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Vorwort

Mit dem Gedanken der Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes flr Volksschilerinnen
und Volksschiler habe ich mich zum ersten Mal im Zuge der Lehrveranstaltung
,Forschungspraktikum Sportdidaktik® bei Konrad Kleiner im Magisterstudium
Sportwissenschaft der Universitat Wien beschaftigt. Mit einer Studienkollegin und einem
Studienkollegen hatte ich damals Uberlegt, wie so ein Sport- und Bewegungsheft aus
didaktischer Sicht ausschauen kénnte, welche Anforderungen daran gestellt werden und was
derzeit an Sport- und Bewegungsheften angeboten wird. Zum Ende der Lehrveranstaltung
hatten wir zwar einige ldeen gesammelt, genaue Plane und weitere Intentionen zur
Fertigstellung der Unterlage fehlten jedoch im Team. Da mir persénlich sowohl die
Recherche zu diesem Thema Spall gemacht hatte, als auch das Ziel - die Erstellung eines
Sport- und Bewegungsheftes fiir Volksschiilerinnen und Volksschiler - sinnvoll und
motivierend erschien, hatte ich mich dazu entschlossen, dieses Thema in meiner
Magisterarbeit aufzugreifen. Mit einem weinenden und einem lachenden Auge betrachte ich
nun die Tatsache, dass die Fertigstellung meiner Magisterarbeit beinahe drei Jahre in
Anspruch nahm. Einerseits verging naturlich viel Zeit seit Beginn der Erstellung der Arbeit.
Anderseits konnte ich so den ab September 2012 neuen, gultigen Lehrplan fur Bewegung

und Sport in der Volksschule bericksichtigen.

Mein besonderer Dank gilt Konrad Kleiner, der mich wahrend der vergangenen Jahre immer
wieder motiviert und hilfsbereit betreut hat, meinen Arbeitgebern von Event Partner Austria,
durch deren Flexibilitat und das familiare Arbeitsumfeld ein berufsbegleitendes Studium erst
moglich wurde, und naturlich auch meinen Eltern und meinem Verlobten fur die Motivation
und Unterstitzung in schwierigen Zeiten und ihr Verstandnis flir meinen vollen
Terminkalender.
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1. Einleitung

1.1 Fragestellung

Laut den Osterreichischen Empfehlungen fur gesundheitswirksame Bewegung (Titze et al.,
2010) sollten Kinder und Jugendliche jeden Tag mindestens 60 Minuten mit mindestens
mittlerer Intensitat aktiv sein. Durchschnittlich verbringen Osterreichs Schiilerinnen und
Studentinnen werktags ungefahr 5 2 Stunden mit Unterricht und Vorlesungen, knapp 1
Stunde mit Unterrichtspausen, 2 (Schiler- und Studentlnnen) bis 3 ‘2 (Schiler und
Studenten) Stunden mit Unterrichtsvorbereitungen und tber 1 Stunde mit Wegzeiten zur/ von
der Ausbildungsstatte. Das ergibt flr den durchschnittlichen Schiiler von Montag bis Freitag
einen Zeitaufwand von etwa 11 Stunden und die durchschnittliche Schuilerin einen
Zeitaufwand von etwa 9 2 Stunden fur die Schule betreffende Aktivitaten. Fir
Freizeitaktivitaten (Fernsehen nahezu 50% der Freizeit, Sport unter 25% der Freizeit, etc.)
werden werktags durchschnittlich etwa 3 Stunden aufgewendet und fir soziale Kontakte
etwa 2 Stunden. Die verbleibende Zeit wird groltenteils flir Essen und Schlafen genutzt. An
den Wochenenden werden durchschnittlich 5 2 Stunden fur Freizeit aufgewendet (Statistik
Austria, Zeitverwendungserhebung 2008/2009, 2011). Rechnet man die prozentuellen
Angaben der mit Sport verbrachten Freizeit in Minuten um, ergibt das werktags in etwa 45
Minuten und an Wochenenden nicht ganz 1 /2 bewegte Stunden. Das bedeutet allerdings,
dass die Empfehlungen fur gesundheitswirksamen Bewegung an Werktagen nicht erreicht
werden. Dieses Defizit und dessen weitreichende Konsequenzen wurden bereits an und von
mehreren Stellen bemangelt (z.B. Klein, 2012). Eather, Morgan & Lubans (2011) warnen
deshalb: “The fitness levels of children and adolescence are in decline. This is an alarming
trend given that high levels of physical fitness in this age group are associated with improved
physical and mental health both in the short -and long-term.” Als konkretes Beispiel sei
hierzu eine Studie von Tomkins, Leger, Olds & Cazorla (2003) erwahnt. Tomkins, Leger, Olds
& Cazorla (2003) fanden in ihrer Studie heraus, dass die durchschnittliche Leistung von
6-19jahrigen Kindern und Jugendlichen beim 20m Shuttle Run Test pro Jahr um
durchschnittlich 0,43% signifikant zurlickgeht. Das ist bedenklich, da die Schnelligkeit von
Kindern und Jugendlichen fir deren skelettale Gesundheit relevant zu sein scheint (Ortega,
Ruiz, Castillo & Sjostrom (2008): ,improvements in muscular fitness and speed/agility, rather
than cardiorespiratory fitness, seem to have a positive effect on skeletal health.”).

Aufgrund der Gesundheitswirkungen von Bewegung und Sport werden von
unterschiedlichen Seiten ausreichend Bewegung gefordert und/ oder deren positive
gesundheitlichen Aspekte untersucht (z.B. Dreyhaupt et al. 2012, Lobelo et al. 2010,...). Die
Osterreichische Bundes-Sportorganisation fordert daher auch derzeit ganz aktuell ,die
tagliche Turnstunde“ (Osterreichische Bundes-Sportorganisation, 2014). Die tagliche
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Turnstunde wéare eine Mdglichkeit das Erreichen der &sterreichischen Empfehlungen fir
gesundheitswirksamen Bewegung bei allen Schiilerinnen sicherzustellen. Der Lehrplan der
Volksschule (2005, Vierter Teil) sieht aktuell 2 Wochenstunden (3. und 4. Schulstufe) bzw. 3
Wochenstunden (1. und 2. Schulstufe) fir Bewegung und Sport vor. Die mdgliche
Vermehrung der Wochenstunden fir Bewegung und Sport und/ oder der definitiv neue
Lehrplan fir Bewegung und Sport in der Fassung von Janner 2012 bedeuten fiir Lehrerinnen
einen zusatzlichen Aufwand in der Stundenplanung dieses Unterrichtsfach. Die
Stundenplanung kénnte von einem Schulbuch oder einem erganzenden Unterrichtsmaterial
unterstitzt werden und den Schilerlnnen auch zu Hause eine gezielte Auseinandersetzung
mit der Thematik ermdglichen. Anregungen, Inhalte und Hilfestellungen zur Stundenplanung
erhalten Lehrerinnen zum Beispiel online auf www.elbus.at. Derzeit ist jedoch kein
Schulbuch (Onlinesuche in den Schulbuchlisten 2012/2013 des 6bv und des BMUKK), das
von den Schilerlnnen mit nach Hause genommen werden kann, flir Bewegung und Sport
erhaltlich. Bei meiner Recherche (Onlinesuche auf BMUKK, Gesprache mit Lehrerinnen,...)
nach erganzendem Unterrichtsmaterial konnte ich nur ein bis zwei fur diesen Zweck in Frage
kommende Unterlagen finden. Einmal das Bewegungstagebuch vom Bundesministerium fur
Unterricht, Kunst und Kultur (2010), das sich allerdings am alten Lehrplan (2005) orientiert

und in der Schulerlnnenausgabe inhaltlich ,nur® ein Feedbackinstrument darstellt.
Andererseits das Gesundheitsbuch ,lch und meine Welt® vom 0Osterreichischen
Jugendrotkreuz (2011), das einen guten, aber allgemeinen Einstieg ins Thema Gesundheit
beinhaltet. Mehrere Studien belegen, dass nicht ausreichende, adaquate Bewegung,
Ubergewicht und Eltern aus bildungsfernen Schichten, mit geringem monatlichem
Einkommen zusammenhangen (zB Pitrou, Shojaei, Wazana, Gilbert & Kovess-Masféty 2009;
Brockman et al. 2009). Auferdem stellte Malina im Artikel “Tracking of physical activity and
physical fitness across the lifespan” bereits 1996 fest, dass zukunftige
Bewegungsgewohnheiten von Sportaktivitdten wahrend der Kindheit und Jugend beeinflusst
werden. Es ware daher wiinschenswert, wenn es ein Schulbuch oder anderes erganzendes
Unterrichtsmaterial zum mit nach Hause nehmen fiir Schilerlnnen gabe, um nicht nur der
Forderung nach einem gesteigerten Bewegungsumfang, sondern auch dem langfristigen
Bildungsauftrag auf einem zusatzlichem Weg nachzukommen. Schilerlnnen kénnten sich
damit zum Beispiel nach der Schule mit diesem Thema beschaftigen, Anregungen zur
gesundheitswirksamen Freizeitgestaltung aus einer solchen Unterlage entnehmen und die
Inhalte mit Freunden, Eltern oder Geschwistern erarbeiten.

Nach der Auseinandersetzung mit gangigem Unterrichtsmaterial, dem aktuellen Lehrplan
(2012) sowie aktuellen Forschungsergebnissen zu relevanten Fragestellungen aus dem
sport- und gesundheitswissenschaftlichen Bereich, wird im Praxis-Teil dieser Arbeit ein
Bewegungs- und Sportheft vorgestellt, das
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als farbiges A4-Heft erscheinen und von den Schilerlnnen mit nach Hause
genommen werden kann.

durch abwechslungsreiche Darstellung der Inhalte eine Auseinandersetzung mit dem
Thema ,Bewegung- und Sport® férdert und eigenstandige Erarbeitung der Inhalte

ermdglicht (malen, ankreuzen, Lickentexte ausfillen, Fehlersuchbilder l16sen...).

den Schilerlnnen die vielfaltigen Moéglichkeiten und Facetten Bewegung und Sport zu
betreiben und damit Erfahrungen zu sammeln naher bringt (,Blick Uber den
Tellerrand®).

als Feedbackinstrument dient und den Lernfortschritt dokumentiert.

sich groBtenteils an den regionalen Gegebenheiten des dstlichen Osterreichs
orientiert.

teilweise auch als Sport- und Bewegungstagebuch genutzt werden kann.

Ziel dieser Arbeit ist somit die Erstellung eines Sport- und Bewegungsheft fur

Volksschilerlnnen, das den oben angefihrten Anforderungen entspricht und als

erganzendes Unterrichtsmaterial in den Schulalltag integriert werden kann, um Schilerinnen

an die vielfaltigen Gesichter, Mdglichkeiten und Auswirkungen von Bewegung und Sport

lustvoll und abwechslungsreich heranzufuhren.
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1.2 Gliederung

Um das Ziel - die Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes als didaktisches Instrument
in der Bewegungserziehung von Volksschilerinnen und Volksschilern der 3. und 4.
Volksschule - letztendlich theoriebasiert in Kapitel 7 umsetzen zu kénnen, wird vorweg
spezifische, die Fragestellung betreffende Fachliteratur vorgestellt. Das als grundlegend
erachtete Theoriewissen wird in drei Theorieblocken vorgestellt und zusammengefasst.
Diese Theorieblocke befassen sich mit den Themen: ,Didaktik und Methodik",
~Schwerpunktsetzung: Bewegung, Sport und Gesundheit® und ,Besonderheiten der
Physiologie und Trainierbarkeit von Kindern®.

Da Unterrichtsmaterialien schon allein aus praktischen Grinden in Bezug zum aktuellen
Lehrplan stehen sollten, werden eingangs in Kapitel 2 die Inhalte des Lehrplans sowie die
Lehplandnderung im Jahr 2012 thematisiert. Zur weiteren Annaherung an das Thema der
Arbeit werden danach vorhandene themenrelevante Unterrichtsmaterialien vorgestellt und
analysiert. Das einzige Unterrichtsmaterial fir das Unterrichtsfach Bewegung und Sport
weist einige Kritikpunkte auf, die unter dem Punkt Problemstellung durch fehlendes
adéquates Unterrichtsmaterial vorgestellt werden.

In Kapitel 3 ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes -
Teil I: Didaktik-Methodik® wird erldutert was bei der Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheftes aufgrund aktueller fachdidaktischer Leitideen zu bertcksichtigen ist, um
Schulerinnen abwechslungsreich an das Thema Bewegung und Sport heranzufiihren und zu
einem bewegten Leben zu animieren. Dazu werden anfangs jene Uberlegungen
angesprochen, welche zu der Aussage fuhren, dass der Sportunterricht die ,Doppelte
Paradoxie des Sportunterrichts® in sich tragt. Danach werden vier Handlungskonzepte
vorgestellt, die mit unterschiedlichen Zielvorstellungen versuchen konkrete
Handlungsanweisungen fir die Planung, Gestaltung, Durchfiihrung und Reflektion des
Sportunterrichts zu geben. Die Uberlegung welches Handlungskonzept zu bevorzugen ist
fuhrt jedoch wiederum weiter zu der Uberlegung, ob Sportunterricht zum Sport oder durch
Sport erziehen soll. Diese Diskussion endet in der Literatur mit dem Hinweis auf den
.,Doppelauftrag des Erziehenden Sportunterrichts”. Bezlglich der Umsetzung eines
erziehenden Sportunterrichts verweisen unterschiedliche Autoren auf unterschiedliche
Prinzipien des Erziehenden Sportunterrichts die in der Praxis zu beachten seien.

Mehr Uber die Chancen von Bewegung und Sport in Form derer derzeit bekannten
Wirkungen auf die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen ist in Kapitel 4 ,Theoretische
Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes - Teil |l: Schwerpunktsetzung
Bewegung, Sport und Gesundheit” zu lesen. Zu Beginn des Theorieblocks wird eine fir diese
Arbeit geltende Definition von Gesundheit festgelegt. Danach werden die derzeit bekannten
positiven Zusammenhange von kérperlicher Aktivitdt auf die physische Gesundheit
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vorgestellt. Die amerikanischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung (US
Department of Health and Human Services, 2008, S. vi) halten diesbezlglich sehr
eindrucksvoll mit einer klaren Aussage fest: ,Being physically active is one of the most
important steps that Americans of all ages can take to improve their health.” Konkret sind
damit unter anderem folgende positiven Auswirkungen gemeint: Eine verbesserte
kardiorespiratorische und muskuldre Fitness, verbesserte kardiovaskuldre Fitness,
verbesserte metabolische Fitness, positive Koérperzusammensetzung und verbesserte
skelettale Gesundheit. Sport und Bewegung haben jedoch nicht nur positive Auswirkungen
auf die korperliche Gesundheit. Ebenso belegen Studie Zusammenhdnge zwischen
kérperlicher Aktivitdt und mentaler Gesundheit. Basierend auf den vorgestellten
Erkenntnissen wurden auch die 6ésterreichischen Empfehlungen fiir gesundheitswirksame
Bewegung fiir Kinder formuliert, welche hier ebenfalls kurz vorgestellt werden.

