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B/BLIOT,., Ex 5/02

«mobile» Praxis ist eine Bei-
lage von «mobile», der Fach-
zeitschrift fiir Sport. «mobile»
erscheint sechsmal jahrlich
mit 48 Seiten Umfang.

Leserinnen und Leser kdnnen
zusatzliche Exemplare von
«mobile» Praxis zum Preis von
Fr.2.50 pro Stiick (plus Ver-
sandkosten) bei folgender
Adresse bestellen: Redaktion
«mobile», BASPO, 2532 Magg-
lingen, Telefon 0323276257,
Fax 032327 64 78,E-Mail:
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Eln Schrrtt Zu einer neuen Bewegungskultur

Gesundheit ist ein Thema,das wie kaum ein anderes die Menschen in der heutigen Zeit
beschaftigt. Fir den SVSS st dies mit ein Grund,in Erganzung zum Lehrmittel «Sporterziehungy,
eine Broschiire zur bewegungsorientierten Gesundheitsforderung herauszugeben.

Text: Ernst Rothenfluh, Andres Hunziker, Ralph Hunziker
Fotos: Daniel Kdsermann; Zeichnungen: Leo Kiihne

minus wird die Anleitung junger Menschen

zur eigenverantwortlichen, selbstandigen

Forderung ihrer Gesundheit bezeichnet. Eine neue,

wichtige Aufgabe, die alle Bewegungspddagoginnen
und -padagogen herausfordert.

Der Schweizerische Verband fiir Sportinder Schule

Empowerment!» Mit diesem englischen Ter-

konkrete Beispiele von Spiel- und Ubungsformen.
Erganzt wird das Printlehrmittel durch ein sich lau-
fend erweiterndes Internetangebot (www.svss.ch)
und durch Kurse der SVSS-Weiterbildung, in welchen
Interessierte in die Thematik eingefiihrt werden.

(SVSS) verdffentlicht als Hilfe fiir Lehrpersonen,Trai- ___ Inhaltsverzeichnis
nerinnenund Leitereine wegweisende Broschiire.Sie
soll zur Gesundheitsférderung durch Bewegung mo- Salutogenese —eine neue Sichtweise 2
tivieren, spezifisches Wissen vermitteln und prakti-
sche Hilfestellung zur Umsetzung geben. Dariiber Physische Ressourcen férdern
hinaus will die Lehrunterlage Anregungen bieten, Ausdauer —besonders gesund 4
wie mogliche Verbindungen zu anderen Schul- Gleichgewicht —sensorisch anspruchsvoll 5
fachern und zum Schulalltag aussehen konnten, da- Cool-down —sich aktiv erholen 6
mit gesundheitsférdernde Impulse den «Lebens-
raum Schule» insgesamt bereichern und der Alltag Psychische Ressourcen starken
bewegungsfreundlicher wird. Wahrnehmung —Tor zum Bewusstsein 7
Bewegung —bewusst erfahren 8
Ergdnzung zum bestehenden Lehrmittel Erholen —sich entspannt und wohlfiihlen 9
Die Broschiire «<Bewegung und Gesundheit» ist als
zusatzliche Einlage in das Lehrmittel «Sporterzie- Soziale Ressourcen aktivieren
hung» konzipiert.Sie umfasst einen allgemeinen Teil Ich und Du-gemeinsam bewegen 10
mit theoretischen Grundlagen zum modernen Ge- Wir —ein starkes Team n
sundheitsverstandnis und zum padagogisch-didak- Gemeinsam—aber einmal anders 12
tischen Vorgehen. Dem einleitenden Teil folgen fiir
drei Schulstufen spezifische Ziele und Inhalte sowie Okologische Ressourcen nutzen
_______ Freizeit —aktiv und kreativ 13
Schule—gesund und bewegt 14
Lehrmittelbroschiire «Bewegung und Gesundheit» ist eine Natur —natirlich draussen 15

iblikation des Schweizerischen Verbandes fiir Sport in der Schule
/SS) und wird mit der finanziellen Unterstiitzung der Stiftung
«Gesundheitsforderung Schweiz» sowie des Schweizerischen
fersicherungsverbands (SVV) herausgegeben.

ETH-Blbllothek
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§éluiogenese — eine neue Sichtweise

Noch allzu oft wird Gesundheit mit Abwesenheit von Krankheit oder mit dem Versuch
Risikofaktoren zu meiden in Verbindung gebracht.Im salutogenetischen Modell hingegen wird sie als Folge der

dynamischen Wechselbeziehung von belastenden und schiitzenden Faktoren verstanden.

gungsmangel, Bluthochdruck, Ubergewicht, Handlungsfihigkeit die Kompetenz, innere und dus-
Zuckerkrankheit, erhohter Cholesterinspie- sere Belastungen als Herausforderung zu verstehen
gel,Rauchen, etc. Wer sie vermeidet, lebt gestinder,so  und sie so besser bewdltigen zu kdnnen. Antonovsky
die gangige Meinung. Die heutige Medizin ist noch  geht davon aus, dass es jedes Individuum zu einem
stark auf diesen risikoorientierten Ansatz fixiert und  grossen Teil selbst in der Hand hat, seine Gesundheit
zielt auf die Verhiitung von gesundheitsschadigen-  positivzu beeinflussen und zu verandern.
den und risikohaften Verhaltensweisen ab. Dass die-
se Strategie aber nur bedingt erfolgreich ist, sehen ~ Mit Bewegung aktiv gestalten
wir gut an den vielen Kampagnen gegen das Rau- Bewegung und angepasste, sportliche Aktivitat ha-

