,Schule bewegt gestalten”
Repey ste

gvgglt-lggtall-teEn ein Projekt zur Bewegungsforderung in Schulen
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Beratungsstellen flr Sportpsychologie
und Sportwissenschaft

Lehrbeauftragter an der PH Steiermark

Projekte und Biicher zum Thema ,,Bewegter Unterricht”

www.timelessvision.at
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Begrundungen und
wissenschaftliche Grundlagen
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Problem: Abnehmende Bewegungszeit

In den letzten Jahrzehnten:

Wir sind mobiler denn je, aber korperlich immer
immobiler!

Besorgniserregend ist dabei, dass Kinder und
Jugendliche in dieser Immobilitat sozialisiert
werden.




STEIERMARKISCHE /' grpyicE STELLE SCHULE

SCHULE

bewegt gestalten

Kinder leiden massiv an Bewegungsmangel.
Und in der Schule ist der Sitzunterricht noch
immer die haufigste Unterrichtsart.
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unserer Kinder
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970er-Jahre:

inder bewegten sich 3 - 4 Stunden am Tag.

ktuell:

ur jedes 5. Volksschulkind bewegt sich noch
enigstens 1 Stunde pro Tag mit moderater
bis hoherer Intensitat.

Bei den Jugendlichen gar nur mehr 10 %.
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Sitzzeiten bei Schulern

VS 1. Kl 2. Kl. 3. KI. 4. Kl. 5. KI. 6. KI. 7. KI. 8. KI.

Pratscher, H. (2005)
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Lieber Handy
maseis als Ball

Studie Uni Innsbruck, Klaus Greier et al., 2017,
Freizeitverhalten, 16 Tiroler Schulklassen, 391 Schiiler/-innen,
10 — 14 Jahrige, Gymnasium und Neue Mittelschule

« 5,1 Stunden/Woche Bewegung und Sport

« 8,2 - 12 Stunden/Tag Smartphones, Tablets,

Fernseher, Computer,
Spielkonsolen ...

31,3 % der befragten Kinder und Jugendlichen gaben an,
dass sie ohne Smartphone gar nicht mehr leben kdnnten.
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Motorische  Sensorische Unrealistische Mangelnde Riskantes
efizite Defizite Selbsteinschatzung Selbstkontrolle Bewegungsverhalten
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Bewegungsmangel
SCHULE  Die Folgen betreffen mehr
als nur die Haltung,

das Korpergewicht
und Osteoporose.

Auch der Tast-, Tiefenmuskel- und Gleichgewichtssinn
werden vernachlassigt!

» Mangelnde Verschaltungen der Zentren im Gehirn

» Fehlsteuerungen der Sinneskoordination

» Beeintrachtigung der Entwicklung als Ganzes
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scHuLe  Kinder wollen sich bewegen, was

HEEEE physiologisch auf einen Uberschuss an
Transmittersubstanzen (Botenstoffe) im
Gehirn zuruckgefihrt wird.

Deshalb muss auch ,,die Umwelt
ninreichend reich sein, damit das, was
oenotigt wird, auch vorhanden ist und
Kinder das, was sie suchen, auch finden
kdOnnen. (Singer 2002)
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In der Kindheit ist die neuronale Plastizitat am
hochsten (Spitzer 2002) und wird in starkem Male lGber
Bewegung beeinflusst (Eliot 2002).

Die starkste Anregung zur synaptischen Verschaltung und zur
Ausschittung von nervenzellerhaltenden Faktoren ist die
Bewegung und die damit eng verknlipfte Sensorik des Kérpers.

Durch diese Aktivierungen werden die Hirnareale komplex
beansprucht (Hollmann 2005).
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Bewegungsempfehlungen (Osterreich)

- Mind. 60 Minuten pro Tag bei mittlerer

Intensitat korperlich aktiv sein
(Schnelleres Gehen, Bewegungsspiele...)

Mind. 3 x pro Woche muskelkraftigende
und knochenstarkende Bewegungsformen

(Klettern, Hupfen, Laufspiele...)

Zusatzlich Aktivitaten, die die Koordination

verbessern und die Beweglichkeit erhalten
(Gleichgewichtsubungen, Geschicklichkeitsspiele...)
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Auswirkungen Bewegung - Lernen

% Eine bessere Durchblutung und somit bessere Sauerstoffversorgung des
Gehirns.

% Die vermehrte Aktivierung bestimmter Hirnregionen und somit eine
verbesserte Verschaltung (Synapsenbildung) des Gehirns.

% Ausschiittung bestimmter Hormone und Substanzen, die fir die soziale
und kognitive Entwicklung forderlich sind.

% Die Stresstoleranz steigt. Nervositat, Anspannungen und Stress werden
viel schneller abgebaut bzw. kommen erst gar nicht auf.

