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SPORTAMT

Bewegte Schule

Mit dem umfassenden, mehrjahrigen Schweizer Pro-
L jekt Bewegte Schule versuchen wir stufenweise tiber

das ursichliche Problem zu unserem eigentlichen Ziel zu ge-

langen:

Sitzen als Belastung >

v

Bewegter Unterricht >

v

Bewegte Schule >

v

Bewegtes Sein >
Die individuelle Haltung

und Bewegung und das entspre-
chende Verhalten der Betroffenen
sind dabei Resultate eines Lernpro-
zesses.

Wir mochten mit diesem
Projekt die von uns Menschen
selbst erzeugte bewegungsfeindli-
che Umwelt in Schule und Eltern-

Urs Illi, Projektleiter

haus und das damit in Zusammen-
hang stehende gesundheitsschadi-
gende Arbeits- und Freizeitverhal-
ten bewusst machen. Zuséatzlich
wollen wir mit vernetzten Mass-
nahmen die Funktion und Bedeu-
tung der Bewegung fiir eine har-
monische Entwicklung und far die
Gesamterziehung im Rahmen des
schulischen Bildungsauftrages auf-
zeigen. Damitsoll auch ein wesent-
licher Beitrag zur Gesundheitsvor-
sorge der Gesellschaft geleistet
werden.

Wir wiinschen uns einen Le-
bensraum Schule, worin alle — den
schulischen Lebensalltag beeinflus-
senden - Entscheidungstrager die
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umschreibt das Problem

umschreibt unsere Aufgabe

umschreibt eine Lésung

umschreibt unser Ziel

"lebenswichtige Bedeutung der Be-

wegung fiir gegenwartsbezoge-
nes, sinnerfulltes Erleben wie auch
als unverzichtbaren Beitrag fir ein
zukunftsgerichtetes Gesundheits-
verhalten der Schilerinnen und
Schuler erkennen - und die Bewe-
gung gleichsam als Lebensprinzip
verstehen.

Unser Motto lautet: Mit we-
nig Mittel Grosses bewegen. Durch
mehrdimensionale Massnahmen
mochten wir im Rahmen eines be-
wegten Unterrichts Alternativen
zu einem bewegungsarmen und
gesundheitsgefahrdenden schuli-
schen Lebensraum anbieten:

1. Bewegtes Lernen

Wir wollen der in unseren
Schulen stets noch vorherrschen-
den Meinung, dass effizientes Ler-
nen nur in disziplinierter Ruhe und
statischer Zuhorhaltung moglich
sei, entgegenwirken. Es soll hand-
lungsbezogenes Lernen und Leh-
ren — Uber vielfaltige sinnliche
Wahrnehmungen sein Wissen in
inneren Bildern einverleibend und
in ganzheitlichen sinnlichen Erfah-

rungen abspeichernd - im Rahmen
von neuen Lern- und Lehrformen
an Bedeutung gewinnen und bei
Lernenden und Lehrenden zu Ver-
haltensanderungen fiihren.

2. Bewegtes Sitzen

Wir wollen das zu viele, mo-
notone und zu lange Sitzen im Un-
terricht gezielt durchbrechen und
aktiv dynamisches Sitzen sowie Al-
ternativen zum Sitzen initiieren.

Es sollen regelmassige
Wechsel der Arbeitshaltungen in
vielfaltigen Sitzvarianten, wie
auch die der Aufgabenstellung
entsprechend moglichen alternati-
ven Stellungen im Liegen, Knien,
Stehen und Gehen ins Arbeitsver-
halten integriert werden.

3. Bewegliches Schulmobiliar

Wir wollen der nicht auf die
kindgerechte Ergonomie ausge-
richteten Herstellung und dem un-
verantwortlichen Vertrieb von un-
geeignetem Schulmobiliar Alter-
nativen entgegenstellen. Es sollen
funktionalen Prinzipien gehor-
chende, dem Wachstum anpassba-
re und der Aufgabe entsprechend
verstellbare Sitz- und Schreibmé-
bel ausgezeichnet, propagiert und
von den Schulverantwortlichen an-
geschafft werden. Dabei spielen
optimale Bewegungsfreiheit und
einfache Handhabung, nebst
einem gunstigen Preis die Haupt-
rolle.

4. Wohnliche
Schulzimmergestaltung
Wir wollen der langweili-
gen, Lernfabriken gleichenden
Schulzimmergestaltung, durch
wohnliche Atmosphére und durch



die eine Rhythmisierung des Unter-
richts erlaubenden funktionsange-

' passten Nischen und Arbeitsplatze,
mehr Raum geben.