Wer kennt sie nicht, die Risikofaktoren Bewe- Zentral im Salutogenese-Modell steht als Basis fiir

chen. beninvielerlei Hinsicht einen positiven Effekt auf die
Gesundheit. So verbessert sportliches Tun einerseits
Belastung als Herausforderung die «physischen Ressourcen» — unsere Kraft-, Aus-

Fir den Medizinsoziologen Aaron Antonovsky war dauer- und Dehnfahigkeit sowie die koordinativen
diese «Defizit-Theorie» ein ungeniigender Er- Fahigkeiten. Zudem werden die verschiedensten
klarungsansatz. Geleitet durch die Untersuchung Organsysteme-insbesonderedasfiirdie Gesundheit
vonehemaligenKZ-Insassen,diesich trotzMisshand-  wichtige Herz-Kreislauf- und das Immun-System —
lungen in einem relativ guten Gesundheitszustand  gestarkt und die Regenerationsfahigkeit verbessert.
befanden, interessierte ihn vielmehr die Frage, wes- Durch Bewegung lernen wir andererseits unseren
halb Menschen auch unter widrigen Umstanden Korper, dessen Organe und Funktionen bewusster
nichterkranken,sonderngesundbleiben.Darausent-  kennen und nehmen ihn auf eine neue Art wahr.
wickelte Antonovsky die Uberlegungen zur Saluto-  Unsere «psychischen Ressourcen» wie das Selbst-
genese. Er kam zum Schluss, dass Gesundheit und  bewusstsein, das Selbstwertgefiihl, das Selbstver-
Krankheit nicht als gegensatzliche Grossen beschrie-  trauen sowie Gefiihle und Stimmungen werden da-
ben,sondern als dynamische Wechselbeziehungvon  durch gestarkt.

Anforderungen und Ressourcen angesehen werden Sportliches Handeln bietet zudem ideale Moglich-
miissen. Der Mensch ist also mehr oder weniger ge-  keiten, den Bezug zu Mitmenschen unmittelbar
sund und mehr oder weniger krank (siehe Abbildung  erfahren zu kénnen. Zugehorigkeits- und Geborgen-
aufSeite3). heitsgefiihle bilden die wesentlichen «sozialen Res-
sourcen».

Und schliesslich bringt uns Bewegung und Sport
der Natur und Umwelt naher, die uns als Regene-
rationsraum dienen. Ihre anregende und zugleich
beruhigende Kraft nutzen wir als «6kologische Res-
source».

Es braucht eine neue Bewegungskultur

Frage nicht, was du gegen deine Krankheit, sondern
was du fir deine Gesundheit tun kannst. Entschei-
dend fiir eine gute Gesundheit ist nicht, dass einfach
aufalles Ungesunde verzichtet wird.Vielmehrsollten
Handlungen geférdert und Verhaltensweisen ein-
gelibt werden, die gesundheitsférdernde Effekte ha-
ben. In unserer sitzlastigen und konsumfreudigen
Waft braucht es eine neue, individuelle Bewe-
- Das Fahrrad und der tagliche Spazier-

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fir Sport
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Individuum hélt Balance

Gesundsein ist ein Balanceakt zwischen Wohlbefin-
den und Missbefinden bzw. zwischen Gesundheit
und Krankheit. Jedes Individuum befindet sich in ei-
schutzfaktoren Ineenm dynamischen Wechselspiel zwischen diesen Po-

Risikofaktoren Stressoren als Risikofaktor

Missbefinden wird einerseits verstarkt durch geneti-
sche Pradispositionen (wie Organschwachen) und ri-
sikohafte Verhaltensweisen (wie Bewegungsman-
gel, fettreiche Erndhrung,Rauchen). Andererseits be-
lasten momentane Stressoren (wie Larm, Liebeskum-

mer, Leistungsdruck) das Wohlbefinden.

Ressourcen bedeuten Schutz

Individuelle Gesundheitsforderung heisst, die vier
gesundheitsrelevanten Ressourcen eigenverant-
wortlich aktiv zu nutzen. Physische, psychische, so-
ziale und dkologische Energiequellen bieten sich als
schiitzende Faktoren fiir Gesundheit und Wohlbefin-
denan.

Vertrauen sichert Handlungsfahigkeit

Basis fiir jede Handlungsfahigkeit ist eine Art Urver-
trauen in die eigenen Krafte und Fahigkeiten, wel-
ches als Verstarker der Schutzfaktoren wirkt — das
Vorhandensein eines liberdauernden Gefiihls der Zu-
versicht. Die Umgebung wird als sinnhaft wahrge- .
nommen, und es stehen genligend Fahigkeiten zur
Kontrolle und Bewaltigung von Belastungen zur Ver-
fligung. Drei Komponenten bestimmen dieses Ge-
fuihl:

® Verstehbarkeit: Sie umschreibt das Ausmass, in
dem eine Person die im Verlauf des Lebens auftreten-
den Belastungen strukturieren, erkldaren und vorher-
sagen kann.

® Bewiiltigbarkeit: Sie meint das Ausmass, in dem ei-
ne Person die kommenden Anforderungen mit den
ihr zur Verfiigung stehenden Ressourcen als bewal-
tigbar wahrnimmt.