Beim Training von Kindern gibt es entwicklungsbedingt diverse Besonderheiten im Vergleich
zum Training von Erwachsenen zu beachten. In Kapitel 5 ,Theoretische Grundlagen zur
Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes - Teil 1ll: Besonderheiten der Physiologie und
Trainierbarkeit von Kindern” werden eben jene wichtigen und speziellen
trainingswissenschaftlichen Grundlagen, die es beim gesundheitsorientierten Training von
Kindern zu bericksichtigen gibt, zusammengefasst. Einige dieser Besonderheiten sind durch
das Wachstum bedingt, da sich nicht alle Kérpersegmente gleich schnell entwickeln. Andere
gehen auf die noch unvollstéandige Ausreifung des Zentralennervensystems zuriick. Fir ein
besseres Verstandnis werden in diesem Theorieblock vorerst allgemeine Grundlagen wie der
Aufbau eines Skelettmuskels, der Ablauf einer Muskelkontraktion und die Arten der
Energiebereitstellung wiederholt. Danach werden die Besonderheiten der Trainierbarkeit von
koordinativen F&higkeiten von Kindern vorgestellt. Da hier die Entwicklung des
Zentralnervensystem fur die Ausbildung von koordinativen Fahigkeiten eine wichtige Rolle
spielt, werden die Zusammenhange von Zentralnervensystem & Koordination hier nochmals
kurz explizit thematisiert. Bezuglich der Trainierbarkeit der konditionellen Féhigkeiten von
Kindern werden Besonderheiten beim Training von Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit
aufgezeigt. AbschlieRend werden noch die Notwendigkeit von sowie Besonderheiten im
Beweglichkeitstraining von Kindern diesen Alters thematisiert.

Bevor dann im Kapitel 7 ein praktisches Umsetzungsbeispiel vorgestellt wird, werden in
Kapitel 6 alle Theoriebldcke Gberschaubar zusammengefasst und miteinander in Verbindung
gebracht. Hier werden theorieblockubergreifende Zusammenhange hergestellt und deren
Konsequenzen flir den praktischen Teil der Arbeit errdtet. AbschlieRend wird in Kapitel 7 -
dem Praxis-Teil der Arbeit - ein auf den beschriebenen Literaturerkenntnissen basierendes
Umsetzungsbeispiel unter dem Namen ,SpoBeLis® vorgestellit.
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1.3 Methode der Bearbeitung

Im Vordergrund dieser Arbeit steht die hermeneutische Arbeitsweise mit dem
sinnerschlieRenden Verstehen von Texten, sowie dem kritischen Reflektieren und Auslegen
der Erkenntnisse der Fachliteratur. Am Ende der Arbeit soll das erworbene, reflektierte und
ausgelegte Wissen in Form eines praktischen Umsetzungsbeispiel angewendet werden.

Aufgrund der eingangs vorgestellten Problemstellung wurde folgende Fragestellung
formuliert: ,Welches spezifische Fachwissen ist fur die Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheftes als didaktisches Instrument in der Bewegungserziehung von
Volksschilerinnen und Volksschiilern der 3. und 4. Schulstufe notwendig?“ In Kapitel 2
»+Analyse und Sichtung vorhandener Unterrichtsmaterialien“ wird das fur die Problemstellung
relevante Vorwissen, durch Information Uber die Inhalte des aktuellen Lehrplans und eine
Analyse vorhandener Unterrichtsmaterialien, aufgefrischt. Das Fachwissen aus zwei
Wissensbereichen wird fir diese Arbeit als besonders zentral und relevant angesehen.
Konkret handelt es sich hier um Fachwissen aus den Bereichen: Didaktik und Methodik
sowie Physiologie und Trainierbarkeit von Kindern. Bewegung und Sport besitzt
verschiedene Sinnrichtungen - das heil3t verschiedene Motive kénnen zur Sportausfiihrung
animieren. ,Gangige Sinnrichtungen sind Leistung, Gesundheit, Miteinander, Spannung,
Eindruck und Ausdruck.” (Brautigam, 2011, S. 85) Da das Unterrichtsfach Bewegung und
Sport aus bildungspolitischer Sicht als asthetisches Unterrichtsfach einen besonderen
Legitimierungsbedarf zur Existenzberechtigung als schulisches Unterrichtsfach aufweist (vgl.
Scheid & Prohl, 2012) und die vorliegende Arbeit sich mit der Erstellung einer Unterlage flr
dieses Unterrichtsfach beschaftigt und eine Unterlage die viele Sinnrichtungen
gleichermalen und ausflihrlich anspricht, den Umfang einer handlichen Unterlage flr
Volksschilerlnnen sprengt, wurde ein Schwerpunkt ausgewahlt. Der Schwerpunkt wurde auf
die Sinnrichtung Gesundheit gelegt. Theoriewissen wird in den gleichnamigen Kapiteln
»1heoretische Grundlagen zur Erstellung einer Sport- und Bewegungsheftes - Teil I: Didaktik
und Methodik®, ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung einer Sport- und Bewegungsheftes -
Teil II: Schwerpunktsetzung Bewegung, Sport und Gesundheit® und ,Theoretische
Grundlagen zur Erstellung einer Sport- und Bewegungsheftes - Teil lll: Besonderheiten der
Physiologie und Trainierbarkeit von Kindern® in Uberschaubarer Lange wiedergegeben. Das
vorgestellte Wissen wird am Ende jeden Kapitels reflektiert und zusammengefasst. Dabei
werden die einzelnen Unterpunkte jeden Kapitels untereinander zu sich in Verbindung
gebracht.

Den Theorieteil abschlieRend werden in Kapitel 6 ,Zusammenfassung der Theorieblécke und
Konsequenzen fir den praktischen Teil* die Erkenntnisse der einzelnen Wissensbereiche
einander gegentlbergestellt und zueinander in Verbindung gebracht. Hier werden
wissensbereichlbergreifende Zusammenhange erschlossen sowie teilweise kontroverse
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Aussagen aufgezeigt und kommentiert. Die einzelnen Theorieblécke werden parallel dazu in
Zusammenhang mit den anderen Theorieblécken interpretiert.

Zum Abschluss der Arbeit wird in Kapitel 7 ,Praktisches Umsetzungsbeispiel ,SpoBeLis - Teil
IV¥ ein Umsetzungsbeispiel unter dem Namen ,SpoBelLis“ vorgestellt. Hier soll das
erworbene, reflektierte und ausgelegte Wissen in Form des Umsetzungsbeispiels
angewendet werden. Das Umsetzungsbeispiel entspricht der persénlichen Auslegung und
Interpretation des erworbenen, kombinierten und verschriftlichten Wissens. Das
Umsetzungsbeispiel ist im professionellen Layout- und Satzprogramm ,Adobe InDesign®
erstellt und besteht aus 32 farbigen A4 Seiten.

Die Literaturrecherche fir diese Arbeit erfolgte einerseits Uber fachspezifische Datenbanken
wie PubMed, BioMed, u. a.. Andererseits wurden Gesprache mit Lehrerinnen gefihrt und
Ressourcen wie www.elbus.at, die Lehrerlnnen mit Elementen fir Stundenbilder sowie mit
organisatorischen und administrativen Inhalten unterstitzend zur Verfugung stehen,
untersucht, um die Texte der Fachliteratur verstehen, reflektieren und auslegen zu kénnen.
Selbstverstandlich wurde auch aktuelle fachspezifische Literatur zu den
Theorieschwerpunkten studiert.
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2. Analyse und Sichtung vorhandener Unterrichtsmaterialien

Wie eingangs bereits erwahnt, werden die Empfehlungen fir gesundheitswirksamen
Bewegung an Werktagen nicht erreicht werden. Die Chancen von ausreichend Bewegung
und die Risiken von Bewegungsmangel werden im Kapitel Theoretische Grundlagen zur
Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes - Teil Il: ,Schwerpunktsetzung: Bewegung,
Sport und Gesundheit® ausfuhrlich diskutiert. Da mehrere Studien belegen, dass nicht
ausreichende, adaquate Bewegung, Ubergewicht und Eltern aus bildungsfernen Schichten,
mit geringem monatlichem Einkommen zusammenhangen (zB Pitrou, Shojaei, Wazana,
Gilbert & Kovess-Masféty 2010; Brockman et al. 2009) und zukunftige
Bewegungsgewohnheiten von Sportaktivitdten wahrend der Kindheit und Jugend beeinflusst
werden (Malina, 1996) bietet sich die Institution Schule als Informations- und
Motivationsquelle fur Schiler/-Innen, Bewegung und Sport auszuiben, an. Der
Bildungsauftrag gilt fur alle Kinder in der Schule - unabhangig vom elterlichen Bildungsstatus
oder Einkommen. Der Lehrplan der Volksschule (2005, Vierter Teil) sieht aktuell jedoch nur 2
Wochenstunden (3. und 4. Schulstufe) flir Bewegung und Sport vor. 2 Wochenstunden
bieten Lehrer/- Innen wenig Zeit, um Kindern das vielfaltige Repertoire von Bewegung und
Sport vorzustellen und naher zu bringen. Ein Bewegungs- und Sportheft, das von den
Schuler/- Innen auch mit nach Hause genommen werden kann, kann abwechslungsreiche
Anregungen flr eine bewegte Freizeitgestaltung geben, die Auseinandersetzung mit der
Thematik férdern und den Bewegungs- und Sportunterricht somit sinnvoll erganzen.

Bei der Recherche (Onlinesuche auf BMUKK, Gesprache mit Lehrerlnnen,...) nach
erganzendem Unterrichtsmaterial konnte ich nur ein bis zwei flr diesen Zweck in Frage
kommende Unterlagen finden. Einmal das Bewegungstagebuch vom Bundesministerium fur
Unterricht, Kunst und Kultur (2010), das sich allerdings am alten Lehrplan (2005 bis 2012)
orientiert und in der Schilerlnnenausgabe inhaltlich ,nur® ein Feedbackinstrument darstellt.
Andererseits das Gesundheitsbuch ,Ich und meine Welt® vom &sterreichischen
Jugendrotkreuz (2011), das einen guten, aber allgemeinen Einstieg ins Thema Gesundheit
beinhaltet.

2.1 Exkurs: Lehrplan ,ALT“ vs. Lehrplan ,,NEU*

Mit Beginn des Schuljahrs 2012/2013 trat ein neuer Lehrplan (2012) fir Bewegung und Sport
in Kraft. Der neue Lehrplan (2012) unterscheidet sich sowohl quantitativ als auch inhaltlich
von seinem Vorganger. Der Umfang hat sich verdoppelt. Die inhaltlichen Anderungen werden
auf der Internet-Plattform ,Bewegung & Sport in den Schulen Osterreichs® des
Bundesministeriums fir Bildung und Frauen unter ,Was ist neu am
Lehrplan® (Bundesministerium fur Bildung und Frauen, 2014) wie folgt zusammengefasst:
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- ,Rahmenlehrplan fir die 1. - 4. Klasse; aufbauende Struktur des Lehrstoffs.

- Orientierung am Doppelauftrag von Bewegung und Sport (Entwicklungsférderung und
Teilhabe an der Bewegungs- und Sportkultur).

- Ziel: Entwicklung einer umfassenden bewegungs- und sportbezogenen
Handlungskompetenz.

- Gliederung des Lehrstoffs in 6 Erfahrungs- und Lernbereiche: Motorische
Grundlagen, Spielen, Leisten, Wahrnehmen und Gestalten, Gesund leben, Erleben
und Wagen.

- Untergliederung der Erfahrungs- und Lernbereiche in fachspezifische und
fachertbergreifende Lernziele (Kompetenzerwerb).

- Konkretisierung durch exemplarische Anregungen fir den Unterricht und
methodische Hinweise.

- Sicherstellung der Leistungsanforderungen im sozialen, emotionalen, intellektuellen
und motorischen Bereich durch Formulierung von konkret zu erreichenden
Lernerwartungen (Kompetenzen) fir die Grundstufe | und .

- Lernerwartungen als Ausgangspunkt fur langfristige Unterrichtsplanung und
kompetenzorientierten Unterricht.

- Zeitgemale didaktisch-methodische Leitvorstellungen fur den Unterricht.”

Beim Lesen der beiden Fassungen des Lehrplans fiir Bewegung und Sport flr Volksschulen
fallt vor allem auf, dass die starke Orientierung an Sportarten wegfallt und 6 Erfahrungs- und
Lernbereichen Platz macht. In der alten Fassung von 2005 stehen die Bereiche ,Motorische
Grundlagen®, ,Grundtatigkeiten“, ,Leichtathletik®, ,Geratturnen®, ,Spiele“, ,Tanzen®,
~Schwimmen®, ,Skilaufen/ Eislaufen und ,Wandern“ im Mittelpunkt. Jeder Bereich ist
wiederum in mehrere Teilbereiche unterteilt, die in Summe den Bereich ausmachen. So ist
zum Beispiel der Bereich ,Leichtathletik” in die Teilbereiche ,Lauf’, ,Sprung“ und ,Wurf*
unterteilt. Zu jedem Teilbereich gibt es Lernziele. Im Teilbereich ,Wurf‘ aus dem Bereich
,Leichtathletik® waren die Lernziele fir die Fertigkeit ,Wurf® unter anderem: ,Werfen mit
unterschiedlichen Ballen®, ,Zielwurf, ,Werfen aus der Schrittstellung und aus dem Angehen®.

Im neuen Lehrplanentwurf vom Janner 2012 wird der Lehrstoff in die 6 Erfahrungs- und
Lernbereiche:

- Motorische Grundlagen,
- Spielen,
- Leisten,

- Wahrnehmen und Gestalten,
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- Gesund leben und
- Erleben und Wagen
gegliedert.