Es soll im Rahmen von indivi-
duell eingerichteten, aufgabenbe-
zogenen Lernsituationen mit un-
terschiedlichen Arbeitsplatzen An-
reiz zu sinnenbezogenem Lernen
gesetzt werden. Dabei zielen inte-
grierte Entlastungsmdglichkeiten
und Entspannungsnischen mit evtl.
Liegeplatzen auf das geistige, see-
lische, korperliche und soziale
Wohlbefinden der Bewohnerinnen
und Bewohner.

5. Mentale Entspannung

Wir wollen die Lern-
Leistungs- und Lebensfahigkeit des
Organismus durch ein selbstkon-
trolliertes Stressmanagement, ins-
besondere ber mentale Entspan-
nungstechniken fordern. Es sollen
bei Lernenden und Lehrenden
das Bewusstsein, entsprechende
Kenntnisse und auch jeweilige Be-
darfnisse far leistungsférdernde
Entspannung und Stressausgleich
selbstregulierend geweckt wer-
den. Dabei sind Massnahmen viel-
faltig verfugbar und jeweils indivi-
duell einsetzbar bereit zu halten.

6. Entlastungsbewegungen

Wir wollen der ungehinder-
ten Entwicklung des noch wach-
senden Organismus des Kindes
und Jugendlichen durch entspre-
chende Beachtung der notwendi-
gen Belastungs- und Entlastungs-
wechsel gerecht werden.

Es sollen mit entsprechen-
der Stundengestaltung bzw. Ein-
richtung unterschiedliche Entla-
stungsgelegenheiten angeboten
und zur Regeneration oder zur
Konzentration der Krafte sinnvoll
genutzt werden. Dabei sind Kennt-
nisse und Erkenntnisse bzw. Hal-
tungen und Einstellungen zu
einem ausgeglichenen Belastungs-
und Entlastungsverhalten glei-
chermassen zu tberprifen.

7. Bewegte Pause

Wir wollen den monotonen
und bewegungsfeindlichen Um-
raum und damit auch den Pausen-
platz einer Schule bewegungsaktiv
gestalten und nutzen.

Es sollen durch schiilerbezo-
gene Aktionen erlebnisvielfaltige
Platze und Raume fiir Bewegungs-
pausen entstehen. Dabei ist auf die
verschiedenen Bedurfnisse und Al-
tersstufen Rucksicht zu nehmen.

8. Wahrnehmungsbezogener

Sportunterricht
~ Wir wollen das in der
Schweiz gesetzlich verankerte

Dreistunden-Obligatorium fur den
Sportunterricht in der Schule mit
allen Mitteln verteidigen. Dabei
aber im Rahmen eines vermehrt
wahrnehmungsbezogenen  und
sinnenbewussten, selbstandigen
und partnerschaftlichen Sportun-

Bewegtes Sitzen auf Sitzbéllen.

terricht der Haltungsprophylaxe
und der Gesundheitsbildung mehr
Gewicht beimessen.

Es soll Uber akzentuierte
Kérperwahrnehmung und den ver-
antwortungsvollen Umgang mit
dem eigenen Korper im Sport das
Bewusstsein fur korpergerechte
Haltung und Bewegung sensibili-
siert werden. Im sinnengeleiteten
sportlichen Handeln kann uber
einen anderen Zugang eine verant-
wortungsvolle Beziehung zum ei-
genen Korper, seinem Belastungs-
vermdgen und seinen Bedurfnis-
sen und damit zu einem realisti-
schen und ausgewogenen Kérper-
bild entstehen.

SCHUL

BLATT
DEZEMBER 93



’ SPORTAMT

Thema: IGestaltung eines Skinachmittags

Schwerpunkte / Ziele:

++ Gruppenweise (verantwor bewusstes Skifahren}

Alle Posten anfahren !

nehmen

Stufe: 1.-4.Klasse ++ "Orientierungslauf™ (sich orientieren)

5./6.Klasse [l ++ P beit (etwas gemei i

Sek. / Real =]

o l — w—— -
"Orientierungslauf™ Gruppenweises Skifahren
Im bekannten Skigelande - Je nach Schulstufe ev. Arbeitsposten
werden Arbeitsposten und durch Lehrerln gefishrt
einige OL-Posten “ge-
setzt”. g - Gruppenerlebnis N
- Verantwortung iiber- OL - Posten