@ Sinnhaftigkeit: Sie bezieht sich auf das Ausmass, in
demdaseigene Lebenalssinnvoll erlebt wird und An-
forderungen des Lebens als solche erlebt werden, die
es wert sind, sich zu engagieren.

Bewegung macht gesiinder

Bewegung als gesundheitsfordernde Massnahme
wirkt auf allen Ebenen positiv. Sie fordert nicht nur
Gesundheit und Wohlbefinden durch Festigung der
Ressourcen. Erfolgserlebnisse erzeugen Gewissheit

Kontinuum ‘ und Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkeiten und
Gesundheit — Krankheit stabilisieren die Handlungsfahigkeit nachhaltig.
Wohlbefinden — Missbefinden Sinnvolle, sportliche Aktivitit mindert zudem die

Risikofaktoren. Wer hat nicht schon wahrend eines
Waldlaufes alltégliche Sorgen vergessen konnen?
Belastende Stressoren und genetische Pradispositio-
nen kénnen durch Bewegung eingedammt werden.

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fur Sport 3



Physische Ressourcen férdern

Koordinationsprobleme, Defizite im Herz-Kreislauf-System und muskulare
Dysbalancen sind Folgen unserer verdnderten Lebensweise. Altersgemasse
Ubungen im konditionellen, koordinativen und regenerativen Bereich, wie
auf den Seiten 4 bis 6 vorgestellt, sollen bereits im Kindes- und Jugendalter

diesen Problemen entgegenwirken.

Ausdauer — besonders gesund

1. — 4. Schuljahr

_ Buchstabenlauf

An sechs Malstében (oder Baumen) sind
die Zahlenvon1bis 6 befestigt. Die einzel-
nenZahlen stehen jeweils fiireine von der
Lehrperson bestimmte Buchstabengrup-
pe. Die Schiiler erlaufen sich von einem
bestimmten Ausgangsort aus ihren Na-
men und ihre Adresse. Jeder erlaufene
Buchstabe wird am Ausgangsort auf ein
Blatt Papier geschrieben. Das Laufspiel ist
dann zu Ende, wenn alle Schiiler ihre Na-
men und Adressen erlaufen haben.

5. — 9. Schuljahr

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Der
Buchstabenlauf sollte im Freien durchge-
fihrt werden, da sonst die gelaufenen
Strecken zu kurz und die Unterbriiche zu
gross sind, um einen Effekt auf das Herz-
Kreislauf-System zu erzielen.

In vier Gruppen: In der Mitte des Platzes
(z.B.auf der Spielwiese) werden Spielkar-
ten platziert. Jede der vier Gruppen befin-
det sich hinter einem Malstab in einer der
vier «Ecken» des abgesteckten Feldes. Auf
ein Zeichen lauft die erste Schiilerin jeder
Gruppe eine Seitenlange ab (dies ist das
Startzeichen fiir die nachste Schiilerin),
dann iiber die Diagonale bei den verdeck-

10. — 13. Schuljahr

ten Karten vorbei, nimmt eine Karte auf
und bringt sie zur Gruppe zurtick.

Dort werden alle erlaufenen Spielkar-
tenin der «Ecke» deponiert, bis die vorge-
gebene Zeit (ca. zehn Minuten) vorbei ist.
Das Team mit dem hochsten Karten-
punktwert (oder Pokerwert) gewinnt die
«Jassrunde».

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Das Lau-
fen soll nicht unterbrochen werden, und
die abgemachten Regeln sind einzuhal-
ten.

HELVETIA
PATRIA

Der Schiiler legt eine selbst gewdhlte Dis-
tanz von mind. 2 km Lange zuriick und
stoppt die Zeit. Nun versucht er nach sei-
nem Zeitgefiihl dieselbe Strecke in dhnli-
chemTempo zuriickzulaufen.Er soll dabei
auf den regelmdssigen Atemrhythmus
achten (z.B. Einatmen bei jedem vierten
Schritt). Nach dem Laufen hilt er seine in-
neren Wahrnehmungen (z.B.zu physiolo-
gischen Vorgangen) und dusseren Ein-
driicke (z.B.aus der Natur) schriftlich fest.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die sub-
jektive Einschatzung (z.B. mit Hilfe der
Borg-Skala, siehe «mobile» 3/02 Seite 1)
unddie objektive Messung (z. B. Leistungs-
und Erholungspuls) sollen Beachtung fin-
den.

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fir Sport



___ Balancierkugel

Gieichgewicht — sensorischapapperisvoll
1. — 4. Schuljahr ;

__  Die enge Gasse

Zu zweit: A und B stehen sich auf der
Schwebekante der Langbank gegeniiber
(im Freien auf einem liegenden Baum-
stamm). Sie versuchen, auf verschiedene
Art und Weise aneinander vorbeizukom-
men (z.B. gehen vor- und riickwarts, mit
geschlossenen Augen).

5. — 9. Schuljahr

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Bei ge-
schlossenen Augen ist die Hilfe eines Mit-
schiilers angezeigt.