% Die Schiilerinnen und Schiiler sind ruhiger und konzentrierter, besonders
ab der dritten Stunde, wenn die Konzentration stark abfallt.

% Die Dichte der Knochen und der Aufbau von Muskelzellen nehmen zu.
% Lernprozesse werden unterstiitzt, wenn der ganze Kérper in den Prozess
der Wissensverarbeitung miteinbezogen wird.

% Das Gesamtbefinden verbessert sich, Midigkeit wird vertrieben
(Breithecker, 2000; Kubesch, 2004).
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VCHTESEWEL TG R EST T ERTL G NG Bewegung & Gehirnleistung — efiewte (angee st bessen
Bewegung starkt nichl nur nur alle Korperfunkbonen Ex
sondem fordert auch saméiiche Denkprozesse im Ge Funitionen _
him. Schiauere Schiler, effizientere Mitarberter!
e
Raumiche . =
Vorstelung
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B bewegt Medina, 2013
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Ergebnisse der
Schulraumanalyse

Moglichkeiten
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6 Klassen, ca. 100 Schiiler/-innen, 14 Stammlehrer/-innen, 3 Stockwerke;
LAZ Fufdball angesiedelt (GTS); 1 Turnsaal, der auch fiir Bewegung in den
Pausen genutzt werden kann (Plan);

im 2. und 3. Stock befinden sich 2 Tischtennistische und 2 Drehfufdballspiele;
die Klassen sind geraumig und mit Beamer ausgestattet;

im Outdoorbereich befinden sich eine grofde Asphaltflache mit Basketballkorb
und eine Spielwiese mit kleineren Toren;

in diesem Schuljahr ist im Erdgeschofd wegen Umbauarbeiten die Volksschule
einquartiert; die NMS bzw. Mittelschule wird in den nachsten Jahren ebenso

umgebaut/erneuert werden.
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Vorschlage Indoor
Klassen (Uberblick)

Bewegtes Lernen, fachertbergreifend
Bewegte Pausenlibungen
Bewegungsinseln/Movingcorner
Hokkis flir bewegtes Sitzen
Fahrradergometer (Eltern)
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Vorschlag Indoor
z.B. Gruppenraum oder jetzige 3A
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Vorschlage Indoor

msin  Gange und Stiegen

Koordinationsleitern/Bélle indoorgeeignet
Reaktivierung Gummihupfen
Stiegen und Gange — Bewegtes Lernen



STEIERMARKISCHE

GEBIETSKRANKENKASSE SRV TetbRMARK

schute  Vorschlége Outdoor (Uberblick)
b Asphaltfliche

Tischtennistische outdoorgeeignet
Street Racket, Sprunggelegenheiten

Bewegungskiste (Gerateraum)
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schute  Vorschlége Outdoor (Uberblick)
Spielwiese

Kleine Tore fur Fullball

Kleine Spiele

Selbstbau/Mitbringen Spielgerate



STEIERMARKISCHE

EEEEEEEEEEEEEEEEEEE
GEBIETSKRANKENKASSE STEIERMARK

SCHULE

bewegt gestalten

Vorschlidge Outdoor (Uberblick)
Bereich Schuleingang

Freiluftklasse (Beschattung Biume,

Kunststoffhocker stapelbar, Tafel outdoorgeeignet)




STEIERMARKISCHE

GEBIETSKRANKENKASSE SRV TetbRMARK

scyuLg = Oonstige Vorschlage

bewegt gestalten

Anschlagtafel ,Gesunde Bewegung”
Ankauf (€ 310,-- ) von Spielgeraten
Chillbereich mit Sitzbanken

Laufrunde um das Schulgebaude

Schiiler/-innen - Befragung
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Aktuelie Themen

Bewegt Stzen statt Festsitzon

Bewegt Sitzen statt Festsitzen

Richtiges SITZEN &t stndiges ANDERN. Die
Schole muss mageten! Ea gitt Alesratven: 20
viel Bowegung wie MOGLICH UND so v
Esgorcesie wa NOTIOH

Projext Enfach Bawegen
Good practcs - Bospels aus den Schulen
SQA - Bawegte Scrwude

D Akustix in Schnirsumen

Raumakustic einmad anders!

Bewegung In der Pause ist schiau!
Videos zur Bewegten Schule
Videos zur Bewegten Schule

Hiar Linnen Sie sich einige Videos zum Thama
“Newagte Schule” arsehen

Pausangarite

ideen und Anregungen fur de Pausa -
Forogatere

Bewagte Pause - eintach umsetzbar?

Bewegung in der Pausa sinrvol und
notwendig?

£

www.bewegteschule.at
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Bewegung ist nicht alles,

aber ohne Bewegung ist alles nichts!

Auf die Platze - fertig - Bewegung!