Dadurch wird das Augenmerk aktiv, weg von der starken Sportartenorientierung, auf ein
vielfaltigeres und breiteres Spektrum von Bewegung und Sport gelenkt. Zusatzlich werden
konkrete Umsetzungsbeispiele genannt. Die Fertigkeit ,Wurf‘ aus dem Bereich
,Leichtathletik ist im neuen Lehrplan (2012) unter anderem im Erfahrungs- und Lernbereich
.Leisten neben anderen Bereichen wie ,Elementare Bewegungsformen®, ,Bewegen an
Geraten®, ,Fertigkeiten des Boden- und Geratturnens®, ,Laufen, Springen, Werfen®,
.Fertigkeiten der Leichtathletik®, ,Bewegen im Wasser®, ,Schwimmen, Tauchen, Springen”
und ,Bewegen auf Geraten“ zu finden. Als Lernziel wird gefordert, dass Volksschiler und
Volksschulerinnen nach der 3./ 4. Schulstufe ,die Bewegung des Schlagballwurfs® (S. 16)
ausflhren kdnnen. Dazu werden mit ,Zielwerfen“ und ,auf Weite werfen® (S. 16) auch gleich
konkrete Ubungen zu ,Anlauf, Wurfauslage und Abwurf‘ vorgeschlagen. Das heiflt, das
Lernziel ist hier konkreter formuliert und zusétzlich mit Ubungsanregung ausgestattet, um
den Kompetenzerwerb der Schiler/-Innen zu deren Entwicklungsférderung und als
Grundlage zur Teilhabe an der Bewegungs- und Sportkultur bestmdglich sicherzustellen.

Die Inhalte der Erfahrungs- und Lernbereiche ,Wahrnehmen und Gestalten®, ,Gesund leben*
sowie ,Erleben und Wagen*® sind teilweise neu. Definitiv neu ist der Umfang dieser Inhalte.
Speziell die Inhalte des Bereichs ,Gesund leben* erfahren durch die Gleichstellung mit den
anderen 5 Erfahrungs- und Lernbereichen eine Aufwertung. In der Fassung von 2005 sind
auf einer halben A4 Seite folgende gesundheitsorientierten Lernziele angefihrt:
.Korperbewusstsein“ und ,eine gute Haltung entwickeln®. In der Fassung von 2012 werden
auf 3 A4 Seiten folgende gesundheitsorientierte Lernziele inkl. konkreten
Ubungsanweisungen angefiihrt: ,Kérperliche Fitness verbessern®, ,sich wohl und gesund
fuhlen®, ,gemeinsam gesund handeln“ und ,sich gesund verhalten®. Dies reprasentiert ein
Umdenken die Chancen und Pflichten des Bewegungs- und Sportunterrichts betreffend. Die
Erkenntnisse Uber die praventiven und rehabilitativen Wirkungen von Bewegung und Sport
auf die aktuelle und zuklnftige Gesundheit von Kindern sind damit erstmals in diesem
Ausmaly im Osterreichischen Lehrplan (2012) fir Bewegung und Sport fur Volksschulen
integriert.

Da Lernziele im neuen Lehrplan (2012) generell konkreter festgehalten sind, verwundert es
sicher auch nicht, dass fachertbergreifende Lernziele wie ,Fairness®, ,Lern- und
Leistungsbereitschaft entfalten®, ,kreative Lésungen finden®, ,Erfahrungen austauschen®, etc.
im Gegensatz zur vorherigen Fassung explizit niedergeschrieben sind. Der neue Lehrplan
(2012) gibt somit praktische Handlungsanweisungen fir die Orientierung am Doppelauftrag
eines erziehenden Sportunterrichts: ,Erziehung zum Sport und Erziehung durch Sport®. In
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der Fassung von 2005 ist hierzu lediglich allgemein zu lesen: ,Der Unterrichtsgegenstand
Bewegung und Sport soll [...] zu sozialer Verantwortung gegenuber dem Mitmenschen und
der Umwelt erziehen und zur Selbstentfaltung und Selbstfindung des jungen Menschen
beitragen.“ (2005, S. 1)

Ebenfalls neu sind die schriftliche Verknipfung zwischen den einzelnen Bereichen (bei
,Erleben und Wagen* wird zum Beispiel auf die Ubungsanweisung ,Erste Hilfe MaRnahmen*
aus ,Gesund leben“ verwiesen), die Struktur (der Lehrplan (2012) ist nicht mehr in
Schulstufen unterteilt, sondern weist bei den einzelnen Lernzielen einen aufbauenden
Lehrweg vom Einfachen zum Komplexen auf) und die aktualisierten didaktisch-
methodischen Leitvorstellungen. Nahere Details zu den aktuellen didaktisch-methodischen
Leitvorstellungen sind im Abschnitt ,Didaktik-Methodik® zu finden.

AbschlieRend werden hier nochmals die eben beschriebenen Anderungen aufgelistet. Die
neue Fassung des Lehrplans (2012):

- geht weg von der Uberwiegenden Sportartenorientierung, hin zu einem breitem
Spektrum an Erfahrungs- und Lernbereichen.

- beinhaltet konkreter formulierte Lernziele mit ausgewahlten Ubungsanregungen.
- ist kompetenzorientiert und teilweise mit neuen Inhalten ausgestattet.

- besitzt neben den konkret formulierten, fachspezifischen Lernzielen auch konkret
formulierte, facheribergreifende Lernziele um dem Doppelauftrag von Bewegung und
Sport gerecht zu werden.

- weist Verknlpfungen zwischen den einzelnen Erfahrungs- und Lernbereichen auf.
- ist durch einen aufbauenden Lehrweg gekennzeichnet.

- berucksichtigt und ermoglicht die aktuellen didaktisch-methodischen Leitvorstellungen
(z.B. Mehrperspektivischer Unterricht).

2.2 Das Bewegungstagebuch

In diesem Abschnitt soll nun wertfrei ein Bild von den Inhalten der Schilerinnen-Ausgabe
des Bewegungstagebuchs (Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010)
vermittelt werden.

Das Bewegungstagebuch vom Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Kultur (2010)
orientiert sich am Lehrplan (2005) in der von 2005 bis 2012 gultigen Fassung, besteht aus
einer Schilerlnnen- und aus einer Lehrerlnnen-Ausgabe und soll Schilerinnen in der 3. und
4. Klasse der Volksschule begleiten. Die Unterlage fiir Lehrerinnen bietet umfangreiche
Hintergrundinformationen und Ubungsanregungen fiir den Bewegungs- und Sportunterricht
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in der 3. und 4. Klasse der Volksschule mit den dazugehdrigen Literaturverweisen. In der
Schulerlnnen-Ausgabe fuhren auf 16 farbigen A4 Seiten zwei im Comic-Stil gezeichnete
Protagonisten Bewegungen vor. Diese beiden Protagonisten sind ein weiltes, blondes
Madchen und ein weiler, rothaariger Junge. Auf Seite 2 ist ein kurzes Vorwort und eine
Inhaltsangabe zu finden. Auf Seite 3 I&dt ein Luckentext dazu ein, seinen personlichen
Steckbrief (Name, Geburtsdatum, GréRe, Gewicht, Sportverein, persdnliche Ziele im
Bewegungsunterricht, ,Foto oder Zeichnung von mir beim Lieblingssport®) zu erstellen. Ab
Seite 4 bis Seite 14 werden bestimmte Inhalte des Bewegungs- und Sportunterrichts in Wort
und Bild (durch die erwahnten Protagonisten) abgebildet und parallel dazu abgefragt. Die
Antworten sind hauptsachlich in einer Checkliste anzukreuzen. Teilweise kdnnen Antworten
auch ausgeflllt werden. Dies ist dann in Form eines ,Lickentextes” zum Beispiel wie folgt

mdglich:

Sekunden® (Seite 5) oder

»Ich kann einen Ball auf einem Schlager geschickt iber folgende Hindernisse balancieren :
[...] [Anm. mehrere Vorschldage zum Ankreuzen und danach Platz fur offene
Antwortmdglichkeiten].... (Seite 5)

Auf Seite 15 ist Platz fir Fotos und Anmerkungen der Lehrerinnen. Auf Seite 16 sind
Sportwitze abgebildet.

Das Bewegungstagebuch (Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) stellt in
der Schulerlnnenausgabe inhaltlich also ein reines Feedbackinstrument dar. Das war - laut
diesem Zitat von Schmied, Bundesministerin flir Unterricht, Kunst und Kultur, aus dem
Vorwort der Lehrerinnen-Ausgabe - auch genau die Intention beim Erstellen des
Bewegungstagebuchs (Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Kultur, 2010): ,Das
,Bewegungstagebuch® fur Schilerinnen und Schuler der 3. Schulstufe stellt eine Checkliste
von Bewegungsformen dar, deren Beherrschung die Grundlage flir eine ausreichende
motorische Kompetenz sein soll.“ (Seite 3)

Konkret sind mit den Bewegungsformen, ,deren Beherrschung die Grundlage fur eine
ausreichende motorische Kompetenz“ darstellen, folgende Inhalte gemeint. Um ein Gefuhl
fur den Umfang der einzelnen Kapitel zu vermitteln, sind die Seitenangaben zusatzlich bei
jedem Kapitel in Klammer angefihrt.

- Grundlagen: Klettern, Dauerlaufen, Schnell reagieren, Gleichgewicht halten,

Balancieren (Seite 4f)

- Leisten: Springen, Laufen & Hulpfen, Schnell laufen, Werfen & Fangen, Turnen,
Vielseitigkeit, Geschicklichkeit, Gewandtheit (Seite 6ff)

- Spielen (Seite 9f)
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- Gestalten: Darstellen, Tanzen (Seite 11)
- Gesundheit: Fit, gesund und munter (Seite 12)
- Erleben (Seite 13)

- Schwimmen (Seite 14)

2.3 Ich und meine Welt

In diesem Abschnitt soll nun wertfrei ein Bild von den Inhalten der Schilerlnnen-Ausgabe
von ,Ich und meine Welt“ (Osterreichisches Jugendrotkreuz, 2011) vermittelt werden.

Das d&sterreichische Jugendrotkreuz bietet vom Gesundheitsbuch ,lch und meine
Welt“ (Osterreichisches Jugendrotkreuz, 2011) zwei Schiilerinnen-Ausgaben an. Eine
Ausgabe ist fur die 1. und 2. Schulstufe und eine Ausgabe ist fur die 3. und 4. Schulstufe
vorgesehen. Fir Lehrerlnnen und Betreuerlnnen gibt es dazu gehoérige
Hintergrundinformationen und Anregungen mit ausgewahlten Literaturtipps. In der
Schilerinnen-Ausgabe der 3. und 4. Schulstufe fihren auf 32 farbigen, 20x20 cm groRRen
Seiten mehrere - mehr oder weniger - realistisch gezeichnete Kinder durch das Buch. Die
Protagonisten sind ein weiles, rothaariges Madchen mit Sommersprossen und ein weiler,
schwarzhaariger Junge mit Sommersprossen. Auf der Innenseite des Umschlags ist ein
kurzes Vorwort und auf Seite 1 eine Inhaltsangabe zu finden. Auf Seite 2 Iadt ein Liickentext
dazu ein, seinen persdnlichen Steckbrief (Name, Geburtsdatum, Alter, Adresse, Hobbies,
Lieblingsessen) zu erstellen. Auf Seite 3 kann ein Bild von ,meiner Familie* gezeichnet oder
eingeklebt werden. Bis Seite 6 werden noch weitere Aufgaben gestellt, die die Kinder sich
mit sich selbst befassen lassen sollen. Die Seiten werden ,ich Gber mich® genannt. Von Seite
7 bis Seite 15 sollen sich die Kinder mit Ihrer Umwelt auseinander setzen. Passend dazu
lautet die zusammenfassende Uberschrift zu diesen Seiten ,ich und meine Umwelt“. Seite 16
bis Seite 24 stehen unter dem Motto ,ich und mein Alltag®. Last but not least werden die
Kinder von Seite 25 bis Seite 32 dazu aufgefordert sich mit Ihren Geflihlen zu beschaftige.
Analog zu den vorhergehenden Uberschriften, lautet diese hier ,ich und meine Gefiihle®.

Die Aufgabenstellungen sind in Wort und Bild dargestellt. Die Antworten missen mal
gezeichnet, mal aufgeschrieben, dann wieder eingekreist oder aufgeklebt werden. Manche
Aufgabenstellungen fordern zum Basteln, zum Kochen oder zum Spielen mit anderen
Kindern auf. Oft kénnen die im Gesundheitsbuch ,Ich und meine Welt“ (Osterreichisches
Jugendrotkreuz, 2011) gestellten Aufgaben nur doch (Selbst-)Reflektion erflillt werden. Eine
Frage lautet zum Beispiel ,Befreundet sein heif3t fir mich...“ (Seite 12)

Das Gesundheitsbuch soll Schilerinnen und Schiiler dazu anregen ,sich auf spielerische
Weise mit verschiedenen Aspekten der Gesundheit auseinander zu setzen.“ (Seite U3)
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Dabei entspricht die Themenauswahl dem Lehrplan fur Sachunterricht aus der Fassung von
2010.

