schlicht heisst «Der
Turnunterricht ist Teil der Gesamterziehung. «Durch stufengemasse
Ubungen schult er Kérper, Willen und Charakter» ist der neue ausfihrli-
cher gehalten und hatzum Ziel, dem Lehrer praktische Unterrichtshilfen zu
bieten.

Der Schulunterricht hat auf allen Stufen in den letzten 15 Jahren infolge
der revolutionaren Entwicklung auf dem Gebiet der Technik, insbeson-
dere der Mikroelektronik, namhafte Anpassungen erfahren, um damit
dem Schuler einen Weg durch den Dschungel der vielfaltigen Umweltein-
flisse zu zeigen. Wenngleich die Schule auf das Freizeitverhalten der jun-
gen Menschen nur einen indirekten Einfluss austben kann, so ist sie doch
verpflichtet und bemiuht, Anleitungen fur eine sinnvolle Freizeitgestaltung
zu vermitteln.

Endziel ist die Selbstandigkeit

Da die sportliche Betatigung das eigentliche Mittel gegen Bewegungsar-
mut, Haltungsschaden und andere Zivilisationskrankheiten darstellt,
kommt ihm im neuen Lehrplan auch die notwendige Bedeutung zu. Die
Sporterziehung hat sich aber nicht nur auf Muskelarbeit zu beschranken,
sondern zudem andere Wertbereiche abzudecken.

Der Turn- und Sportunterricht in der Schule wird laut dem neuen Lehrplan
durch Kérper-, Bewegungs- und Sporterziehung gepragt. Sportliches Tun
vollzieht sich im Handeln, Verstehen, Begegnen und Erleben. Wahrend die
Kérpererziehung vorwiegend auf die Verbesserung der kérperlichen Lei-
stungsfahigkeit abzielt, soll das schopferische Gestalten und Erfiihlen von
Bewegungen bei der Bewegungserziehung im Vordergrund stehen. Die
Sporterziehung schliesslich weist bereits hin auf die Freizeitgestaltung, in-
dem sie den Erwerb von Sporttechniken zur selbstandigen Ausiibung von
Einzel-, Partner- und Mannschaftssportarten in den Vordergrund stellt.
Das ganze Sportgeschehen auf der Unter- und Mittelschulstufe, basierend
auf Band 1 bis9von «Turnen und Sportinder Schule», wird in die Bereiche
Gymnastik, Leichtathletik, Gerateturnen, Spiel und Wahlprogramm
(Schwimmen, Langlauf, Skifahren, Orientierungslauf, Wandern etc.) ge-
gliedert. Die drei obligatorischen Wochenstunden sind nach Moéglichkeit
als Einzellektionen zu erteilen. Ausnahmen werden in der Wegleitung des
Lehrplanes umschrieben.

Ziel: Unterrichtsqualitat verbessern
Stefan Buhler, der Chef des Kantonalen Sportamtes, ist tiberzeugt, dass
seiner Arbeitsgruppe (Mitglieder der Schulturnkommission, des Lehrer-

65



turnvereins und der Turnlehrerkonferenz) ein guter Wurf gelungen ist:
«Unsere Vorschlage, die in erster Linie eine Qualitatsverbesserung des
Unterrichtes anstreben, wurden von der Lehrplankommission und an-
schliessend von der Regierung genehmigt. Wahrend der nun laufenden
dreijahrigen Versuchsphase sind die Lehrer aufgerufen, bis Ende Schul-
jahr ihre Stellungnahme abzugeben. Wir sind einerseits Uberzeugt, dass
wir mit dem Abschnitt D (ausfermulierte Stufenziele) die Kontinuitat im
Unterricht sicherstellen konnen, weil der Lehrer mit jedem neuen Schul-
jahr auf bereits Bekanntem und Gelerntem aufbauen kann; andererseits
erleichtert er den Schulinspektoren ihre Arbeit im Bereiche der Betreuung
und Aufsicht dieses Unterrichtsfaches.» Leider habe man den Stellenwert,
den Turnen und Sportim Rahmen der Prophylaxe an die Gesunderhaltung
leiste, nicht allerorten erkannt, stellte Stefan Blihler abschliessend fest.
Dabei wurde schon vor 2000 Jahren der Satz «Mens sana in corpore sano»
gepragt; und Jean Jacques Rousseau schrieb vor 200 Jahren: «Vor allem
wegen der Seele ist es notig, den Korper zu iben —und gerade das ist es,
was unsere Klugschwatzer nicht einsehen wollen.»

