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m Fokus // Bewegungsempfehlungen

Wo soll sie hdangen?

» Hohe Hiirden // «Also, am Abend ist
keine zusatzliche Bewegung moglich. Ne-
ben den Aufgaben und dem Lernen bleibt
da einfach keine Zeit.» Diese Antwort auf
die Frage, wie die Stunde tagliche Bewe-
gungszeit umsetzbar sei, kommt von einer
Schiilerin der Kantonsschule St. Gallen.
Auch beim Thema Bewegungim Unterricht
winkt sie ab: «Bei uns macht kein Lehrer Be-
wegungspausen.Wirhaben schonrechtviel
Bewegung, wenn man von einem Zimmer
ins nachste wechseln muss.» Bliebe also
noch der Schulweg: «Mit dem Velo wiirde
ich mich jeden Tag 20 Minuten bewegen.»
«Wiirde»—nochimmerist der Bus und nicht
das Veloihr Transportmittel.

Wer mit Jugendlichen Uber ihr Bewe-
gungsverhalten spricht, stellt fest, dass die
von BASPO und BAG geforderte Stunde tag-
licher Bewegung wenn nicht illusorisch, so
doch schwer zu erreichen ist. Wahrend es
bei Kindern hauptsachlich darum geht, Be-
wegungsraume und -angebote zu schaffen,
die gerne und oft genutzt werden, sieht die
«Bewegungslage» bei den jungen Erwach-
senen etwas anders aus. Vorbei sind Pau-
senfussball, Gummitwist oder die Veloaus-
fahrten mit den Eltern an Wochenenden.
Sport und Bewegung verlieren temporaran
Bedeutung. Anderes kommt zuerst: Freun-
de, Schule, Ausbildung etc. «Mit anderen
zusammen sein»,ware denn auch fiir die17-

jahrige Monika der Ansatzpunkt, sich mehr
zu bewegen.

Indieser Phase als Lehrperson Bewegung
quasi «zu verordnen» bringt nichts und be-
wirkt oft das Gegenteil. Auch gut gemeinte
Aufklarung, wieso Bewegung gesund ist,
tragt nicht automatisch dazu bei, dass die
Muskeln mehr gestarkt oder der Kreislauf
ofter angeregt wird. Wer denkt als 15-Jah-
riger schon an seine Gesundheit im Alter,
wenn er zuerst einmal eine Lehrstelle fin-
den oder den Ubertritt ans Gymnasium
schaffen muss?

«Wo wiirdest du die Bewegungsscheibe
aufhangen, damit sie etwas bewirkt?» Die
Frage ist diesmal an Laura, ebenfalls eine

Stundenplan plus

InderPraxis // AusSichtder Gesundheitsforderung sollten sich Kinder und
Jugendliche mindestens eine Stunde taglich bewegen. Damit diese Forderung
umgesetzt werden kann, missen Lehrerinnen und Lehrer den Stundenplan
entsprechend anreichern—undkommen so auch den BedUrfnissen ihrer
Schulerinnen und Schuler entgegen.

» Im Arbeitszimmer des Dichters Bertolt
Brecht standen mehrere Pulte.Er seistandig
in Bewegung gewesen, habe den Schreibort
gewechselt und stehend geschrieben. Auch
das romantische Bild des im Park wandeln-
den Philosophen mag verdeutlichen, dass
Bewegung zum Denken und nicht nur aus
gesundheitlicher Sicht vermehrt in den
Stundenplan gehort. Nicht zu vergessen ist
die motivierende Wirkung, die vom beweg-
ten Lernen ausgeht und den Unterricht be-
reichert.Zugegeben:Aus organisatorischen

Griinden ist es oft nicht einfach, Schiilerin-
nen und Schiler denkend in Bewegung zu
halten. Verschiedene Beispiele initiativer
Lehrpersonen zeigen jedoch auf, dass dies
auch in normal grossen Schulzimmern
moglich ist (siehe «<mobile» 1/05, Seite 14).

Die Bewegungsscheibe anwenden

Wer sein Schulzimmer nicht in einen «Zir-
kus» umwandeln will, hat andere Moglich-
keiten. Bewegte Pausen lassen sich gut in
den ordentlichen Unterricht einbauen und

Roland Gautschi

ohne zeitlichen und materiellen Aufwand
- auch mit Hilfe der Bewegungsscheibe —
durchfiihren. Die folgenden Beispiele orien-
tieren sich an den Stundentafeln der Volks-
schule des Kantons Ziirich.Inden Beispielen
wird deutlich, dass es durchaus méglich ist,
sich in und um die Schule 60 Minuten zu
bewegen.