2.4 Problemstellung durch fehlendes adaquates Unterrichtsmaterial

Das Vorschulalter ist durch einen hochgradigen Spiel- und Bewegungsdrang und eine
ausgepragte Neugierde gepragt (Weineck, 2004b, S. 356). Damit die Lust auf Lernen durch
Neugierde nicht innerhalb der ersten Schuljahre nachlasst, verweist Herrmann (2006) auf die
Wichtigkeit von neugierférdernden Lerngangen: ,die Orientierung an Lernplanen und nicht an
neugierfordernden Lerngangen [...] [Anm: fihrt] in der Regel innerhalb der ersten 2 oder 3
Schuljahre zum Nachlassen der Lust auf Lernen®. Das ist dramatisch, denn Lernen geht laut
den Prinzipien des erziehenden Sportunterricht von Scheid & Prohl (S.79) Hand in Hand mit
sich-bilden. Geht die Lust auf Lernen verloren und wird dadurch weniger gelernt, leidet somit
auch die Bildung darunter. Denn Bildung kann nur ermdglicht und nicht produziert oder
Leingetrichtert werden. Um Bildung mdglichst effektiv zu erméglichen hat Brautigam seine 5
Prinzipien eines erziehenden Sportunterrichts verfasst. Naheres zu den Prinzipien eines
erziehenden Sportunterrichts nach Scheid & Prohl, sowie nach Brautigam kann weiter unten
in dieser Arbeit im Kapitel ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheftes - Teil 1: Didaktik - Methodik“ ausflihrlicher nach gelesen werden. Hier
werden schon vorab die 5 Prinzipien nach Brautigam genannten, da Brautigam mit ihnen
relativ konkrete Handlungsanweisungen gibt und deren Umsetzung im Bewegungstagebuch
(Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) hier hinterfragt werden soll.
Brautigam nennt folgende 5 Prinzipien (Brautigam, 2011, S. 86ff):

- Prinzip der Mehrperspektivitat

- Prinzip der Erfahrungs- und Handlungsorientierung
- Prinzip der Reflexion

- Prinzip der Verstandigung

- Prinzip der Wertorientierung

Das Bewegungstagebuch (Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) wird
diesen Anforderungen zur Unterstitzung von zeitgerechtem Sportunterricht aus mehreren
Grinden nicht gerecht:

Sport hat unterschiedliche Sinnrichtungen, die von den Kindern erfahren werden sollen. Der
Sportunterricht sollte daher spannend, leistungsorientiert, lustvoll, kunstvoll,... gestaltet und
erlebt werden. Aber nicht nur der Unterricht sollte abwechslungsreich gestaltet sein, sondern
auch eine Unterlage zur Unterstiitzung des Sportunterrichts. Das Bewegungstagebuch
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(Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) vernachlassigt somit das Prinzip
der Mehrperspektivitat.

Die Aufgabenstellungen sind unter anderem weder abwechslungsreich dargestellt, noch wird
eine Reflexion der eigenen Handlungen und des eigenen sportlichen Kénnens und Leistens
durch die Art der Frage- und Antwortstellung gefordert bzw. geférdert. Das
Bewegungstagebuch (Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010)
vernachlassigt somit das Prinzip der Reflexion.

Unterschiedliche bis gegensatzliche Interessen und Anliegen von Lehrerlnnen und
Schulerlnnen oder auch von Schulerlnnen und Schiulerlnnen kénnen zu
Verstandigungsproblemen, Missverstandnissen und Unmut bis hin zu unfairen Handlungen
fihren. Andere Meinungen sollten kennengelernt, verstanden und akzeptiert werden. Im
Bewegungstagebuch (Bundesministerium fir Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) wird in
keiner Weise die dafur notwendige Problemlésungskompetenz der Schilerinnen und Schuler
angesprochen, gefordert oder gefordert. Das Bewegungstagebuch (Bundesministerium flr
Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) vernachlassigt somit das Prinzip der Verstandigung.

Ebenso wurde verabsaumt Aufgaben vorzusehen, die Schilerlnnen auffordern das eigenen
Tun an gangigen Werten und Normen Uberprifen zu kdnnen. Das Bewegungstagebuch
(Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) vernachlassigt somit das Prinzip
der Wertorientierung.

Wichtige Teilaufgaben des Sportunterrichts werden somit ausgegrenzt. Das
Bewegungstagebuch (Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010)
vernachlassigt somit auch das Prinzip der Erfahrungs- und Handlungsorientierung.

Da das Bewegungstagebuch (Bundesministerium flir Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) den
Prinzipien des erziehenden Sportunterrichts nach Brautigam nicht gerecht wird, wird lernen
und sich-bilden damit auch nicht optimal untersttzt.

Das Gesundheitsbuch ist wesentlich mehr im Sinne der 5 Prinzipien eines erziehenden
Sportunterrichts von Brautigam gestaltet. Es ist jedoch schlicht und einfach dem Thema
Gesundheit statt Sport und dem Sachunterricht statt dem Sportunterricht zuzuordnen.
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3. Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheftes - Teil | ,,Didaktik - Methodik*

In der historischen Entwicklung der Sportpddagogik und -didaktik gibt es mehrere
Stromungen und Ansatze, deren Inhalte teilweise grofle Unterschiede aufweisen. Die
Sportpadagogik beschaftigt sich dabei mit den Fragen ,Wozu?“ und ,Warum?“. Gleichzeitig
befasst sich die Sportdidaktik immer wieder aufs Neue mit dem ,Was?“ und ,Wie?“. Im
Folgenden werden unter dem Uberbegriff ,Sportdidaktik“ sowohl die didaktischen Aspekte,
die Unterrichtsinhalte, als auch die methodischen Aspekte, also die Vermittlung der
Unterrichtsinhalte, behandelt.

Wie bereits weiter oben erwahnt wurde mit Beginn des Schuljahres 2012/2013 der vorherige
Lehrplan fir Bewegung und Sport aus dem Jahre 2005 abgeldst. Inhaltliche Anderungen
sind dabei nicht zuletzt auf die aktuellen bildungspolitischen und fachdidaktischen
Entwicklungen zuriickzuflhren (vgl. Stibbe & Aschebrock, 2007). Aus bildungspolitischer
Sicht weist Bewegung und Sport als asthetisches Unterrichtsfach einen besonderen
Legitimierungsbedarf zur Existenzberechtigung als schulisches Unterrichtsfach auf (vgl.
Scheid & Prohl, 2012). Dabei spielen unter anderem finanzielle, selektive und
entwicklungsfordernde Aspekte eine entscheidende Rolle. Auf die fachdidaktischen
Entwicklungen der letzten beiden Dekaden wird im Folgenden néher eingegangen.

3.1 Doppelte Paradoxie des Sportunterrichts

Auf fachdidaktischer Ebene weist Sportunterricht ihm immanente Kontroversen zwischen
materialen und formalen Bildungsaspekten bzw. Sport als Pflichtveranstaltung und Sport als
subjektive Sinnerfiillung auf (Scheid & Prohl, 2012, S.36). Bei der Erstellung von Lehrplanen
gilt es diese Widerspriche unter Berlcksichtigung der von bildungspolitischer Seite
zusatzlich gestellten Anforderungen auszubalancieren. Scheid & Prohl (2012, S. 70) fassen
diese Problematik wie folgt zusammen:

LAls asthetisches Schulfach in einer offenen, demokratischen Gesellschaft steht der
Sportunterricht in Deutschland unter einem besonderen Legitimationsoktroi, das jenes der
Lnutzlichen® Schulfacher Ubersteigt. Es gilt nicht nur zu begriinden, wie das Verhaltnis
zwischen gesellschaftsrelevanter Qualifikationen sowie Selektion einerseits und individuelle
Anerkennung sowie Forderung andererseits gestaltet werden soll; es ist auch daruber
Rechenschaft abzulegen, aus welche Griinden eine asthetische Tatigkeit wie das sportliche
Handeln, die Freiwilligkeit voraussetzt [...], im Rahmen der Institution Schule verpflichtend
auferlegt wird®“.

Uber den Widerspruch von Sport als Pflichtveranstaltung und Sport als Sinnerfiillung
schreiben Scheid & Prohl weiters: ,Dabei sollte allerdings nicht vergessen werden, dass
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Pflicht nicht unmittelbar mit Zwang gleichzusetzen ist. Dies bedeutet, dass auch in einem
verpflichtenden Situationsrahmen durchaus freiwillig gehandelt werden kann und somit auch
asthetische Erfahrungen mdglich sind.”

Weitaus umfangreicher sind die Diskussionen, ob, in welchem Ausmal} und in welcher Form
die materialen oder die formalen Bildungsaspekte zu bevorzugen seien. Das materiale
Bildungskonzept stellt die gesellschaftlichen Erwartungen - wie Vermittlung von fur die
traditionelle Bewegungskultur relevanten Qualifikationen und Kompetenzen, sowie Selektion
- in den Vordergrund. Das formale Bildungskonzept sieht seine Aufgabe vor allem in der
Forderung des Individuums (Scheid & Prohl, 2012, S. 57f).

3.2 Handlungskonzepte

Auf Basis dieser Diskussionen entstanden unterschiedliche sportdidaktische Entwtirfe, die
mit unterschiedlichen Zielvorstellungen versuchen konkrete Handlungsanweisungen zu
geben. Dabei rickt immer ein Bildungsaspekt mehr oder weniger in den Vordergrund. Hier
seien vor allem folgende vier Entwlrfe mit ihren Hauptvertretern erwahnt (vgl. Brautigam,
2011, S. 91-107):

- das Sportartenkonzept (vgl. Soll, 1996),

- das Konzept der Handlungsfahigkeit (vgl. Kurz, 1992)

- das Konzept der Korper- und Bewegungserfahrung (vgl. Funke, 1992)
- das Konzept der Entpadagogisierung (vgl. Volkamer, 1995)

.Nach dem Sportartenkonzept ist der Sport selbst mit seinen traditionellen Sportarten das
Ziel und der Inhalt des Unterrichts. ... lhre sachgerechte Vermittlung steht somit im Zentrum
des Unterrichtsprogramms.” (Brautigam, 2011, S. 93) Das Individuum soll dabei vor allem so
gefordert werden, dass es alle notwendigen Qualifikationen und Kompetenzen erhalt, um an
der traditionellen Bewegungskultur teilnehmen zu kénnen.

Im Gegensatz dazu stellt das Konzept der Handlungsfahigkeit die Sinnperspektiven von
Sport in dem Mittelpunkt. , Typische Sinnrichtungen des Sports sind vor allem Leistung und
Leistungsverbesserung, Wagnis und Spannung, soziales Miteinander und Kommunikation,
Fitness und Gesundheit, Eindruck und Korpererfahrung, Ausdruck und asthetische
Gestaltung. ... Das Prinzip der Mehrperspektivitat besagt nun, dass Schiler die Vielfalt der
Sinnperspektiven an geeigneten Beispielen erfahren und dazu angeleitet werden, Sport auf
die unterschiedlichen Sinngebungen hin zu beurteilen und gegebenenfalls auch zu
verandern.“ (Brautigam, 2011, S. 96)

Beim Konzept der Korper- und Bewegungserfahrung riickt die Vermittlung von traditionellen
Sportarten deutlich in den Hintergrund. Unterschiedliche, abwechslungsreiche und vielfaltige
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Kdrper- und Bewegungserfahrungen der Schiler/-Innen mit Funktionen wie ,die Umwelt
erkunden®, ,die Umwelt gestalten®, ,sich zu verstandigen®, ,sich miteinander zu messen®,
»Sich auszudriicken und zu empfinden® und ,sich kérperlich anzustrengen® (Brautigam,2011,
S. 101) dréangen das Subjekt in den Mittelpunkt.

AbschlieRend seien hier auch noch die Leitideen des entpadagogisierten Sportunterrichts
von Brautigam (2011, S. 107) zusammengefasst: ,Er [der Sportunterricht] hat sich von den
schulbedingten Zwangen der Teilnahmepflicht, der Zensurengebung, der
Lehrplanvorschriften zu befreien. Damit die Grundidee des Sporttreibens [Spalt am Sport]
nicht verfalscht wird, ist eine konsequente Abwehr aller Padagogisierungsversuche
notwendig: Sport hat sich von der Inanspruchnahme als Erziehungsmittel etwa zur
Sozialerziehung oder Gesundheitserziehung zu befreien.*

Im Vergleich der verschiedenen Konzepte sticht, wie bereits erwahnt, der Widerspruch der
materialen und der formalen Bildungsaspekte hervor. Wahrend die einen versuchen,
vorrangig die gesellschaftlichen Erwartungen zu erfullen, stellen die anderen bewusst das
Subjekt in den Mittelpunkt. Die Zielvorstellungen der einzelnen Konzepte unterscheiden sich
also nicht nur von einander, sie widersprechen sich sogar teilweise. In den 90er Jahren des
letzen Jahrhunderts erdffnen sich daher Fragen wie: Welches Handlungskonzept ist zu
verfolgen? Welche Bildungsaspekte sind zu bevorzugen?

In Bezug auf die Frage nach ,dem richtigen Handlungskonzept schreibt Brautigam (2011, S.
108): ,Es ware eine lllusion, mit einer wahren, gultigen Theorie des Sportunterrichts zu
rechnen. ... Niemand kann einem Lehrer die Verantwortlichkeit flr das, was er im Unterricht
tut, abnehmen. Damit ist zugleich ein Anspruch verbunden, der dem Lehrer abverlangt, unter
Beriucksichtigung der Lehrplanvorgaben sein eigenes didaktisches Konzept zu entwickeln
und dieses sich selbst und anderen erklaren und begriinden zu kénnen.*

Damit bleibt nicht nur die Handlungsanweisung ausstandig, sondern auch die Frage nach
dem ,richtigsten oder wichtigsten Bildungsaspekt weiterhin offen.

Die aktuelle fachdidaktische Literatur sieht nun nicht mehr ein entweder-oder, sondern ein
sowohl-als-auch vor. Zeitgemafer Sportunterricht geht sogar noch einen Schritt weiter und
soll sowohl materiale, als auch formale Bildungsaspekte bedienen, sowie Elemente zur
allgemeinen Bildung und zur Bewegungsbildung integrieren. Diesbezuglich hielt Scherler
(1997, S.8) bereits 1997 kurz und pragnant fest: ,Sporterziehung in der Schule [muss] immer
beides sein: Erziehung zum Sport und Erziehung durch Sport*

3.3 Der Doppelauftrag des Erziehenden Sportunterrichts

sErziehung zum Sport & Erziehung durch Sport*
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Da nun sowohl materiale, als auch formale Bildungsaspekte, Elemente der allgemeinen
Bildung und Elemente der Bewegungsbildung integriert werden sollen, stellt sich nicht mehr
die Frage, welcher Bildungsaspekt zu bevorzugen ist, sondern die Frage: Wie kann dies
alles unter eine Hut gebracht werden? Zunachst werden hier nun die beiden Seiten vom
Doppelauftrag des Erziehenden Sportunterrichts zum besseren Verstandnis der
Grundgedanken der beiden Auftrdge getrennt von einander vorgestellt. Dabei bleibt jedoch
zu beachten, dass eine Seite nicht ohne der anderen Seite existieren kann.

,Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Einzelteile.” (Aristoteles)

3.3.1 Erziehung zum Sport

,S0ll der Erziehende Sportunterricht GUber den schulischen Kontext hinaus
Bildungswirksamkeit entfalten, dann hat der individuelle Wert der erworbenen
Bewegungskompetenz fir das Bildungssubjekt im Mittelpunkt zu stehen.” (Scheid & Prohl, S.
73) Dies soll laut Scheid & Prohl durch die drei folgenden Komponenten der
Bewegungsbildung bewirkt werden:

- die prozessuale Bildungskomponente (der Moment des Erfahrungsprozesses)

- die strukturelle Bildungskomponente (das strukturierte Erfahren der Sinnrichtungen von
Sport im Erfahrungsprozess)

- die qualitative Bildungskomponente (das Entdecken der personlichen Sinnhaftigkeit von
Sport im Erfahrungsprozess)

Kern der prozessualen Bildungskomponente ist der Moment des Erfahrungsprozesses, der
durch ,Gegenwartserfiillung® gepragt sein soll. Zur Gegenwartserfiillung kann zum Beispiel
das Meistern einer Bewegungsherausforderung oder das Meistern einer ,freiwilligen
Selbsterschwernis® flihren.

Die strukturelle Bildungskomponente wird durch den strukturierten Erfahrungsprozess
charakterisiert. Der strukturierte Erfahrungsprozess stellt das strukturierte Erfahren der
Sinnrichtungen von Sport und eine langfristige Auseinandersetzung mit denselben dar.
»,Gangige Sinnrichtungen sind Leistung, Gesundheit, Miteinander, Spannung, Eindruck und
Ausdruck. (Brautigam, 2011, S. 85)

Die einzelnen Komponenten der Bewegungsbildung kénnen jedoch nicht ganzlich getrennt
von einander betrachtet werden, da der Moment des Erfahrungsprozesses nur dann einen
durch Gegenwartserfillung gepragten Moment darstellt, wenn die Bewegungsaufgabe
gleichzeitig auch eine Sinnhaftigkeit fur das Individuum besitzt. Die Sinnhaftigkeit soll durch
strukturierte Erfahrungsprozesse entdeckt werden. Die Sinnhaftigkeit einer
Bewegungsherausforderungen kann fir das Individuum zum Beispiel in der spannenden

Kirbes, St. (2014) 23



SpoBelis - Erstellung eines Sport- und Bewegungshefts als didaktisches Instrument in der Bewegungserziehung
von Volksschilerinnen und Volksschilern (3./4. Schulstufe)

Frage: ,Ist die Herausforderung fiir mich zu bewaltigen?* liegen. Dabei gilt: Umso sicherer
die Aussicht eine Bewegungsherausforderung erfolgreich zu meistern ist, umso geringer ist
der Reiz zu handeln (vgl. Tenbruck, 1978). Eine freiwillige Selbsterschwernis stellt zum
Beispiel die Entscheidung dar, ein Hindernis ohne offensichtlichen Grund zu Uberspringen,
anstatt es zu umgehen. Die Sinnhaftigkeit davon kann fur das Individuum zum Beispiel in der
Gesundheitsforderung oder im Erbringen von (Best-)Leistungen liegen. Gemeinsam kdnnen
sich so die prozessuale Bildungskomponente, im Sinne des Moments des
Erfahrungsprozesses, und die strukturelle Bildungskomponente, als strukturierter
Erfahrungsprozess dann zu einem qualitativ strukturiertem Erfahrungsprozess mit
Bildungswirksamkeit entfalten. Die Schulerinnen und Schiler sollen am eigenen Leib
erfahren, dass Sport

- verschiedene Sinnrichtungen besitzt,

- eine oder mehrere dieser Sinnrichtungen zu persoénlicher ,Gegenwartserfullung” fiihren

und so
- die Sinnhaftigkeit von Bewegung und Sport entdecken.

Durch das Entdecken der Sinnhaftigkeit von Sport sollen Schilerinnen und Schiler zu

lebenslangem Sporttreiben angetrieben werden.

3.3.2 Erziehung durch Sport

Klafki (2007, in Scheid & Prohl, 2012, S.73) beschreibt folgende drei Grundfahigkeiten
zeitgemaler allgemeiner Bildung:

- die Fahigkeit zur Selbstbestimmung (autonom handeln kénnen)

- die Fahigkeit zur Mitbestimmung (,Mitgestaltung an und in einer Burgergesellschaft®,
Klafki, 2001, S. 20) und

- die Soldaritatsfahigkeit (anerkennen, dass andere ebenso das Recht auf Selbst- und
Mitbestimmung haben)

Diese drei Grundfahigkeiten sollen verinnerlicht werden indem ,Menschen Gelegenheit
erhalten, sich als Subjekt ihres eigenen Handelns [...] zu begreifen und zu betéatigen“ (Heid,
2000, S. 34) denn ,das Subjekt bildet sich, indem es seine Gewohnheiten bildet* (Liebau,
1999, S. 168). Ubertragen auf den Sportunterricht heiRt das, dass Schiilerinnen und Schiiler
im Unterrichtsfach Sport und Bewegung die Mdglichkeit erhalten sollen autonom zu handeln
und den Unterricht mit zu gestalten. Dabei sollen sie dieses Recht auf Selbst- und
Mitbestimmung ebenso bei anderen Schilerinnen und Schiilern anerkennen, um letztendlich
alle drei Grundfahigkeiten zeitgemalier allgemeiner Bildung zu erleben und zu leben.
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3.4 Prinzipien des Erziehenden Sportunterrichts

Bezuglich der Umsetzung eines erziehenden Sportunterrichts verweisen unterschiedliche
Autoren auf unterschiedliche Prinzipien die in der Praxis zu beachten seien. Als konkrete
Beispiele seien hier die Prinzipien des erziehenden Sportunterrichts nach Brautigam und
nach Scheid & Prohl angeflihrt, wobei zu beachten ist, dass ,die methodische Frage nach
Vermittlungsformen zur Gestaltung von Lehr-/ Lernsituationen in erzieherischer Absicht,
gegenwartig vergleichsweise [zu den didaktischen Aspekten mit ihren ,Bewegungsfeldern als
Inhaltsdimension des erziehende Sportunterrichts® (Scheid & Prohl, S.78)] gering
entwickelt” (Scheid & Prohl, S. 78) sind.

Scheid & Prohl (S.79) bleiben dabei sehr theoretisch und nennen folgende drei Prinzipien
des erziehenden Sportunterrichts, die explizit die ,paradoxe Grundstruktur erzieherischen
Handelns® hervorheben sollen:

- Prinzip der absichtlichen Unabsichtlichkeit
- Prinzip der Einheit von Lehren und Erziehen
- Prinzip der Gleichrangigkeit von Weg und Ziel

Das Prinzip der absichtlichen Unabsichtlichkeit besagt, dass Bildung ,nicht direkt
sproduziert, sondern nur indirekt, durch die Gestaltung von Lehr-/Lernsituationen und
padagogischen Interaktionen ermdglicht werden kann.“ (Scheid & Prohl, S. 79)

Das Prinzip der Einheit von Lehren und Erziehen ergibt sich aus der Uberlegung, dass
,Lernen und Sich-Bilden im Bewegungshandeln der Schiler einander bedingen“ (Scheid &
Prohl S. 79). Wird nun Bewegung gelehrt, dadurch Bewegungslernen und
(Bewegungs-)Bildung initiiert, bedeutet dies, dass Lehren und Erziehen ebenso eine Einheit
wie Lernen und Sich-Bilden darstellen.

Aus diesen beiden Prinzipien ergibt sich das Prinzip der Gleichrangigkeit von Weg und Ziel.
Ausgehend von der Annahme, dass eine Lehr-/ Lernsituation geschaffen wird, um Bewegung
zu Lehren und zu Erziehen und damit ein Lernen und Sich-Bilden zu ermdglichen, ist das
Sich-in-der-Lehr-/Lernsituation-befinden, also der Weg, das Ziel.

Im Gegensatz zu Scheid & Prohl gibt Brautigam (2011, S. 86ff) mit den bei ihm genannten
funf Prinzipien des erziehenden Sportunterrichts eher konkrete Handlungsanweisungen:

- Prinzip der Mehrperspektivitat
- Prinzip der Erfahrungs- und Handlungsorientierung
- Prinzip der Reflexion

- Prinzip der Verstandigung
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- Prinzip der Wertorientierung

,Das Prinzip der Mehrperspektivitat ergibt sich aus dem Umstand, dass Sport ein vielfaltiges
und vielsinniges Tatigkeitsfeld ist.“ (Brautigam, 2011, S. 86.) Der Autor verweist dabei auf die
verschiedenen Sinnperspektiven von Sport die Schiler im Unterricht erfahren sollen. Der
Sport(-unterricht) soll als ,spannend, anstrengend, ermidend, lustbetont, wohltuend,
gesellig, konkurrenzorientiert, kunstvoll“ (Brautigam, S. 86) erlebt werden.

Ausgehend von der Annahme, dass Einsichten umso ,Uberzeugender und stabiler [sind], je
weit reichender sie auf eigener, sozusagen leibhaftiger Erfahrung beruhen® (Brautigam,S. 87)
ist der Sportunterricht nach dem Prinzip der Erfahrungs- und Handlungsorientierung so zu
gestalten, ,dass er hinreichend offene und interessante Bewegungsaufgaben und -probleme
bereitstellt, in denen sich die Schiiler aktiv einen Zugewinn an Erkenntnissen und Einsichten
erarbeiten kénnen.” (Brautigam, S. 87)

Das Prinzip der Reflexion besagt, dass ,Sport in der Schule [...] derart anzulegen [ist], dass
die Schiler Gelegenheit haben, ihre eigene Aneignungs- und Lernprozesse bewusst zu
vollziehen® (Brautigam, S. 87)

Nach dem Prinzip der Verstdndigung sollen sowohl gemeinsame und unterschiedliche bis
gegensatzliche Interessen und Anliegen von Lehrerlnnen und Schilerlnnen als auch
gemeinsame, unterschiedliche und gegensatzliche Interessen und Anliegen von
Schulerinnen und anderen Schiilerinnen dargelegt und von den anderen Parteien akzeptiert
werden, um dann zu einer fur alle Beteiligten sinnvolle, realisierbare und akzeptable
Gestaltung des Sportunterrichts zu fuhren.

Nach dem Prinzip der Wertorientierung ,sind Anlasse und Gelegenheiten vorzusehen, in
denen Schiler die Sinn- und Wertangebote, die der Sport bereithalt, entdecken, aktiv
erproben und das eigene Tun an verstandlichen Normen und Gutekriterien Uberprifen
kénnen.“ (Brautigam S. 88) Situationen, die ,zwiespaltige Erfahrungen® bewirken, die eine
~oelbstverpflichtung zur strikten Einhaltung von Regeln, als auch die Einsicht in deren
Veranderbarkeit* und die ,Erfahrung besonders eindrucksvoller Erlebnisse und die damit
verbundenen Gefahrdungen und Risiken fir einen selbst, fir andere oder fir die Natur.”
ermdglichen, nennt Brautigam (S.88) dabei als geeignete Situationen, in denen Schilerlnnen
die eigene Wertorientierung entdecken, erproben und Uberprifen kdnnen.

AbschlieRend soll in diesem Abschnitt noch festgehalten werden, dass sich die Prinzipien
nach Scheid & Prohl und nach Brautigam nicht nur nicht widersprechen, sondern sich sogar
erganzen konnen. In der folgenden Abbildung (Abb. 1) werden die Prinzipien des erziehende
Sportunterrichts nach Scheid & Prohl (2012) und nach Brautigam (2011) unter
Beriucksichtigung der gemeinsamen Bildungsziele in Bezug gebracht.
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Abb. 1: Bildung erméglichen nach den Prinzipien des erziehenden Sportunterrichts nach
Scheid & Prohl (2012) und nach Brautigam (2011)

3.5 Zusammenfassung

Auf fachdidaktischer Ebene weist Sportunterricht die sogenannte ,Doppelte Paradoxie des
Sportunterrichts® auf. Einerseits gilt es sowohl den materialen als auch den formalen
Bildungsaspekten in angemessener Form und entsprechendem Umfang gerecht zu werden.
Andererseits soll Sport, obwohl er in der Schule in einem verpflichtendem Situationsrahmen
ausgefihrt wird, gleichzeitig eine subjektive Sinnerflllung darstellen. Auf Basis langjahriger
Diskussionen Uber die zu bevorzugenden Bildungsaspekten, die eigentliche Aufgabe und
somit auch Uber die Unterrichtsinhalte von Sportunterricht in der Schule wurden immer
wieder konkrete Handlungskonzepte formuliert. Letztendlich kristallisierte sich rund um die
letzte Jahrtausendwende heraus, dass Sportunterricht in der Schule einen Doppelauftrag
hat: Den Doppelauftrag des Erziehenden Sportunterrichts. Einerseits soll Sportunterricht
durch Bewegungsbildung zum Sport erziehen und damit zu lebenslanger Sportausibung
motivieren, andererseits soll derselbe Sportunterricht Schilerlnnen erméglichen, die
Grundfahigkeiten allgemeiner Bildung zu erfahren und zu verinnerlichen und damit durch
Sport erziehen. Dabei sollen bei der Erziehung zum/durch Sport gewisse Prinzipien, wie zum
Beispiel das Prinzip der absichtlichen Unabsichtlichkeit bzw. das Prinzip der
Mehrperspektivitat, befolgt werden.
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4. Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheftes - Teil Il ,,Schwerpunktsetzung: Bewegung,
Sport und Gesundheit*

.0er Unterrichtsgegenstand Bewegung und Sport hat flr die ganzheitliche Bildung und
Erziehung der Schilerinnen und Schiler eine wichtige Funktion. Er leistet im Hinblick auf
deren korperliche, motorische, soziale, affektive, motivationale und kognitive Entwicklung
einen grundlegenden Beitrag.” (Lehrplan, 2012, S. 1)

Dieses Zitat stammt aus dem neuen Lehrplan (2012) der Volksschulen und stellt dort die
ersten einleitenden Worte dar. Wie bereits im vorherigen Kapitel erwahnt, spricht auch dieses
Zitat kurz und blindig an, dass das Unterrichtsfach Bewegung und Sport nicht nur in der
Bewegungsbildung, sondern auch im Bereich der allgemeinen Bildung eine wichtige Rolle
spielt ein. Eine ganz besondere Stellung nimmt dabei jedoch das Konglomerat ,Bewegung,
Sport und Gesundheit® ein. Denn ,In Bezug auf eine nachhaltige Gesundheitserziehung
kommt ihm [Anm. dem Unterrichtsgegenstand Bewegung und Sport] eine besondere
Bedeutung zu.“ (Lehrplan, 2012, S. 1)

Da in der Literatur bereits einige Definitionen von ,Gesundheit” vorliegen, soll
Missverstandnissen vorgebeugt werden und gleich vorweg geklart werden, wie der Begriff
,Gesundheit” in dieser Arbeit verstanden wird.