10. — 13. Schuljahr

In zwei Gruppen: In der Halle (oder im
Wald) wird ein Klettergarten mit verschie-
denen Geraten (Bdumen, Baumstdam-
men) aufgestellt. Gruppe A fixiert ein
Gummiseil (oder Kletterseil) mit einem
Ende irgendwo an einem Gerat und ver-
schlauft es an den anderen Geraten (Bau-
men). Gruppe B |6st das Seil —ohne loszu-
lassen —und fixiert es dann wieder an ei-
nem anderen Gerat (Baum) usw.Keine der

beiden Gruppen darf je den Boden
beriihren (im Freien darf ein Mitschiler
zur Hilfestellung auf dem Boden stehen).

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Alle
Gerate in der Halle sollen gut gesichert
und der Sturzgefahr muss vorgebeugt
werden (z.B. mit Matten unter den Gera-
ten).

Zu zweit: A versucht auf einer Balancier-
kugel oder auf einem Einrad sich vor- oder
riickwarts zu bewegen. B steht Hilfe.Nach
und nach soll die Hilfestellung verringert
werden.

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fir Sport

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Bevor
diese Ziellibung angestrebt wird, sollen
einfachere Gerdte beniitzt werden (z.B.
Medizinball, «Rolla rolla» = Brett mit Rol-
le).




5. — 9. Schuljahr

Cool-down — sich aktiv erholen

Die Lehrperson fiihrt als Erzahlerin durch
das Spiel. Die Schiiler bewegen sich in
langsamen Bewegungen wie Schnee-
flocken durch den Raum (im Freien). Je
nach aufkommendem Wind oder gar
Sturm werden sie starker durcheinander
gewirbelt, bis sie véllig zur Ruhe kommen
und zu Boden sinken. Schliesslich scheint
die Sonne auf die Schneeflocken; sie
schmelzen dahin, liegen véllig flach und
ruhig.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die
Schiiler sollen spiren, wie gut Atmung
und Kreislauf aufeinander abgestimmt
sind, und sich durch die Ubung langsam
beruhigen.

Aus stehender Position rollt sich die Schii-
lerin Wirbel um Wirbel (wie ein Igel) lang-
sam bis in den Kauerstand ein. Nun um-
klammert sie mit den Armen die Ober-
schenkel, streckt die Beine und dehnt die
Rickenmuskulatur (wahrend ca.15 Sekun-
den). Dann rollt sie sich wieder ganz ein,
legt sich auf den Riicken und streckt ihren
ganzen Korper flach auf dem Boden aus.
Jetzt entspanntsie sich ganz und geniesst
diesen Zustand wahrend einer Minute.

HELVETIA
PATRIA

Die Schiiler stehen hiftbreitund spannen
den ganzen Kérper an, ballen die Fauste,
ziehendie Unterarme angewinkeltanden
Oberorper. Dann richten sie sich auf, las-
sendieBrustraus,atmentiefein und brl-
len ganzlaut:«King Kong» (oder etwas an-
deres).

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die Lehr-
person fragt die Klasse, wie nun ihr Befin-
den ist und ob sie heute alle Gberschiissi-
ge Energie loslassen konnte.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die Lehr-
person geht auf das Abwarmen (cool-
down) ein, das richtigerweise drei Phasen
umfasst: Auslaufen, Dehnen und Regene-
rieren.

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fur Sport
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Psychische Ressourcen starken

Ein positives Selbstwertgefiihl und das Vertrauen in die eigenen Fahig-
keiten sind Voraussetzungen fiir eine gesunde, psychische Entwicklung.
Signale des eigenen Kdrpers und die damit verbundenen Empfindungen
wahrnehmen zu kénnen, sind dabei von grosser Bedeutung. Ubungen dazu
aufden Seiten 7 bis 9.

Wahrmmehmung — Tor zum Bewusstsein

1. — 4. Schuljahr
_ Beobachter

Die Schiiler bewegen sich frei im Raum
(z.B. mit Musik). Nach einem akustischen
Zeichen (z.B. Musikstopp) richten alle

Kopf. Im Anschluss an die Ubung werden
Fragen zu einzelnen Schiilern und ihren
besonderen Merkmalen gestellt: Augen-

ihren Blick auf die Fiisse der Mitschiiler,
beim zweiten Signal auf die Beine, dann
auf den Rumpf und schliesslich auf den

farbe, Farbe eines Kleidungsstiickes, spe-
zielle Merkmale.

5. — 9. Schuljahr
_ Blinde Kuh

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die Lehr-
person erklart in einfacher Form die Auf-
gaben der wahrgenommenen Korperteile
(z.B. Gelenkbewegungen) und vertieft
diese Kenntnisse im Fach Mensch und
Umwelt (z.B. durch Vergleich mit Gelen-
ken in der Technik).

Zu zweit (mit Rollenwechsel): A schliesst
die Augen und bewegt sich auf ein akusti-
sches Signal von B um und uber kleine
Hindernisse durch den Raum (lUber Wie-
sen, durch den Wald oder im Bach). Am
Schluss versucht Aden blind zurlickgeleg-
ten Weg mit offenen Augen noch einmal
zu gehen. B fragt z. B. gezielt nach: Welche
Gefiihle hattest du beim Gehen? Wo hast
du Unsicherheiten festgestellt?