Turnberaterkurs auf der Lenzerheide
Juarg Kurath, Chur

«Sitzen als Belastung»

Am Dienstag/Mittwoch, 3./4. September 1985, fand auf der Lenzerheide
der Turnberaterkurs statt, der unter der Leitung von Stefan Buhler, Prasi-
dent der Kantonalen Schulturnkommission und Chef des Kantonalen
Sportamtes Graublinden, stand. Nebst den Vertretern der 29 Turnberater-
kreise konnte Stefan Biihler Paui Ragettli, Beauftragter am Erziehungsde-
partement fur das Volksschulwesen, sowie die Herren Schulinspektoren
Ruedi Netzer, Gion Dietrich und Stefan Niggli begrissen.

Im Rahmen dieses Kurses sollten die Teilnehmer eine kurze Einfliihrung er-
halten ins Thema «Sitzen als Belastung», das im laufenden Schuljahr im
Mittelpunkt der Lehrerfortbildung steht. Diese recht komplexe und
schwierige Aufgabe Ubernahmen Dr. Edi Senn, Universitatsspital Ztrich,
sowie die beiden Churer Turnlehrer Heinz Gasser und Peter Egger. In
Theorie und Praxis sollten die Turnberater orientiert werden (ber die Pro-
blematik des Themas, das im Zentralkurs im November 1985 weiter be-
handelt werden soll, damit die Turnberater als Klassenlehrer in Regional-
kursen ihrer Aufgabe gerecht werden kénnen.

Trotz stromenden Regens flihrte Dr. Senn die Kursteilnehmer am friihen
Dienstagabend ins Geldnde, wo wahrend und nach einem Waldlauf ver-
schiedene Aufgaben zu l6sen waren. So sollte sich jeder bewusst werden
uber verschiedene Gangarten, lber die Unterschiede zwischen Gehen
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und Laufen, uber bewusstes Atmen (z. B. in welche Richtungen bewegt
sich der Brustkorb), Giber Dehnungstibungen (Stretching), Giber die Riik-
kenform beim Tragen oder im Stehen/Sitzen, Giber verschiedene Fortbe-
wegungsarten des Menschen, Gber Gleichgewichtsspiele, liber das Lau-
fen auf festem und ebenem Boden im Vergleich mit dem Wald und Gber
das Verschnaufen und Abkihlen, d. h. die Elemente des Ubergangs von
der Korperleistung zur Ruhe. Im weiteren Verlauf des Abends kam Dr.
Senn auf den Haltungs- und Gesundheitsbegriff zu sprechen und fasste
kurz die Entwicklung der menschlichen Bewegung zusammen, so das Auf-
richten, das ein grosseres Gesichtsfeld ergibt etc. . .

Am Mittwochmorgen machte Dr. Senn die Friihaufsteher mit den Ideen
von Kneipp bekannt, d. h. nach einer kalten Dusche als Tagesstarter folgte
ein Gelandelauf als Reaktion.

In der morgendlichen Theorie befasste sich Dr. Senn mit dem eigentlichen
Kursthema «Sitzen als Bealstung». Er erklarte die Physiologie des Sitzens
und veranschaulichte, welche Krafte bei Fehlhaltungen auf die Wirbel-
saule einwirken, wies im weiteren auf die Bedeutung der Beckenstellung
hin und unterstrich die Problematik der Bewegungsmonotonie, d. h. dass
unsere Schiler stundenlang fast bewegungslos auf Stiihlen sitzen sollen,
die ein physiologisch richtiges Sitzen fast verunmdéglichen. Daraufhin
zeigte Dr. Senn verschiedene Entlastungsiibungen und Gegenbewegun-
gen bei Uber- und Fehlbelastungen sowie Méglichkeiten des alternativen
Sitzens und Alternativen zum Sitzen, so z. B. das Hangen lber die Riicken-
lehne, den verkehrten Sitz, das «Schinkenlaufen» oder das Vorntberlie-
gen auf der Arbeitsflache. Die Kursteilnehmer konnten sich dabei selbst
liberzeugen, wie nitzlich solche Ubungen sind oder wie angenehm bei-
spielsweise das Sitzen auf einem Hipfball oder auf einem mit Hirsekor-
nern geflllten Kissen ist. Dr. Senn betonte mehrmals, dass eine physiolo-
gisch richtige Haltung des Menschen nicht auf einem einmaligen kurzen
Kraftakt beruhen kann, sondern dass die Muskulatur ausdauernd sein
muss. Zum Abschluss der morgendlichen Theorie appellierte er an die en-
gagierten Zuhdorer, sich Gedanken zu machen (iber die sehr aktuellen Pro-
bleme, zu vermeiden, dass Schiler fur ihre Bewegungsunruhe bestraft
oder in irgend einer Weise diskriminiert werden, und sich nicht durch all-
fallige Rickschlage entmutigen zu lassen. Dass die Haltung des Menschen
mit seiner psychischen Verfassung eng verkn(pft ist und dass auch in die-
sem Punktdie Vorbildfunktion des Lehrers von grosser Wichtigkeit ist, ver-
steht sich von selbst.