Auch der Schulweg kann einen wichti-
gen Part Gbernehmen. Die Schiiler/innen
sollten motiviert werden, mit dem Fahrrad,
Trottinett (Scooter) oder zu Fuss zur Schule
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Fokus // Bewegungsempfehlungen m

«Am besten im eigenen Zimmer. Bevor man rausgeht,
kénnte man draufwerfen und wiisste dann, was man
im Laufe des Tages anpacken sollte.» Schiilerinnen der
Kantonsschule St. Gallen auf die Frage, wo die Bewe-
gungsscheibe hangen sollte.

Schiilerin aus der Sportklasse von Willi Da-
hinden, gerichtet. <Am besten im eigenen
Zimmer. Bevor man rausgeht, kdnnte man
draufwerfen und wiisste dann,was manim
Laufe des Tages anpacken sollte.» Keine der
Befragten kommt auf die Idee, die Scheibe
im Schulzimmer aufzuhdngen. «Nicht in
unserem Alter, vielleicht mit Jiingerens,
meint die achtzehnjahrige Rahel.

Dabei ware die Scheibe gerade fir den
Unterricht gedacht. Sportlehrer Dahinden:
«Die Lehrerwissen oft nicht, wie der Beweg-
te Unterricht organisiert werden konnte.
Mit der Dartscheibe und den dazugehoren-
denKartchen kann Bewegungim Schulzim-
mer einfach umgesetzt werden.»

> Roland Gautschi

Bewegter Unterricht

Bewegungspausen

zu kommen und Eltern dahingehend infor-
mieren, dass «Mama-Taxis» die Ausnahme
bleiben.Zudem ist davon auszugehen, dass » Beispiel fiir eine 2. Klasse (24 Lektionen).
sich nicht wenige Kinder und Jugendliche
auch in ihrer Freizeit oder mit ihren Eltern Lektionen Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
bewegen und sodas Soll erreichen.Doch die Schulweg10' Schulweg10' Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg10'
Statistiken zeigen, dass sich Personen aus :
so genannt «bildungsfernen Schichten», i (I g Englisch Sport 48 SpOrAN
insbesondere Madchen derzweiten Auslan- - Buchstaben
dergeneration, in ihrer Freizeit weniger be- repetierens’ lenspiel
wegen. Die Schule ist der einzige und auch 2 Mathematik: Sport 40’ Welt und Mathematik Deutsch
geeignete Ort, wo auch sie erreicht und ein Knochen stérken s’ Lebenskunde
Mindestmass an Bewegung gara ntiert wer- 3 Handarbeit Musik: Mathematik: | Welt und
den kann. Singspielim Muskeln Lebenskunde:

Kreis 10’ kraftigen 5’ Knochen
Als Pause und Methode ; starceniy
In den Stundenplanbeispielen wurde zwi- 4 Aiathematit Sl Marhematil
schen «bewegtem Unterricht» (Blau) und Beweglickeit 5
«Bewegungspausen» (Griin) unterschie- Mittag ,
den. Lehrpersonen sollten beide Moglich- 5 Welt und Zeichnen o
keiten nutzen. Es macht wenig Sinn, den L benshinde Seee
bewegten Unterricht ausschliesslich an die Kostenlautso 5
Lehrpersonen der musischen Fiacheroderan 6 Zeichnen Weitund Religion
die Unterstufe zu delegieren. Gerade in den Lebenskunde:
«kopflastigen» Disziplinen wie Mathematik Beweglichkeit 5’
oder Fremdsprachen bewirken bewegte Se- 7 Hlandarbalt
quenzen vieles. Fiir Lehrpersonen sollte es Schulweg10' Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg10' Schulweg10'

eine Herausforderungsein,ihren Unterricht
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“ Fokus // Bewegungsempfehlungen

» Beispiel fiir eine 5. Klasse (28 Lektionen).