4.1 Definitionen von ,,Gesundheit*

Wenn man sich noch nicht eingehend mit dem Thema Gesundheit beschéaftigt hat, mag eine
Definition wie ,Gesundheit ist die Abwesenheit von Krankheit® nahe liegen. Diese Aussage
hatte ihre Wurzeln in der biomedizinischen Sichtweise von pathologischen
Wirkungszusammenhangen. Menschen mit Krankheitssymptomen werden als krank
bezeichnet. Wer nicht krank ist, ist gesund. Die biomedizinische Sichtweise vernachlassigt
aber unter anderem, dass sich auch Menschen mit physischem Gebrechen durchaus
subjektiv als ,gesund“ bezeichnen kénnen. Allerdings kdnnen sich auch Menschen ohne
fassbare krankhafte Veranderungen des Korpers als ,nicht gesund® bezeichnen (Rief, 1999).

Die Weltgesundheitsorganisation (2009, S. 1) berucksichtigt, dass Gesundheit Uber die
Abwesenheit von Krankheit hinausgeht und definiert Gesundheit als einen ,Zustand des
vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen
von Krankheit und Gebrechen.” Allerdings geht Gesundheit bei dieser Definition nicht nur
Uber die reine Abwesenheit von Krankheit hinaus, sondern strebt zugleich einen utopischen
Idealzustand an.
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Klaus Hurrelmann (2000) relativiert diesen Idealzustand indem er Gesundheit als "das
Stadium des Gleichgewichtes von Risikofaktoren und Schutzfaktoren, das eintritt, wenn
einem Menschen eine Bewaltigung sowohl der inneren (korperlichen und psychischen) als
auch auferen (sozialen und materiellen) Anforderungen gelingt. Gesundheit ist ein Stadium,
das einem Menschen Wohlbefinden und Lebensfreude vermittelt” definiert. Wahrend in der
Definition der Weltgesundheitsorganisation noch ein utopischer Idealzustand angestrebt wird
(vgl. Horn 2002), bezieht Hurrelmann seine Definition von Gesundheit bereits auf die
individuellen Mdoglichkeiten und Ziele einer Person. Gesundheit ist laut Hurrelmann nicht
dann beeintrachtigt, wenn dieser utopischer I|dealzustand von voélligem koérperlichen,
geistigen und sozialen Wohlergehen nicht erreicht wird, sondern wenn sich ,in einem oder
mehreren dieser Bereiche Anforderungen ergeben, die von der Person in der jeweiligen
Phase im Lebenslauf nicht erfillt und bewaltigt werden kénnen. Die Beeintrachtigung kann
sich, muss sich aber nicht, in Symptomen der sozialen, psychischen und physisch-
physiologischen Auffalligkeiten manifestieren."

Aufgrund der oben angefiihrten Erlauterungen soll Gesundheit in dieser Arbeit wie von
Hurrelmann beschrieben ,als ein Zustand:

- des objektiven und subjektiven Befindens einer Person,

- der gegeben ist, wenn diese Person sich in den physischen, psychischen und
sozialen Bereichen ihrer Entwicklung

- in Einklang mit den Moglichkeiten und Zielvorstellungen und den jeweils gegebenen
aulieren Lebensbedingungen befindet.”

verstanden werden. Da die Moglichkeiten, Zielvorstellungen und aulieren
Lebensbedingungen einer Person variabel sind, kann auch der Gesundheitszustand
variieren und durch eine gunstige Beeinflussung dieser Faktoren optimiert werden.

Um den Gesundheitszustand zu verbessern ist daher in Anlehnung an Antonovskys
Salutogenese-Modell das Streben nach gesundheitsférdernden MalRnahmen ein zentraler
Bestandteil dieser Arbeit. Das Salutogenese-Modell von Antonovsky (Antonovsky & Franke,
1997) sieht Gesundheit eigentlich nicht als Zustand, sondern als Prozess an. Der Verlust von
Gesundheit ist dabei normal. Gesundheit muss immer wieder aufgebaut werden. Bengel,
Strittmatter & Willmann (2001, S. 24) beschreiben die zentralen Fragen der Salutogenese:
~Warum bleiben Menschen — trotz vieler potentiell gesundheitsgefahrdender Einflisse —
gesund? Wie schaffen Sie es sich von Erkrankungen wieder zu erholen? Was ist das
Besondere an Menschen, die trotz extremster Belastung nicht krank werden? ... Wie wird ein
Mensch mehr gesund und weniger krank?“ Da Antonovsky Gesundheit als einen sich laufend
andernden Prozess und Hurrelmann Gesundheit als einen veranderbaren Zustand

beschreiben, sehe ich keinen Widerspruch darin gesundheitsfordernde Malnahmen in
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Anlehnung an Antonovsky mit der Definition von Hurrelmann in Verbindung zu bringen. Ich
betrachte dies vielmehr als eine wertvolle Erganzung.

Bewegung und Sport haben wie bereits eingangs erwahnt einen positiven Effekt auf die
Gesundheit und nehmen unter den gesundheitsférdernden MalRhahmen einen besonderen
Stellenwert ein. Im Hinblick auf gesundheitsfordernde MaRRnahmen verweisen die
Osterreichischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung (Titze et al., 2010, Seite
9) darauf, dass ,die Bedeutung regelmafiger Aktivitat fir die Gesundheit [...] in der
Gesellschaft zunehmend wahrgenommen und akzeptiert* wird und darauf, dass ,Bewegung
und Sport [...] in zunehmenden Malke als notwendiger Bestandteil nationaler Public Health
MalRnahmen verstanden® werden. Die amerikanischen Empfehlungen fir
gesundheitswirksame Bewegung (US Department of Health and Human Services, 2008, S.
vi) beginnen diesbeziiglich mit einer ganz klaren Aussage: ,Being physically active is one of
the most important steps that Americans of all ages can take to improve their health.”

Nach der Klarung der fir diese Arbeit geltenden Begriffsdefinition von ,Gesundheit” und
deren Auswirkung auf Inhalte dieser Arbeit, soll dieses Kapitel nun im Weiteren die bisher
bekannten Effekte von korperlicher Aktivitat auf die eigene Gesundheit aufzeigen.

4.2 Korperliche Aktivitat und physische Gesundheit

In der Literatur gibt es an vielen Stellen Hinweise auf Zusammenhange von Bewegung,
Sport und Gesundheit (z.B. Klein, 2012; Dreyhaupt et al. 2012, Lobelo et al. 2010,...).
Eather, Morgan & Lubans (2011) schreiben dazu: “Recent studies have shown that children
who display high levels of physical fitness, especially health-related fithess (HRF), have a
decreased risk of developing cardiovascular disease and other chronic illnesses (such as
obesity, Type 2 diabetes mellitus, osteoporosis and some cancers), are less likely to suffer
from anxiety and depression, and more likely to perform better academically.”

Wie auch diese Studie in Form von ,high levels of physical fithess“ verweisen auch viele
andere Studien auf einen notwendigen Fitnessgrad und damit verbunden auch eine
notwendige Dosis an Bewegung, um diesen Fitnessgrad und somit einen
gesundheitsférdernden Effekt zu erreichen. Eine gewisse Regelmaligkeit und ein
Mindestmall an Umfang und Intensitat sind notwendig (vgl. z.B. &sterreichische
Empfehlungen fir gesundheitswirksamen Bewegung 2010). Auf diese Anforderungen an die
korperliche Aktivitdt wird weiter unten im Abschnitt ,0sterreichische Empfehlungen fir
gesundheitswirksamen Bewegung“ eingegangen. Hier, in diesem Abschnitt, sollen vorerst die
konkreten, derzeit bekannten Zusammenhange von Gesundheit und Bewegung aufgezeigt
werden. Wenn nicht anders angegeben, geschieht dies unter der Annahme, dass das
Mindestmal} an notwendiger Bewegung erreicht wurde.
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Das US Department of Health and Human Services fast in den amerikanischen
Empfehlungen flr gesundheitswirksamen Bewegung (2008, S. 9) die Zusammenhange von
regelmafiger Bewegung und Gesundheit wie folgt zusammen. In Tabelle 1 sind die positiven
Effekte von regelmafiger Bewegung auf die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen und
in Tabelle 2 die Gesundheitswirkungen von regelmaRiger Bewegung bei Erwachsenen und
alteren Menschen aufgelistet.

Tab. 1: Health Benefits Associated with regular physical activity in children and adolescents
(Quelle: US Department of Health and Human Services, 2008, S. 9)
Children and Adolescents

Strong evidence Moderate evidence
Improved cardiorespiratory and muscular fitness Reduced symptoms of depression
Improved bone health

Improved cardiovascular and metabolic health

biomarkers
Favorable body composition

Tab. 2: Health Benefits Associated with regular physical activity in adults and older adults
(Quelle: US Department of Health and Human Services, 2008, S. 9)

Adults and older Adults

Strong evidence Moderate to strong evidence |Moderate evidence
Lower risk of early death Better functional health (for older|Lower risk of hip fracture
adults)
Lower risk of coronary disease Reduced abdominal obesity Lower risk of lung cancer
Lower risk of stroke Lower risk of endometrial cancer
Lower risk of high blood pressure Weight maintenance after weight
loss
Lower risk of adverse blood lipid Increased bone density
profile
Lower risk of type 2 diabetes Improved sleep quality

Lower risk of metabolic syndrome

Lower risk of colon cancer

Lower risk of breast cancer

Lower risk of weight gain

Weight loss, particularly when
combined with reduced calorie

intake
Improved cardiorespiratory and

muscular fithess
Prevention of falls

Reduced depression

Better cognitive function (for older
adults)

Kurz und zusammenfassend kann daher festgehalten werden:
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“Physical activity (PA) is associated with reduced risk for health conditions including coronary
heart disease, cancers, diabetes, and stroke” (Anokye, Trueman, Green, Pavey & Taylor,
2012)

In den folgenden Abschnitten sollen die einzelnen angeflihrten Effekte von koérperlicher
Aktivitat auf die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen naher beleuchtet werden, um die
Wichtigkeit dieser Effekte zu unterstreichen.

4.2.1 Verbesserte kardiorespiratorische und muskulare Fitness

Im Vergleich beider Tabellen (Tabellen 1 und 2) fallt auf, dass regelmaflige Bewegung bei
Kindern und Jugendlichen zu verbesserten gesundheitsbezogenen Werten fiihrt, wo
hingegen bei Erwachsenen und alteren Menschen gesundheitsbezogene Risikoreduktionen
angefuhrt werden. Wenn regelmallige Bewegung bei Kindern und Jugendlichen unter
anderem zu verbesserter kardiorespiratorischer und muskularer Fitness fiihrt und bei
Erwachsenen und alteren Menschen zum Beispiel das Risiko einen friilhen Tod zu erleiden,
an einer koronaren Herzerkrankung, einem Schlaganfall, etc. zu erkranken minimiert, ist das
kein Widerspruch. Vielmehr bedeutet das, dass kardiorespiratorische und muskulare Fitness
mit dem Risiko eine Herz und Gefal® Erkrankungen zu erleiden negativ zusammenhangen
und dass Verbesserungen der gesundheitsbezogenen Werte aus Tabelle 1 auch zur
Risikoreduktion aus Tabelle 2 fuhren.

Ortega, Ruiz, Castillo & Sjostrom (2008) betonen in Bezug auf kardiorespiratorische und
muskulare Fitness bei Kindern und Jugendlichen: ,cardiorespiratory fitness levels are
associated with total and abdominal adiposity; both cardiorespiratory and muscular fitness
are shown to be associated with established and emerging cardiovascular disease risk
factors; improvements in muscular fithess and speed/agility, rather than cardiorespiratory
fithess, seem to have a positive effect on skeletal health; both cardiorespiratory and muscular
fithness enhancements are recommended in pediatric cancer patients/survivors in order to
attenuate fatigue and improve their quality of life; and improvements in cardiorespiratory
fithess have positive effects on depression, anxiety, mood status and self-esteem, and seem
also to be associated with a higher academic performance.” und schlieflen daraus: “In
conclusion, health promotion policies and physical activity programs should be designed to
improve cardiorespiratory fitness, but also two other physical fitness components such as
muscular fithess and speed/agility.”

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass

- kardiorespiratorische Fitness und Ko&rperzusammensetzung bzw. psychisches
Wohlergehen positiv zusammenhangen (vgl. auch Abschnitt ,Positive
Kdrperzusammensetzung® bzw. ,Kérperliche Aktivitdt und mentale Gesundheit®).
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- kardiorespiratorische und muskuldre Fitness mit bestehenden bzw. sich erst
entwickelnden Risikofaktoren fur Herz und Gefall Erkrankungen negativ
zusammenhangen. (vgl. auch Abschnitt ,Verbesserte kardiovaskulare Biomarker*)

- muskulare Fitness und Schnelligkeit eher mit skelettaler Gesundheit positiv
zusammenzuhangen scheinen als kardiorespiratorische Fitness (vgl. auch Abschnitt
.verbesserte skelettale Gesundheit®).

- kardiorespiratorische Fithess und hdhere akademische Leistungen positiv
zusammenzuhangen scheinen.

Durch korperliche Aktivitat von Kindern und Jugendlichen kann somit sowohl deren aktuelle
Gesundheit, als auch deren zukiinftige Gesundheit beeinflusst werden.

4.2.2 Verbesserte kardiovaskulare Biomarker

Die kardiorespiratorische und muskulare Fitness von Kindern und Jugendlichen hangt also
negativ mit bestehenden bzw. sich erst entwickelnden Risikofaktoren fir Herz und Gefafly
Erkrankungen zusammen. Aber was ist so besonders daran, wenn jemand wenige
Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen aufweist bzw. das Risiko an einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu erleiden minimiert? Um das zu verdeutlichen, sind in Tabelle 3 die
Todesursachen in Osterreich, sortiert nach ihrer Haufigkeit, angefiihrt. Die Todesursachen in
Osterreich waren in den letzten Jahren bis 2011 immer ahnlich verteilt (vgl. Statistik Austria,
2013).