Nachdem Dr. Senn die Bedeutung der Ausdauer wiederholt hervorgeho-
ben hatte, demonstrierten Heinz Gasser und Peter Egger unter Mithilfe der
Turnberater ein spielerisches Ausdauertraining in der Halle mit dem
Aspekt des Ganzkdorpereinsatzes, das flir einmal die Lehrer arg ins Schwit-
zen brachte, wonach ein kurzes Abwarmprogramm mit einigen Deh-
nungsutbungen das vormittagliche Programm abschloss.

Am Nachmittag kam Dr. Senn nochmals in kurzen Worten auf die Hal-
tungsbelastung in der Schule zu sprechen, auf die Rundriickenform wéh-
rend des Sitzens und die damit verbundene Hebelbelastung der Basis der
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Wirbelsdule durch zu niedrige Tischflachen etc., auf die Monotonie der
Sitzhaltung durch die Pflicht zur Bewegungsruhe und die fixierten Sitzfla-
chen der Stiihle, auf das Fehlen entlastender Ubungen in den Pausen, auf
die fehlende Sitz-, Gang-, Lauf- und Atmungsschulung, auf die oftmals
fehlende Ausdauerleistung, auf Turniibungen mit extremer Haltungs- und
Gelenksbelastung oder auf das unbewusste Ubernehmen von gesell-
schaftsbedingten Fehlhaltungen (z. B. die Hohlkreuzhaltung!). Im Hinblick
darauf, eine gesunde Haltungsentwicklung in der Schule zu férdern, soll-
ten die Forderungen und Wiinsche dieses Fachmanns nicht auf taube Oh-
ren stossen. Zusammengefasst die wichtigsten Punkte:

— Eltern und Lehrer mussen das richtige Haltungsverhalten vorleben,
mussen Vorbilder sein.

— Alternativen zum Sitzen sollten erlaubt werden, wo es mdglich ist.

— Wo Sitzen unvermeidbar ist, missen Alternativen in der Art des Sitzens
erlaubt werden.

— Wahrend der Pausen sollen regelmassig Entlastungs- und Kompensa-
tionstibungen die Haltungsbelastung unterbrechen.

— Alle Lehrer sollten iber Kenntnisse lber die Elemente einer eigentli-
chen Haltungs- und Bewegungsschulung verfligen.

— Atmungs- und Dehntechnik (Stretching) sollten bekannt sein.

— Die Ermidbarkeit der gesamten Kérpermuskulatur kann durch die For-
derung eines Ausdauertrainings verringert werden. Die Vielfalt mogli-
cher Korperbelastungen und Fortbewegungsarten spielt eine grosse
Rolle. Der Wald als Bewegungsraum soll neu entdeckt werden!

Zu diesen letzten Punkten sind ein paar Anmerkungen zu machen.
Schwimmen (als Dauerleistungstraining) wird heute vom Aspekt der
Gesundheit her betrachtet an:die Spitze der vielen Sportmdéglichkeiten
gesetzt. Dabei gilt es zu bertcksichtigen, dass vor allem beim Rucken-
schwimmen ideale Verhaltnisse in Bezug auf eine gute Korperhaltung
gegeben sind.

Beim Laufen als Dauerleistungstraining soll mit Fortdauer des Trainings
zuerst der Trainingsumfang (Haufigkeit, Dauer, Streckenlange) gestei-
gert werden; bei verbessertem Trainingszustand kann die Trainingsin-
tensitdt (Lauftempo) erhdht werden. Die Bertcksichtigung folgender
Kriterien garantiert einen genligenden Belastungsreiz: regelmassig
(mindestens 2x pro Woche); gentigend lange (mind. 5 Minuten); gen-
gend intensiv (60-80% der maximalen Leistung)! In der Halle eignen
sich u. a. Laufspiele, Stafetten, Hindernisparcours etc. zur Verbesse-
rung der Ausdauer.

Auf die Bedeutung der Natur, im speziellen des Waldes als Bewegungs-
und Erholungsraum muss nicht weiter hingewiesen werden!

All diesen Forderungen gerecht werden zu wollen und zu kénnen, ist zwei-

fellos eine sehr schwierige und langwierige Aufgabe, die es jetzt und in

den néchsten Monaten und Jahren anzupacken gilt.