10. — 13. Schuljahr

haben die Schiiler zwei Minuten Zeit zum
Uben, anschliessend wird die Bewe-

Die Lehrperson (oder ein Schiiler) zeigt als
erstes Wahrnehmungsbeispiel dreimal

eine einfache Bewegungsabfolge (z.B.
Tanzschritte oder Dribbling mit Ball) vor.
Die Schiiler pragen sie sich ein (Ablauf,
Rhythmisierung, Gestaltung usw.). Nun

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fur Sport

gungsabfolge vorgezeigt.

Variation: In Gruppen vorfiihren und
nachahmen lassen (evtl. mit Video auf-
nehmen).

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Es ist
empfehlenswert, dass angstliche Schiiler
bei geschlossenen Augen mit ausge-
streckten Armen durch den Raum gehen.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Im An-
schluss andiese beiden Vorfiihrungen soll
diskutiert werden, Uber welche Wahr-
nehmungskanale die Bewegungsabfolge
eingepragt wurde. Die Lehrperson weist
auf die unterschiedlichen Bewegungs-
lerntypen hin.



__ Ratespiel

5. — 9. Schuljahr

1. — 4. Schuljahr

Bewegung —
bewusst erfahren

Eine Kleingruppe von Schiilern sucht ein
Bewegungsbild oder eine Bewegungsge-
schichte aus einem vorher bestimmten
Bilderbuch (z.B. Tier- oder Sportbuch),
spricht die Darstellungsform gegenseitig
ab und stellt das Bewegungsbild oder die
-geschichte pantomimisch vor der Klasse
dar.Die andern Schiiler versuchen (evtl.in
Form eines Wettbewerbs) das entspre-
chende Bild bzw.die Geschichte im Bilder-
buch zu finden.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Es diir-
fen keine Bewegungen ausgewahlt wer-
den, die ein erhdhtes Unfallrisiko aufwei-
sen.

Die Schiiler bewegen sich barfuss auf der
Wiese: Normales Gehen.. langsamer
werden ... noch langsamer... in Zeitlupe
gehen—Was verdndert sich? Oder:Wieder
in normalem Tempo gehen... schneller
werden... noch schneller — Wie schnell
kannst du gehen,ohne zu rennen?
Verschiedene Gangarten ausprobieren:
Aufden Ballenlaufen,iberdie Ferse abrol-

HELVETIA
PATRIA

ey

DieHalftealler Schiiler stellt einige Stand-
bildervon Szenendar,indenen eine Arbeit
oder eine beliebige Tatigkeit verrichtet
wird. Die anderen Schiiler betrachten die
Bilder.Sie entscheiden nun,welche Stand-
bilder in eine bessere Kérperhaltung ge-
bracht werden sollten, damit sie «ge-
sund» verrichtet werden.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Extreme
Beispiele kdnnen als Informationsgrund-
lage fiir den Aufbau der Wirbelsaule die-
nen.

len, auf dem ganzen Fuss aufsetzen, auf
den Aussen- und Innenkanten vw, sw, rw
gehen.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Korper-
erfahrungen sollen verbalisiert werden:
Wie hast du den Fuss aufgesetzt (Ferse,
Ballen, Abrollen)? Welche Muskeln hast
du gespuirt? Wie verhalt sich der Korper-

schwerpunkt z.B. beim Wechsel von ei-
nem Fuss aufden andern? Die verschiede-
nen Gangarten kdnnen mit den Laufstilen
in der Leichtathletik verglichen werden.
Jeder dieser Laufstile hat andere (biome-
chanische) Konsequenzen.

mobile 5|02 Die Fachzeitschrift fur Sport



Zu zweit (mit Rollenwechsel): A liegt auf
dem Bauch und entspannt sich, wahrend
die Lehrperson eine «Wetter-Geschichte»
erzéhlt. B fiihrt die folgenden Bewegun-
gen an A aus. Bei warmenden Sonnen-
strahlen: Die eigenen Héande reiben und
dann aufRicken, Arme oder KopfvonAle-
gen. Bei aufkommendem Wind: Die Han-

5. — 9. Schuljahr
Pl i = &

Erholen — sich entspannt und wohl fiihlen
1. — 4. Schuljahr

_ Aufkommendes Gewitter

de streichen zuerst sanft Uber den
Korper,dann zunehmend heftiger. Bei Re-
gen:Mit Finger aufden Riicken trommeln.
Bei Blitz: Mit Hand oder einzelnen Fingern
schnelle und heftige Streichbewegungen
ausfuhren. Bei Donner: Mit flacher Hand
den ganzen Korper abklopfen. Bei Ver-
sickern des Wassers im Boden:Kneten mit

den Handen. Bei abflauendem Gewitter:
Mit Hdndenimmer sanftere Bewegungen
liber den Riicken ausfiihren.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Auf das
Empfinden und Befinden des entspan-
nenden Schilers ist einzugehen.

Die Schiiler liegen in bequemer und ent-
spannter Haltung auf einer Matte (oder
auf warmem Boden). Die Augen sind ge-
schlossen, die Arme liegen locker neben
dem Korper, und die Beine sind flach auf
dem Boden ausgestreckt. Sie lassen sich
auf die eingespielte Musik (oder die er-
zéhlte Geschichte) ein, indem sie versu-
chen, die Spannung aus sich heraus-
fliessen zu lassen. Sie stellen sich vor, wie

10. — 13. Schuljahr

. ! hinf

sie an einem Strand liegen und die war-
men Sonnenstrahlen auf ihrem ganzen
Korper spiiren. Wahrend sie auf das Mee-
resrauschen achten, passt sich ihr Atem
dem Wellengang an. lhr Korper wird
schwer und warm, die Atmung ruhig und
entspannt.Nach Musikende (oder am En-
de der Geschichte) strecken und recken
sich die Schiiler und 6ffnen entspannt die
Augen.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Bevor
meditativ-orientierte Entspannungsver-
fahren angewendet werden, sollten zu-
erst mehr korperorientierte Methoden
ausprobiert werden (z.B. «Korperreise»
oder «Progressive Muskelrelaxation»).