Lektionen

Mittag
6

Lektionen

Mittag

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg:10' Schulweg 10’
Franzésisch
Deutsch Franzdsisch: Welt und Sport 40' Deutsch
Wérter Lebenskunde:
balancieren Postenlauf 30'
repetieren 10'
Deutsch: Englisch Deutsch Mathematik Welt und
Geschicklichkeit 5' Lebenskunde
Ausdauers'
(ohne Uhr
joggen)
Sport 40' Sport 40' Mathematik: Deutsch Mathematik
Knochen starken 5'
Mathematik Englisch:
Beweglichkeit 5'
Welt und Handarbeit Welt und Zeichnen
Lebenskunde Lebenskunde
Mathematik: Handarbeit: Musik: Zeichnen:
Kopfrechnen in Muskeln starken 5' Rhythmus in Gleichzeitig
Bewegung 10’ Bewegung 10’ rechts und
links malen 20
Musik
Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’
» Beispiel fiir eine 7. Klasse (34 Lektionen).
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Schulweg 10 Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’
Deutsch Sport 40' Franzésisch Sport 40'
Deutsch: Franzdsisch Franzésisch Mathematik: Sport 30°
Beweglichkeit 5' Knochen starken 5'
Mathematik Englisch: Deutsch Deutsch Englisch
Muskeln starken s'
Musik: Haltung Mathematik Englisch: Welt und Franzésisch
beim Sinééh 10! Geschicklichkeits' Lebenskunde:
Postenlauf 30'
Welt und Deutsch: Mathematik Welt und Mathematik:
Lebenskunde Beweglichkeit 5' Lebenskunde Geschicklichkeit 5'
Handarbeit: . Weltund Musik Welt und
Eine Stahrlri'(l'inge Lebenskunde Lebenskunde
feilen20'
Handarbeit Zeichnen:10 Ob- Welt und Lebens- Welt und Lebens-
jekte im Schulhaus kunde: Anspannung kunde
skizzieren 30’ —Entspannung s’
Religion Zeichnen
Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’ Schulweg 10’

hinsichtlich Bewegungsmoglichkeiten zu
analysieren und stufengerechte Losungen
zu finden. Nicht zuletzt kdmen sie so auch
vermehrt der Forderung nach,verschiedene
Lerntypen zu berlicksichtigen. In den Bei-
spielen ist keines fiir die Sekundarstufe II.
Gerade an Gymnasien und Berufsschulen
sollten Bewegungssequenzen jedoch ver-
mehrt durchgefithrt und zu einer neuen
- und effizienten — Unterrichtsmethode
werden. Die Inhalte sind dhnliche wie auf
der Sekundarstufe I.

Die tagliche Bewegung kann und soll den
Bewegungs- und Sportunterricht nicht er-
setzen, sondern erganzen. Gewisse Fertig-
keiten wie beispielsweise Seilspringen oder
balancieren, kénnen jedoch im Sportunter-
richt erworben werden, damit sie dann in
den bewegten Pausen allen zur Verfiigung
stehen.Einer Forderungder Gesundheitsex-
perten, die in den Empfehlungen ebenfalls
festgehaltenist,ndmlich den Herz-Kreislauf
anzuregen und zu trainieren,kann wahrend
des Unterrichts oder in kurzen Pausen we-
niger gut nachgekommen werden. Dieses
und andere Ziele zu verfolgen, ist Sache des
Bewegungs- und Sportunterrichts. //

Literatur und Links

schule.bewegt: Die Aktion motiviert Schulen und
Klassen in der ganzen Schweiz, sich taglich und
zusatzlich zum Sportunterricht zu bewegen. Die
Aktion lauft bis Sommer 2007. Interessierte Klas-
sen konnen sich auf der Website fiir die Aktion
anmelden und erhalten viele Hilfsmittel fiir die
Umsetzung der taglichen Bewegung.Aufder Ho-
mepage finden sie auch viele weitere Links zum
Thema:www.schulebewegt.ch.

Miiller, U.; Baumberger, J.: Bewegungspausen:
konzentriert und leistungsfahig dank bewegten
Pausen. Ziirich, Lehrmittelverlag des Kantons Zii-
rich,2004. Ringheft,109 Seiten.

mobileplus: Im Februar 2006 ist das Sonderheft
der Zeitschrift «mobile» zur Aktion schule.be-
wegt erschienen. Es werden Projekte und Bei-
spiele vorgestellt, wie mit schule.bewegt 2005
dietagliche Bewegung umgesetzt wurde.Zudem
werden viele Unterrichtsideen auch im Bereich
bewegter Unterricht von Schulklassen fiir Schul-
klassen vorgestellt.

Broschiire «Bewegte Schule»: Studierende der Pa-
dagogischen Hochschule Zentralschweiz Luzern
haben (iber 70 Spielformen fiir mehr Bewegung
im Schulzimmer zusammengetragen und in ge-
meinsamer Arbeit mit ihrem Dozenten Stephan
Zopfi ein Biichlein publiziert, das sich in erster Li-
nie an Lehrpersonen der Volksschule richtet.
Bestellungen an: info@luzern.phz.ch (Fr.21.~inkl.
Porto).
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