Tab. 3: Todesursachen in Osterreich von 2004 bis 2011 - nach Haufigkeit sortiert (Quelle:
Statistik Austria, Ergebnisse im Uberblick: Gestorbene nach Todesursachen, 2013)

Jahr Herz-Kreislauf- Neoplasmen Krankheiten der Krankheiten der
System Atmungsorgane |Verdauungsorgane
2004 43,7 25,9 6,0 4,5
2005 43,4 25,4 6,2 4,5
2006 43,7 25,6 59 4,2
2007 44,0 25,4 6,1 4.4
2008 43,0 26,3 55 4,1
2009 42,9 25,3 5,5 4,1
2010 43,0 25,6 55 4,0
2011 42,3 26,1 5,3 3.9

Wie in Tabelle 3 ersichtlich verursache Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems nahezu
die Halfte, Neoplasmen gut ein Viertel aller Todesfalle. Bei dem sehr hohen Prozentsatz an
Herz-Kreislauferkrankungen in ganz Osterreich ist zusétzlich ein klares Ost- West-Gefalle
erkennbar: ,Das Risiko, an Krankheiten des Herz-Kreislaufsystems zu sterben, ist in Wien
am hochsten (+8% tber dem Osterreich-Durchschnitt), danach folgen das Burgenland (+7%)
und Niederosterreich (+6%). Die Bundeslander mit der geringsten Herz-Kreislaufmortalitat

Kirbes, St. (2014) 33



SpoBelis - Erstellung eines Sport- und Bewegungshefts als didaktisches Instrument in der Bewegungserziehung
von Volksschilerinnen und Volksschilern (3./4. Schulstufe)

sind Tirol (-15%) sowie Karnten (-11%) und Vorarlberg (-10%). Ebenfalls
unterdurchschnittlich sind die Sterbeziffern in Salzburg (-7%), Ober&sterreich und Steiermark
(jeweils -1%).“ (Statistik Austria, 2012, S. 176f)

Blair, Kohl, Barlow, Paffenbarger, Gibbons & Macera (1995) untersuchten in ihrer Studie
,Changes in Physical Fitness and All-Cause Mortality“ die Wirkungen von Anderungen der
Fitness auf die Sterblichkeit von Mannern. Sie kamen dabei zu den Ergebnissen aus Tabelle
4.

Tab. 4: Risikoreduktion der Sterblichkeit bei Manner in Abhangigkeit ihrer Fitness (Quelle:
Blair, Kohl, Barlow, Paffenbarger, Gibbons & Macera, 1995)

FitnessFitne s sRisikoreduktion (aleRisikoreduktion
1.Untersuchung 2.Untersuchung | Todesursachen) (kardiovaskulare Erkrankungen)
Nicht fit Nicht fit - -

Nicht fit Fit 44% 52%

Fit Nicht fit 48% 57%

Fit Fit 67% 78%

Manner, die sowohl bei ersten Untersuchung im Jahr 1970, als auch bei der zweiten
Untersuchung (4,9 +/- 4,1 Jahre spater) nicht fit waren, stellten das Ausgangsrisiko dar.
Waren die Teilnehmer bei einer der beiden Untersuchungen in der Kategorie “fit”, reduzierte
sich das Risiko eine kardiovaskulare Erkrankung zu erleiden um die Halfte. Manner, die
sowohl bei der ersten, als auch bei der zweiten Untersuchung den Status “fit” erhielten,
hatten sogar ein um 78% geringeres Risiko eine kardiovaskulare Erkrankung zu erleiden. In
dieser Studie sind unter dem Begriff ,kardiovaskularen Erkrankungen“ nahezu alle Herz-
Kreislauf-Erkrankungen laut der internationalen statistischen Kilassifikation der Krankheiten
und verwandter Gesundheitsprobleme (ICD-9) zusammengefasst. Einzig die Krankheiten der
Venen, der Lymphgefale und der Lymphknoten und sonstige nicht naher bezeichnete
Krankheiten des Kreislaufsystems sind ausgenommen.

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems stellen also die mit Abstand haufigste
Todesursache in Osterreich dar (Tab. 3) und kérperliche Aktivitat verringert das Risiko (Tab.
2) kardiovaskularer Erkrankungen. Wobei eine langfristige Fitness (“fit” bei 1. und
2.Untersuchung, Tab. 4) mit einer Risikoreduktion von 78% noch bessere Effekte, als eine
zeitweilige Fitness (“fit” bei 1. oder 2.Untersuchung, Tab. 4) mit einer trotzdem beachtlichen
Risikoreduktion von ca. 50%, erzielt.

Das “fit sein” das Risiko eine kardiovaskularer Erkrankungen zu erleiden verringert, lasst sich
unter anderem durch folgende positive Effekte von korperlicher Aktivitat auf die Gesundheit
(vgl. Tab. 2) erklaren:

- vermindertes Risiko fur Diabetes mellitus Typ Il

- vermindertes Risiko fir Bluthochdruck
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- gunstige Beeinflussung der Blutfette

- Pravention der Kérpergewichtszunahme

- Gewichtsreduktion

- Gewichtserhaltung nach Kérpergewichtsreduktion

Das Zusammentreffen kardiovaskularer Risikofaktoren wie gestérter Glukosemetabolismus,
arterielle Hypertonie, Dyslipidamie und zentrale Adipositas wird als metabolisches Syndrom
bezeichnet. Da bereits die einzelnen Komponenten von korperlicher Aktivitat beeinflusst
werden (Tab.2), ist es naheliegend, dass auch das metabolische Syndrom davon beeinflusst
wird (Tab. 2).

4.2.3 Verbesserte metabolische Biomarker

Wie eben erwahnt, stellen bereits die einzelnen Komponenten des metabolischen Syndroms
(arterielle Hypertonie, zentrale Adipositas, Dyslipidamie und gestdrter
Glukosemetabolismus), jede fir sich, einen kardiovaskularen Risikofaktor dar. Jede dieser
Komponenten, die mit einer oder mehreren anderen Komponenten zusammentrifft, lasst das
kardiovaskulare Risiko weiter ansteigen. Treffen mindestens 3 Komponenten davon
zusammen - abhangig von der Definition kann oder muss dabei ein gestorter
Glukosemetabolismus vorliegen - wird das metabolische Syndrom diagnostiziert. Das
metabolische Syndrom stellt ein massives Risiko eine kardiovaskulare Erkrankung zu
erleiden dar. Die kardiovaskulare Mortalitat ist dabei um das 5,5fache erhoéht (Lehmann,
2004). Neben der erhéhten Sterblichkeit sind auch die Krankheitslast der Komponenten und
deren Folgen auffallend stark. Die Krankheitslast von Diabetes mellitus, kardiovaskularen
Erkrankungen und unipolaren Depressionen rangieren dabei unter den Top 10 der
Krankheiten mit der groRten Krankheitslast abhangig vom Einkommen (Krankheitslast aus
allen Landern mit hohem Einkommen, weltweit) und von der Region (Krankheitslast aller
europaischer Lander) (World Health Organization, 2008, S. 43f).

Urspriinglich wurde das metabolische Syndrom nur bei Erwachsenen gefunden. Mittlerweile
wurde das metabolische Syndrom auch bei Kindern diagnostiziert. In diesem
Zusammenhang schreiben Bo Andersen & McMurray (2010, S. 176): ,[...] the definition of
MetS [Anm: metabolic syndrome] in children is still controversial. Although MetS is most
closely associated with obesity in children, 2 factors believed to affect MetS are physical
activity (PA) and aerobic power or fitness. Studies using accelerometry to estimate PA of
children have shown that low levels are associated with increased risk of developing MetS.
Conversely, high levels of PA at moderate to vigorous intensities reduce the risk. Similarly,
low levels of aerobic fitness increase the likelihood of developing MetS. These effects appear
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to be independent of obesity. Studies have also shown that interventions that increase PA
levels and improve aerobic fithess cause a reduction in MetS risk.*

In Anbetracht dieser Tatsachen scheint eine Pravention bzw. Intervention in Bezug auf das
metabolische Syndrom bereits bei Kindern und Jugendlichen durch kérperliche Aktivitat sehr
sinnvoll. Die Arbeitsgruppe ,Metabolisches Syndrom“ schreibt dazu: Es ,[...] muss noch
einmal betont werden, dass mit korperlicher Aktivitat praktisch alle Komponenten des
metabolischen Syndroms mit einer einzigen Intervention positiv beeinflusst werden
kénnen.“ (Lehmann 2004, S. 19)

Die zentrale Adipositas stellt eine Komponente des metabolischen Syndroms dar.
Fettleibigkeit ist aber auch dann, wenn Sie nicht in Kombination mit anderen Komponenten
des metabolischen Syndroms auftritt, ein ernstzunehmendes Gesundheitsrisiko (Gruber
2006).

4.2.4 Positive Korperzusammensetzung

2007 verdffentlichte das Osterreichische Griine Kreuz die Ergebnisse einer ésterreichweiten
Feldstudie ,zur Erhebung der Préavalenz von Ubergewicht bei 6- bis 14-jahrigen Schilerinnen
und Schilern®. Diese Studie lieferte erstmals ,exakte und reprasentative Zahlen zur
Pravalenz von Uber- bzw. Untergewicht im Kindesalter* (S. 2) und kam zu dem Ergebnis,
dass Osterreichweit ca. 20% der Buben und ca. 17% der Madchen Ubergewichtig oder
adip6s sind. Interessant dabei ist auch, dass die Auswertung nach Bundeslandern ,deutlich
héhere Anteile fiir Adipositas im Osten Osterreichs (Burgenland, Niederdsterreich, Wien) als
in den westlichen Bundeslandern Vorarlberg, Tirol und Salzburg® zeigt (S. 8).

Adipése Kinder missen mogliche psychische und psychosoziale Folgen der Adipositas
(geringeres Selbstwertgefuhl, affektive Stérungen wie Depressionen, Angststdérungen,
Diskriminierung,...) bewaltigen. Auflerdem haben sie mit zunehmender Dauer mit denselben
somatischen Folgen, wie adipése Erwachsenen, zu ka&mpfen (Gruber 2006). ,Aus
Ubergewichtigen Kindern werden Ubergewichtige Erwachsene mit hohem Risiko fiir das
Auftreten fur Typ-2-Diabetes-mellitus, kardiovaskularen, orthopadischen und anderen
Erkrankungen.” (S. 251, Wabitsch, 2004).

Bewegung und Sport wirken sich schon im Kindesalter glinstig auf die
Kérperzusammensetzung aus (vgl. Tab. 1 und Abschnitt ,Verbesserte kardiorespiratorische
und muskulare Fitness®). Im Erwachsenenalter dient koérperliche Aktivitat konkret zur
Pravention von Kdrpergewichtszunahme, zur Gewichtsreduktion und zur Gewichtserhaltung
nach Koérpergewichtsreduktion (Tab. 2).

Auch die skelettale Gesundheit profitiert von Bewegung und Sport.
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4.2.5 Verbesserte skelettale Gesundheit

Kurz nach Abschluss der Pubertat bis in etwa zum 30. Lebensjahr erreicht die
Knochenmasse ihren Héhenpunkt. Danach beginnt der stetige Abbau der Knochenmasse
vorerst noch eingeschrankt, ab dem 40. Lebensjahr verstarkt (Hebestreit 2002). Damit die
Frakturschwelle, bedingt durch den physiologischen Abbau an Knochenmasse, erst
moglichst spat erreicht wird, sollte bereits im Kindes- und Jugendalter die héchstmdgliche
Knochenmasse erreicht werden (Leisten 2010, S. 131).

Kdrperliche Aktivitat wirkt sich dabei positiv auf die skelettale Gesundheit von Kindern aus
(Tab. 1), da der Knochen mit dem Muskel eine Einheit bildet und sich unter dem Einfluss der
Muskelkraft an die jeweiligen biomechanischen Bedurfnisse anpasst (Bechtold-Dalla Pozza,
2011). Kinder mit hoher korperlicher Aktivitat und niedrigen Sprintzeiten haben eine hdhere
Knochensteifigkeit. Eine hdhere Knochensteifigkeit bedeutet auch eine hdhere
Knochendichte und eine hoéhere Knochendichte verringert das Frakturrisiko (Herrmann,
Bérnhorst, Hebestreit & Ahrens, 2010).

Das UK Department of Health and Human Services schatzt, dass 30%-50% der Frauen und
15%-30% der Manner im Laufe des Lebens eine osteoporotische Fraktur, also eine Fraktur
aufgrund von Osteoporose, erleiden (UK Department of Health and Human Services, 2004).
Des Weiteren kann Osteoporose bei den Betroffenen auch zu chronischen Schmerzen,
Deformierungen, Invaliditat, sozialer Isolierung und erhdhter Mortalitat fihren. Oft geschieht
dies jedoch in Folge von Frakturen (Ringe 1991, S. 27).

Langzeitwirkungen von hoher korperlicher Aktivitat im Kindes- und Jugendalter auf
Osteoporose im Alter werden zwar vermutet, kdnnen aber aufgrund fehlender prospektiver
Langzeituntersuchungen noch nicht erwiesen werden (Herrmann, Hebestreit & Ahrens,
2012). Was jedoch belegt ist, fassen Herrmann, Hebestreit & Ahrens (2012, S. 35) wie folgt
zusammen: “Es ist erwiesen, dass lang andauernde korperliche Inaktivitat (Bettruhe) nicht
nur zu Muskel-, sondern auch zu Knochenschwund flihren. Infolge der reduzierten
Knochenmasse und —dichte und einer zerstérten Mikroarchitektur ist das Risiko flr
Osteoporose und Osteopenie, die Vorstufe von Osteoporose erhdht.” (Herrmann, Hebestreit,
Ahrens, 2012, S. 35). Wie dem korperliche Aktivitat entgegenwirken kann, fassen dieselben
Autoren wie folgt zusammen: “Vor allem kurzzeitige belastende Aktivitaten (Weigth-Bearing
Activities, WBA) mit einer hohen Bodenreaktionskraft (Ground Reaction Force, GRF) l6sen
starke Muskelkontraktionen in den unteren und oberen Extremitaten, in der Hifte sowie in
der Lendenwirbelsaule aus und haben auf diese Knochenpartien eine osteogene
(knochenaufbauende) Wirkung.” (Herrmann, Hebestreit, Ahrens, 2012, S. 35)

(Ausdauer-)Sportarten wie Radfahren und Schwimmen, die die Muskulatur ohne hohe
Bodenreaktionskraft beanspruchen, haben daher wenig bis keinen Einfluss auf den Aufbau
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der Knochenmasse. Ballspiele, Leichtathletik, Skifahren, Eislaufen, Tanzen, etc. oder einfach
Lhur‘ Toben und Klettern sind wiederum aufgrund der Stop-and-Go Belastungen und
Belastungen wie Laufen und Springen ideal flir das Knochenwachstum. Auch das kontrovers
diskutierte Kinderkrafttraining wirkt sich gunstig auf das Knochenwachstum aus (Leisten
2010, S. 132f).