Die Schiiler stehen hiiftbreit mit leicht ge-
beugten Knien im Raum (auf einer Wiese,
im Wald). Die Arme werden — mit den
Handflachen nach oben — langsam seit-
warts angehoben, bis die Hande iber dem
Kopf zusammentreffen. Die Handinnen-
flachen werden nach unten gedreht und
die Arme langsam abgesenkt mit der Vor-
stellung, dass die einstromende Kraft die
alte und verbrauchte Energie verdrangt.
Negative Gedanken,Gefiihle und Schmer-
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zenfliessen durch die Fusssohle inden Bo-
den ab.Die Ubungwird mehrmals wieder-
holt.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Beim
Anheben der Arme wird eingeatmet und
beim Senken ausgeatmet. Die ganze
Ubung soll in einer meditativen Stim-
mung erfolgen.




Soziale Ressourcen aktivieren

Menschen — ob jung oder alt — suchen Zugehérigkeit und Geborgenheit.
Gemeinsam durchgefiihrte Bewegungen, die das Mit- und Fiireinander
betonen, und kollektives Sporttreiben entfachen diese Gefiihle. Beispiele
fiir solche Ubungen finden Sie auf den Seiten 10 bis 12..

ich und Du — gemeinsam bewegen

1. — 4. Schuljahr

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Bei die-
ser Ubung sind gute koordinative Fihig-
keiten und eine hohe Kooperationsbereit-
schaft zwischen den Partnern gefragt.

Zwei Schiilerinnen halten je einen Gym-
nastikball in den Handen, klemmen einen
Drittendazwischen ein und bewegen sich
so fort. Dieses Bewegungsspiel eignet
sich auch als Stafette tiber eine bestimm-
te Strecke oder liber Hindernisse.

Aund B stehen sich gegeniiber: A bewegt
sich (z.B. zu Musik) von einer statischen
Position (z.B. Statue) in eine andere. B
ahmt jede Bewegung wie ein Spiegelbild
nach und nimmtebenfalls die neue Positi-
onein.Nach jeder Position werden die Rol-
len getauscht.

10. — 13. Schuljahr

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Hier ste-
hendie Wahrnehmungs- und nonverbale
Kommunikationsfahigkeit im Zentrum.

A und B bestimmen ihr Korpergewicht.
Anschliessend klettern sie eine Wand
(Kletterstange oder Baum) hoch. Die Zeit
wird gestoppt.Nun rechnen sie die geleis-
tete Arbeit und die entsprechende Leis-
tung aus. Wer hat mehr Arbeit verrichtet
bzw. die gréssere Leistung erbracht? Was
ldsst sich daraus ableiten.

HELVETIA
PATRIA

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die Lehr-
person geht auf den physikalischen Be-
griff der «Arbeit» und deren praktische
Anwendung im Sport ein (Energiebilanz).
Wieviele Stockwerke miissen nach dem
Verzehren einer Schokolade bestiegen
werden, um denselben Energiewert zu
erreichen?
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Wir — ein starkes Team
l= 4 Schuljahr

_ Tuchball

Gruppen mit je vier bis flinf Schiilern ste-
hen in einem Raum verteilt. Jede Gruppe
hdlt gemeinsam ein Leintuch (oder ein
grosses Badetuch) aufgespannt.Nun wird
versucht,einen Ballvon Gruppe zu Gruppe
mit dem Tuch weiterzuspielen. Diese
Form kann auch als «Ball Gber die Schnur»
gespielt werden.

5. — 9. Schuljahr

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Bei die-
ser Ubung fuhrt nur die kooperative
Bemithungen der ganzen Gruppe zum
Ziel.
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10. — 13. Schuljahr

Die Schiler balancieren ein 50 cm bis1m
langes Bambusstdbchen (in jedem Blu-
mengeschaft erhaltlich). Zuerst wird oh-
ne Musik geiibt, dann bewegt man sich
zur Musik, und dann schliessen sich die
Paare zu Gruppen zusammen.Schliesslich
bildet die ganze Klasse einen Kreis und
tanzt (z.B. an einem Klassenfest oder in
einem Lager).

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Das Ge-
lingen des Tanzes fordert das Gemein-
schaftsgefiihl und das soziale Wohlbefin-
den.

___ Septathion

Es werden Gruppen zu sieben Schilerin-
nen gebildet. Die erste Schiilerin startet
mit dem Fahrrad und legt eine flache
Strassenstrecke zuriick. Sie tbergibt an
die zweite Schiilerin, die ihre Strecke im
Wasser im freien Stil zurlicklegt. Die Drit-
te Schilerin absolviert ihre Distanz jog-
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gend. Die Vierte ist als Mountainbikerin
an der Reihe. Die fiinfte Schiilerin fahrt
mit den Inline-Skates. Die sechste Schiile-
rin legt ihre Strecke mit dem Kickboard
zurlick und Ubergibt der Schlusslauferin,
die auf der Rundbahn lduft.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Aus Si-
cherheitsgriinden ist Helmtragen bei den
Velofahrern, den Kickboardfahrern und
den Skatern obligatorisch. Zudem tragen
letztere auch noch Handgelenk-, Ell-
bogen- und Knieschoner. Die beniitzten
Fahrstrecken sind abzusichern.