Nach einigen Erklarungen zur Atmung unter einer Korperleistung schickte

Dr. Senn die Turnberater zu einem kurzen Gelandelauf in den nahen Wald

mit der Aufgabe, bewusst richtig zu atmen.
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Zum Abschluss des Kurses ergriff nochmals Stefan Bihler, der bereits am
Vorabend durch Renato Menghini, Turnberater aus Poschiavo, im Auftrag
der Kantonalen Schulturnkommission und der Turnberater speziell geehrt
worden war, das Wort. Stefan Blhler wurde 1965, also vor 20 Jahren, zum
Chef des Kantonalen Sportamts Graublnden gewahlt. Aus dem ehemals
kleinen Vorunterrichtsbliro entwickelte sich die heutige Institution mit 5
Mitarbeitern. Verdient gemacht hat sich Stefan Buhler u, a.im Bereich von
Jugend + Sport, im Schulsport, in der Beratung von Sportanlagen sowie
neuerdings im Lehrlingsturnen. Ebenfalls geehrt wurde Frau Lucia Steiner
fur ihre 20 Jahre dauernde aufopfernde Arbeit auf dem Kantonalen Sport-
amt sowie Hansruedi Haller fiir seine 20jéhrige Tatigkeit als Turnberater in
Chur.

Stefan Blhler dankte seinen Referenten und allen Kursteilnehmern far
ihre Mitarbeit, informierte die Turnberater Uber den Schweizerischen und
Kantonalen Schulsporttag und forderte sie auf, sich bis zum Zentralkurs
intensiv mit dem Thema «Sitzen als Belastung» auseinander zu setzen und
Gelerntes anzuwenden und schloss den Turnberaterkurs 1985 am spaten
Mittwochnachmittag.

Sommersportwoche im Engadin
Jurg Kurath, Chur

Spielerische Leichtathletik, Gerateturnen in Verbindung mit Gymnastik
und Spielerziehung als Pflichtfacher, Jazztanz, Tennis und Tischtennis als
Wahlfacher, Volleyball, Schwimmen, Spiele im Gelédnde und Jogging in
der Freizeit bildeten das breitgefacherte Programmangebot der Sommer-
sportwoche, die im Rahmen der Lehrerfortbildung von der Schulturnkom-
mission des Kantons Graubiinden vom 12. bis 16. August 1985 in Zuoz
durchgeflihrt wurde.

47 Lehrerinnen und Lehrer aller Stufen nahmen die Gelegenheit wahr, sich
sportlich weiterzubilden, neue Ideen zu sammeln und Erfahrungen auszu-
tauschen (z. B. Uber den neuen Lehrplan). Dass die Sommersportwoche
einmal mehr erfolgreich verlief, ist u. a. auf das prachtvolle Wetter, die
ausgezeichnete Verpflegung und Unterkunft im Center da dmura, die
Sportanlagen des Lyceum Alpinum Zuoz und nicht zuletzt auf die gute Vor-
bereitung und Organisation des Kurses zurlickzufiihren. Kursleiter Hans
Tanner (Trimmis) konnte auf die Mitarbeit folgender Klassenlehrer zahlen:
Fritz Kiinzler (Chur), Rosmarie Haueter (Chur), Andrea Siegrist (Klosters),
Kathi Zendralli (Chur), Paul Kaiser (Chur) und Jirg Kurath (Chur).

Ein Blick auf den Verlauf des Kurses zeigt, dass die Lehrerinnen und Lehrer
ihre letzte Ferienwoche sportlich sehr aktiv hinter sich brachten. Jeweils
von 09.00 bis 11.45 Uhr stand die Ausbildung in den 3 Pflichtfachern auf
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dem Programm, wahrend nach der Mittagspause von 14.00 bis 16.00 Uhr
das Wahlfachprogramm folgte und von 16.30 bis 18.00 Uhr im Rahmen
von «Sport a la carte» frei oder unter kundiger Anleitung Sport getrieben
werden konnte. Wem dieses Angebot noch nicht genugte, der konnte auch
noch nach dem Nachtessen ab 19.00 Uhr seine Uberschlssige Energie in
sportliche Aktivitat umsetzen. Allerdings verspurten viele Kursteilnehmer
schon bald die Miidigkeit in den Gliedern und der Muskelkater wurde zum
standigen Begleiter dieser Woche. Nebst einer kurzen Aussprache tber
den neuen Lehrplan, die unter der Leitung von Stefan Blhler, Prasident
der Kantonalen Schulturnkommission, stand, wurde zur Auflockerung des
Programms am spaten Dienstagnachmittag ein Volleyball-Turnier durch-
gefliihrt, wahrend am Mittwochr:achmittag die «Spiele im Gelande» in ei-
nem Waldchen in der Ndahe von Madulain von Hans Tanner und Herbert
Mani (Davos) organisiert wurden. Gesellschaftlicher Hohepunkt war zwei-
fellos der Kursabend, der am Donnerstag in Szene ging und in dessen Ver-
lauf bei Tanz und Gesang Mudigkeit, Muskelkater und bleierne Glieder
plotzlich in Vergessenheit gerieten.

Sowohl die Kursleitung und dieiKlassenlehrer als auch die meisten Kurs-
teilnehmer dusserten sich sehr zufrieden tber den Verlauf der Sommer-
sportwoche und viele kiindigten an, auch 1986 wieder dabei zu sein.
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