Asf cotsprecheoder

ohne Zeitdruck - FIS-Regelnbekannt | i eogemngen:
machen !
Je nach wird der P A
2.B. fiir Unterstufe an einem Uebungslift (ohne Karte) kein Rennen !
T
Folgende Postenbeschreibungen sind als l[
Beispiele gedacht resp. als Dy b 3
fhe® 7. [
([ ABCundD
starten je bei
" "
Gruppenslalom' D Pfeife einem Teil-
Start von A - Zeit lauft - zum [P . pech
1. Tel des Laufes; dort gibt (L 5
A durch Pfiff den Stant fiir B, Pfeife fur Start der
welcher nun bis zu A fahrt d folgenden Fahrer
und mit Handschlag A
weiterschickt zum 2. Teil D
des Laufes; dann wieder- q %
holt sich der Ablauf: A
pfeift, C startet, iibergibt an
B und B iibergibt wieder an J) : ;
Ausw. Lo Kooperation und Zeitnehmer
I'I_—] Faimess | kann am Ziel
A pleift an 4 Orten; B.C und (l i gdeaibtartimi
D pfeifen nur am Schiuss im Zeichen
Ziel. (L (Stock)
Gruppenerlebnis geben.
D Im Normal-
fall mit
Starter
H] Zeitnehmer
Torwarte

Posten 2 b
] =R vorlage:
"Koordination" 7 f Geschicklichkeit
auf
6 verschiedene Aufgaben Kiem
sind im Rahmen eines —L' > D
Wiirfelspieles zu erfiillen., - narbeit i
Zum Tellsind Gruppen. | |Gbwrseion B2 | | Glesbem ouf ASe: | | Zusa orpe " | nur Blau
arbeiten gefragt oder Papier zur
aber jeder der Gruppe @ Gli be- i
muss alle Uebungen stimmt Intensitit der | ung und ein
durchfishren. P Bleistift
Die Gruppe muss 4
21 Punkte i um
den Posten zu erfiillen, Spikkelwen Ux Tannelfard
~
| i
Transport Hinimalsprusg
Posten 3 o Pllugschwingen
"Technik" Zum Beispicl: A ; Be
kriterien
5 5 X Aunseinandersetzun, E
Die Gruppe bespricht sich 3 mit dcr;a._rnwhnik it bcl;:nm
wie sie die gestellte Offenes Parallelschwingen geben.
Aufgabe lost: 3& Sauberes Vorfahren (z.B. gem.
4 J+S mit 4 Pt.
'i‘n l;::"gs':"e Fi?;"“““‘ Weteifern mit anderen | fiir "sehr gut”
Tuppe fahren Umsleigeschwingen Gruppen usw.)
Kurzschwingen
C.
S
D
<
Posten 4
"Werbespot" Aufzei mit einer Videok Plauschposten ev. Schmink-
3 B g utensilien
denoymbur_lg fiir .c% Moglicher Beitrag fiir | Achtung vor
neuartige Skitechnik !? Abendgestaltung Kiilte (Video)

Beitrag von Hans Michel Steiner, Seewis
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DIVERSES

17. Kantonales
Lehrervolleyball-
turnier

29 Mannschaften beteilig-
ten sich am 17. Kantonalen Lehrer-
volleyballturnier, das am Sams-
tag/Sonntag, 30./31. Oktober 1993,
in vier Turnhallen der Kantonalen

* Sportanlagen Sand in Chur statt-

fand. In jeder Hinsicht ausgezeich-
net organisiert wurde der Anlass,
in dessen Verlauf mehr als 100
Partien ausgetragen werden mus-

Jurg Kurath

sten um die beiden Kategoriensie-
ger zu ermitteln, unter der Leituny
von Christian Gartmann und Jo-
hannes Buchli vom VBC Felsberg.
Als klar beste Mannschaft des tre-
ditionell im Herbst durchgefiihrte::
Mixed-Turniers erwies sich dabei
das Team aus «Kublis», das keinen
einzigen Satz verlor und zeitweise
attraktiven Volleyballsport zeigte.

Ranglisten

Kategorie |

Kdblis

. Schanfigger Smasher
. Schualerschregg
. Felsberg
Sandorkan
Chur7

Klosters

. Landquart

. Shok-o-Blok

. Frauenschule

QLN AWN =

-

Kategorie ll
1. The mamas and the papas
2. Uz

3. EMS Schiers

4. Flims 40

5. St. Moritz

6. Samedan Il

7. Antipasta

8. Antiblocker

9. Pizzaschnipo Team

10. Giacometti

11. Giacometti-Frésch

12. Samedan |

13. Thusis/Domleschg

14. Bonaduz

15. San Diegos

16. QLMVP

17. Kanti

18. Davos

19. Ojeoje
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