11



5. — 9. Schuljahr

10. — 13. Schuljahr

Gemeinsam —
aber einmal anders

Immer zwei Schiler bilden ein Paar, das
sich an den beiden Enden eines Seiles be-

findet. Die ganze Klasse bildet mitden Sei-
len einen Stern, so dass in der Mitte ein
Schnittpunkt aus den sich uUberkreuzen-
den Seilen entsteht. Jeder Schiiler soll un-
gefahr gleich weit vom Seilzentrum ent-
fernt sein. Nun werden die Seile auf- und
abwarts bewegt, ohne dass sich das Zen-

trum verschiebt. Die Schiiler versuchen
sich dann auch im Raum, im Kreis oder in
einer vorgegebenen Richtung zu bewe-
gen.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die
Schiiler mussen sich auf die andern ein-
lassen konnen, um zu spliren, wie «zer-
brechlich» der Stern sein kann.

Gruppen von sechs bis zehn Schiilerinnen
versuchen eine méglichst stabile, origi-
nelle, asthetische und hohe Pyramide zu
bilden,an der alle beteiligt sind.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Koope-
rationsbereitschaft und Teamfahigkeit
stehen bei dieser Ubung an oberster Stel-
le. Vorausgehend sollten die wichtigsten
Punkte der Paar- und Gruppenakrobatik
(Haltung, Standmoglichkeiten, Auf- und
Abstieg etc.) eingelibt worden sein.

Am Boden liegt ein zu einem Kreis gebun-
denes Seil, das den Rand einer (ima-
ginaren) Eisscholle darstellt. Eine Gruppe
vonvier bis sechs Schiilern schiebt nundie
Hande (Handflachen nach oben) unterdie
Eisscholle und versucht diese vorsichtig
anzuheben und durch den Raum (auch
tiber Hindernisse) zu tragen. Die Schiiler
achten darauf, dass die Hande stets auf
gleicher Hohe sind,sonst zerbricht das Eis.

HELVETIA
PATRIA

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Bei die-
ser Ubung braucht es gegenseitige Riick-
sichtnahme und das feine Gespur fiir das
Miteinander.
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Okologische Ressourcen nutzen

Eine gesunde Umwelt (z.B. Wohngegend, Natur) mit all ihren Einfliissen
gehort zu den Voraussetzungen, damit wir uns wohl fiihlen kénnen. Be-
wegung und Sport muss deshalb auch ausserhalb der Sporthalle durch-
gefiihrt werden. Mit den Beispielen auf den Seiten 13 bis 15 kdnnen Sie sich
ins Freie wagen.

Freizeit — aktiv und kreativ

1. — 4. Schuljahr
__ Spielfest im Wald

Mit den Eltern zusammen wird ein Spiel-

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Beson-

fest im Wald (mit Picknick) organisiert.
Maogliche Spiele sind:Schnitzeljagd, «Rdu-
ber und Poli», Zielschiessen mit Tannen-

ders zu empfehlen sind wahrnehmungs-
orientierte Spiele wie z.B. in Form eines
«Parcours der Sinne» (barfuss Gehen im

zapfen, Verstecken usw. Wald, Tierstimmen héren usw.).

5. — 9. Schuljahr

Jeder Schiiler stellt seinen Mitschiilern
(z.B. in der Deutschstunde) die Sportart
vor, welche er in der Freizeit ausibt (z.B.
Vor- und Nachteile, gesundheitliche Aus-
wirkungen, Verletzungsrisiko). In der
Sportstunde fiihrt er mit der Klasse zwei
bis drei typische Spiel- oder Ubungsfor-
men aus seiner Lieblingssportart durch.

10. — 13. Schuljahr

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Es sollen
nur bewegungsaktive Sportarten ausge-
wahlt werden. Der Sportlehrer weist auf
die besonderen gesundheitlichen Effekte
der gezeigten Sportarten hin.

In einer Studien- oder Projektwoche set-
zen sich die Schiiler mit Themen aus dem

Deutsch oder Wirtschaft). In der Sport-
stunde werden Erfahrungen praxisorien-

Fitness- oder Wellnessbereich auseinan-
der und stellen die Ergebnisse in Poster-
formdar (evtl.Zusammenarbeit mit Kolle-
gen der Facher Bildnerisches Gestalten,
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tiert an die Mitschiiler weitergegeben
wie Beispiele aus der Massage, des Auto-
genen Trainings, des Entspannungstrai-
nings usw.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Die re-
gionalen Freizeitangebote im Fitness-
und Wellnessbereich sollen den Schiilern
transparent gemacht werden.

13



5. — 9. Schuljahr

1. — 4. Schuljahr

Die Schiiler organisieren in der Klasse Be-
wegungs- und Spielangebote (z.B. inner-
halb eines Projekts). Mogliche Beispiele:
Ball- und Hupfspiele, Kletter- und Gleich-
gewichtsiibungen. Fir diese Angebote
sollen auch andere Klassen animiert wer-
den. Einfache Gerate konnen z.B.im Wer-
ken selbst hergestellt werden oder tber
Geldspender (z.B. durch Organisation ei-
nes Sponsorenlaufes) beschafft werden.

10. — 13. Schuljahr

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Der Pau-
senplatz wird in verschiedene Zonen ein-
geteilt, damit sich die spielenden und be-
wegenden Schiiler nicht gegenseitig
storen und damit Gefahrenmomente fiir
Unfalle oder Verletzungen méglichst aus-
geschlossen werden.

Alle Schiiler sorgen dafiir, dass im Sport-
unterricht mehr Erholung und Entspan-
nung Platz findet,und animieren die Lehr-
personen der andern Facher fiir mehr
Bewegung in ihrem Unterricht. Schiiler
entwickeln — unterstiitzt von den Sport-
lehrpersonen — Eigeninitiative und ent-
werfen  Bildtafeln mit geeigneten
Ubungsformen fiir mehr Bewegung und
Entspannungim Fachunterricht.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Das
standige Sitzen in der Schule soll alle 20
Minuten unterbrochen werden,damit der
Epidemie von Riickenschmerzen Einhalt
geboten werden kann.

Die Bewegungs- und Sportangebote an
der Schule sollen ausgebaut werden.
Eine initiative Gruppe veranstaltet im
Verlauf eines Monats mindestens vier
Bewegungsaktivititen fir die eigene
Klasse oder andere Klassen: Spielturniere,
Pausengymnastik,Entspannungstraining
usw.

HELVETIA
PATRIA

Gesundheitsrelevanter Hinweis: An den
Schulen sind neue Bewegungsraume und
Erholungsraume anzustreben. Das Ziel:
Bewegung von mindestens einer Stunde
Dauer proTag.
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Natur — naturlich draussen

1. — 4. Schuljahr

Die Schiiler beobachten draussen den
Blatterfall, versetzen sich selbst in die
Rolle von fallenden Blattern und Uber-
tragen deren Bewegungen in ihren
Kérper. Eine Gruppe bewegt sich als fal-
lendes, schaukelndes, wirbelndes und
weit fortgetragenes Laub. Die andern
Schiiler untermalen die Bewegungen mit

5. — 9. Schuljahr

vorher vereinbarten korpereigenen Ge-
rauschen. Den tanzenden Schiilern ste-
hen Chiffontiicher, Stoffbander, Krepp-
streifen, Abfallpapier usw. zur freien Be-
wegungsimprovisation zur Verfligung.
Mit passender Musik kann das Bewe-
gungsschauspiel zusatzlich unterstitzt
werden.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Mit die-
sem Schauspiel kanndieengeVerbindung
von Bewegung,Klang und Gesundheit er-
lebt und erfahren werden.

In wechselhaftem Gelande (Wiese, grosse
Steine,Baume usw.) sind fiir verschiedene
Strecken Start und Ziel angegeben. Die
Schiiler versuchen die Strecke zu bewalti-
gen, ohne den Boden zu beriihren (z.B.
durch Klettern, Springen, Hangen, Unter-
legen von Steinen). Bei Fehlversuchen
muss noch einmal von vorne begonnen
werden.

Gesundheitsrelevanter Hinweis: Mogli-
che Unfall- und Verletzungsgefahren sind
auszuschliessen.

Die Schiiler absolvieren einzeln einen ge-
nau markierten flachen Parcours um Bau-
me, Uber Steine, durch den Bach sowie
Uber kleinere Hindernisse. Der Parcours
kann auch als Stafette oder in Gruppen
absolviert werden.
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Gesundheitsrelevanter Hinweis: Da Stiir-
ze nicht ausgeschlossen werden kénnen,
sind besondere Massnahmen wie das ob-
ligatorische Tragen eines Velohelms zu
treffen. Auch Verbandsmaterial gehort
aufden Platz.

15



Die Kraft der Sportpraxis

Was bieten wir euch
demnachst an?

M Schneesport mit Kindern
(«mobile» 6/02)

M Balancieren
(«mobile»1/03)

W Kraftigen
(«mobile» 2/03)

M Spieleim und am Wasser
(«mobile» 3/03)

ich mochte!

0 Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr.5s0.—~/Ausland: € 41.-).

[J Ich mdchte «mobilex» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.—~/Ausland: € 31.-).

O Ich profitiere vom Spezialangebot fiir Vereine/Schulen und abonniere
zusammen 5 Exemplare a je Fr.30.—.

[0 Ich méchte «mobile» im Probeabonnement (3 Ausgaben fiir Fr.15.—/
Ausland:€10.-).

Vorname/Name

Adresse

PLZ/Ort

Telefon Fax

Verwendung der Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken

Das Sponsoringkonzept fiir die Zeitschrift «<mobile» sieht vor,den Spon-
soren die Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken zu tiberlassen.
Falls Sie nicht damit einverstanden sind, dass lhre Personalien an unsere
Sponsoren weitergegeben werden, muss dies explizit vermerkt werden.

[ Ich will nicht,dass meine Personalien verwendet werden.

Datum, Unterschrift

Einsenden oder faxen an:
Redaktion «mobile», BASPO, 2532 Magglingen, Fax 03232764 78,
E-Mail: mobile@baspo.admin.ch 5.02



	Ein Schritt zu einer neuen Bewegungskultur