4.3 Korperliche Aktivitat und mentale Gesundheit

In der fur diese Arbeit ausgewahlten Definition von ,Gesundheit®, zahlt auch das psychische
Wohlergehen zur persénlichen Gesundheit. Signifikante Zusammenhange von korperlicher
Aktivitat und korperlicher Gesundheit sind mehrfach dokumentiert. Ebenso sind auch positive
Effekte von Bewegung und Sport auf die mentale Gesundheit in der Literatur belegt. Wie
bereits weiter oben ausflhrlicher zitiert schreiben Eather, Morgan & Lubans (2011) dazu:
“Recent studies have shown that children who display high levels of physical fitness [...] are
less likely to suffer from anxiety and depression [...]".

Durchschnittlich haben 4-9% der deutschen Kinder und Jugendlichen auffallige bzw. 6-8%
der deutschen Kinder und Jugendlichen grenzwertige Werte hinsichtlich psychischer
Auffalligkeiten. Laut Hoffmeister et. al (2011) sind die Prozentsatze unter den
Ubergewichtigen und adipdsen Kindern und Jugendlichen auf 29% auffallige bzw. 15%
grenzwertige Werte signifikant erhdéht. Dieselben Autoren fanden in mehreren Bereichen
signifikante Beeintrachtigungen der Lebensqualitat Gbergewichtiger und adipdser Kinder und
Jugendlicher im Vergleich zu den Normwerten: ,Dies [Anm. Die signifikante
Beeintrachtigung] traf zu fir die Bereiche ,psychisches Wohlbefinden®, ,Eltern und
Autonomie®, ,Freunde und soziale Unterstitzung“ und war besonders ausgepragt im Bereich
.korperliches Wohlbefinden und in der ,Selbstwahrnehmung® [...].“ (Hoffmeister et al. 2011,
S.132). Im gleichen Atemzug verweisen die Autoren jedoch auch darauf, dass eine
Gewichtsreduktion zu Lebensqualitdtsgewinn fiihrt.

Einerseits missen Ubergewicht und Adipositas nicht zwangslaufig zu psychischen
Auffalligkeiten fuhren, andererseits schutzt Normalgewicht auch nicht davor. Unabhangig
vom Gewicht der Kinder und Jugendlichen fanden Parfitt, Pavey & Rowlands (2009) heraus,
dass sich bei 9-10 jahrigen Kindern eine sehr geringe korperliche Aktivitat negativ auf Angst,
Depressionen und Selbstwertgeflhl auswirken und dass sich eine hohe kdrperliche Aktivitat
positiv auf die genannten Aspekte auswirkt: ,Time accumulated in very light activity had
positive correlations with anxiety and depression (r > 0.30, p < 0.05) and negative
correlations with aspects of physical self-worth (r > -0.29, p < 0.05). Time accumulated in
vigorous activity had negative correlations with anxiety and behavioural conduct (r > -0.30, p
< 0.05) and positive correlation with aspects of physical self-worth (r > 0.28, p < 0.05).”
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Zusammenfassend kann also festgehalten werden, dass Ubergewicht und Adipositas
negative Auswirkungen auf die psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen haben
kdnnen, dass aber auch Normalgewichtige Kinder und Jugendliche psychische
Auffalligkeiten aufweisen kénnen. In jedem Fall steht korperliche Aktivitat unabhangig vom
Kdépergewicht in negativem Zusammenhang mit Angst, Depressionen und niedrigem
Selbstwertgeflnhl.

4.4 Fazit: Osterr. Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung fiir
Kinder

Wie bereits weiter oben mehrmals erwahnt senkt korperliche Aktivitat das Risiko eine
kardiovaskulare Erkrankung oder Depressionen zu erleiden (vgl. u.a. Tab. 2, Abschnitt
sverbesserte kardiovaskulare Biomarker, Abschnitt ,Korperliche Aktivitat und mentale
Gesundheit®). Anders betrachtet bedeutet dies laut Allender, Foster, Scarborough und
Rayner (2007), dass bei Erwachsenen

- 23% der ischamischen Herzerkrankungen,
- 12% der zerebrovaskularen Erkrankungen,
- 11% Brustkrebs,
- 16% Kolon-/ Rektumkrebs,
- 15% Diabetes mellitus
auf kérperliche Inaktivitat zurickgefihrt werden konnen.

Um einen positiven gesundheitlichen Effekt durch Bewegung und Sport zu erzielen, gilt es
jedoch bestimmte Voraussetzungen wie ein Mindestmall an Umfang, Intensitat und
Regelmafigkeit zu schaffen. Diese Anforderungen an die korperliche Aktivitdt werden in den
Osterreichischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung (Titze et al. 2010)
zusammengefasst.

Die Osterreichischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung (Titze et al. 2010)
wurden so formuliert, dass sie ein mdglichst breites Spektrum der Bevélkerung ansprechen,
aber dennoch ein Minimum an Differenzierungen beinhalten. Unabhangig vom Geschlecht
sind sie in Empfehlungen fir

- Kinder und Jugendliche,
- Erwachsene und

- altere Menschen
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unterteilt und sollten von jeder Person im Rahmen des Moglichen umgesetzt werden.
Weitere Abstufungen wie Menschen mit besonderen Bedirfnissen, Schwangere, Personen
mit Herzerkrankungen etc. wurden nicht vorgenommen. Prinzipiell gelten die jeweiligen
Bewegungsempfehlungen fir alle Kinder und Jugendlichen, Erwachsenen bzw. alteren
Menschen. Es wird jedoch darauf hingewiesen, dass Personen mit Kontraindikationen eine
medizinische Beratung einholen sollten, bevor sie mit der Umsetzung beginnen.

Um positive Effekte auf die Gesundheit zu erzielen, sollten Kinder
- Téaglich
- im Umfang von mindestens 60 Minuten
- mit mindestens mittlere Intensitat

kérperliche aktiv sein. Eine Erhéhung des Umfangs auf 90 oder mehr Minuten bewirkt eine
weitere Zunahme der positiven Effekte von korperlicher Aktivitat auf die Gesundheit. Die
»tagliche Dosis” von mindestens 60 Minuten muss nicht am Stlck erreicht werden. Einzelne,
kirzere Episoden kdnnen addiert werden. Bei Kindern gibt ist keine Bewegung mit mittlerer
oder hoher Intensitat, die zu kurz ware, um addiert werden zu durfen.

Uber die Zusammensetzung der Bewegungsformen schreiben Titze et al. (2010, S. 29):
-ausdauernde, muskelkraftigende und knochenstarkende Aktivitaten [sind] die wichtigsten
Komponenten gesundheitswirksamer Bewegung.“ Muskelkraftigende und knochenstarkende
Aktivitaten sollten mindestens 3-mal pro Woche ausgetbt werden. Zusatzlich sollten die - im
Idealfall abwechslungsreichen - Bewegungsformen die Koordination verbessern und die
Beweglichkeit erhalten.

Abschliellend kann nochmals festgehalten werden, dass taglich mindestens 60 Minuten mit
mindestens mittlerer Intensitdt empfohlen werden, aber eine Steigerung der Dosis durchaus
weitere positive Effekte mit sich bringt:

Higher levels of PA [Anm: physical activity] are associated with better HRQoL [Anm.: health-
related Quality of Life]. (Anokye, Trueman, Green, Pavey & Taylor 2012)

Da die oOsterreichischen Empfehlungen fiir gesundheitswirksamen Bewegung ein Minimum
an Differenzierungen enthalten, um ein mdglichst breites Spektrum der Bevdlkerung
anzusprechen, werden die Besonderheiten der Physiologie und Trainierbarkeit von Kindern
und Jugendlichen in den unterschiedlichen Entwicklungsstufen vom Saugling zum
Erwachsenen jedoch nicht naher berlcksichtigt. (Gezieltes) Korperliches Training sollte
immer alters- und entwicklungsgemall erfolgen. Daher sind die alters- und
entwicklungsbedingten Besonderheiten von Kindern und Jugendlichen in Bezug auf
kérperliches Training fir diese Arbeit von grofRer Bedeutung und werden im nachsten Kapitel
erlautert.
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4.5 Zusammenfassung

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Gesundheit ist abhangig vom
objektiven und subjektiven Befinden einer Person, sowie derer Mdglichkeiten,
Zielvorstellungen und &auferen Lebensbedingungen (Hurrelmann, 2000). Durch eine
gunstige Beeinflussung dieser Faktoren kann der Gesundheitszustand der Person optimiert
werden (Bengel, Strittmatter & Willmann, 2001). Bewegung und Sport besitzen dabei ein
groldes Potential, um den Gesundheitszustand einer Person positiv zu beeinflussen.

Die aus der Auslibung von Bewegung und Sport resultierende Erhéhung des individuellen
Fitnesszustandes eines Kindes hat positive Auswirkungen auf

- die Kérperzusammensetzung,

- das psychische Wohlergehen,

bestehende bzw. sich erst entwickelnde Risikofaktoren fir Herz und Gefaly Erkrankungen,

die skelettale Gesundheit und
- anscheinend ebenso auf akademische Leistungen des Kindes.

Durch kérperliche Aktivitdt von Kindern und Jugendlichen kann sowohl deren aktuelle
Gesundheit, als auch deren zukiinftige Gesundheit beeinflusst werden. Um einen positiven
gesundheitlichen Effekt durch Bewegung und Sport zu erzielen, gilt es jedoch bestimmte
Voraussetzungen wie ein MindestmalR an Umfang, Intensitdt und RegelmaBigkeit zu
schaffen. Diese Anforderungen an die korperliche Aktivitdt werden in den &sterreichischen
Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung (Titze et al. 2010) zusammengefasst.

Um positive Effekte auf die Gesundheit zu erzielen, sollten Kinder
- Taglich
- im Umfang von mindestens 60 Minuten
- mit mindestens mittlere Intensitat

korperliche aktiv sein.
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5. Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheftes - Teil lll ,,Besonderheiten der Physiologie

und Trainierbarkeit von Kindern

Da sich Kinder noch in der Entwicklung befinden, weisen sie im Vergleich zu Erwachsenen
eine Vielzahl an physischen, psychischen und psychosozialen Besonderheiten auf. Deren
Konsequenzen mussen im Training von Kindern berlcksichtigt werden. Kinder sind keine
kleinen Erwachsenen!

Keller (2002, S. 1) fast Entwicklung als Summe ,aller Wachstums-, Differenzierungs- und
Strukturierungsvorgange des menschlichen Organismus® zusammen. Diese Vorgange
beinhalten alle Anderungen von Zellen, Geweben, Organen und Organsystemen -
einschlielllich unter anderem einer Zunahme an KorpergroRe und Korpergewicht,
Anderungen am aktiven und passiven Bewegungsapparat, am Nervensystem, am Herz-
Kreislauf-System, sowie hormonellen Anderungen — die wahrend der Entwicklung vom
Neugeborenen zum Erwachsenen zur Reifung des heranwachsenden Menschen fiihren.
Sind die Anforderungen an den Organismus erhoht, erfolgen zusatzliche Adaptionen. Da
Adaptionen eine Anpassung an Anforderungen darstellen und als solche von der
Reizeinwirkung abhangig sind, spielt Bewegung flir die physiologische Entwicklung als
Reizeinwirkung eine wichtige Rolle. ,Da Bewegung [...] eine Entwicklungsnotwendigkeit
darstellt, ist korperliches Training vor allem im Kindes- und Jugendalter vorbehaltlos zu
beflrworten, wenn es alters- und entwicklungsgemaf erfolgt.” (Weineck, 2004a, S. 99) ,Je
nach Art der sportmotorischen Leistung kommt es zu charakteristischen Adaptionen im
neuromuskularen (koordinativen) bzw. energetischen (konditionellen) Fahigkeitenbereich.
Dabei ist festzustellen, dass sich koordinative Leistungsverbesserungen schneller und friher
entwickeln lassen als konditionelle.“ (Weineck, 2004a, S. 77f)

Die Heranreifung des menschlichen Organismus lasst sich im GroRen und Ganzen in acht
Entwicklungsstufen, in Abhangigkeit vom kalendarischen Alter, mit jeweils charakteristischen
Inhalten, einteilen. Weineck (2004b) nimmt eine Einteilung, wie in Tabelle 5 abgebildet, vor
und weist dabei deutlich darauf hin, dass die Alterseinteilung ,nicht als starres Raster zu
betrachten® ist, sondern ,zum Teil erheblichen individuellen Schwankungen unterworfen® ist
(S. 355).
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Tab. 5: Einteilung der Entwicklungsstufen nach dem kalendarischen Alter (Quelle: Weineck,
2004b, S. 354)

Sauglingsalter 0-1

Kleinkindalter 1-3

Vorschulalter 3-6/7

Frihes Schulkindalter 6/7 - 10

Spates Schulkindalter 10- Eintritt der Pubertat (Madchen 11/12; Jungen12/13)
Erste puberale Phase Madchen 11/12 — 13/14 Jungen 12/13-14/15
(Pubeszenz)

Zweite puberale Phase Madchen 13/14 — 17/18 Jungen 14/15 — 18/19
(Adoleszenz)

Erwachsenenalter Jenseits 17/18 bzw. 18/19

Da sich diese Arbeit mit der Erstellung eines Bewegungs- und Sportheftes flr Volksschiler/-
innen der 3. und 4. Schulstufe 6sterreichischer Volksschulen befasst und Schiler/—innen in
diesen Schulstufen ungefahr 8- 10 Jahre alt sind, werden im Weiteren hauptsachlich die
physiologischen Entwicklungen des friilhen Schulkindalters und deren Auswirkungen auf die
Trainierbarkeit von Kinder in dieser Entwicklungsstufe behandelt. Aufgrund der mdoglichen
Differenz zwischen kalendarischem und biologischem Alter werden auch die physiologischen
Entwicklungen des spaten Schulkindalters bis hin zum Eintritt in die Pubertdt und deren
Auswirkungen auf die Trainierbarkeit betrachtet.

5.1 Das Wachstum

Das Korperwachstum ist bei Eintritt in die Pubertat in etwa bei der Halfte und erfahrt bei
Madchen mit einem kalendarischen Alter von etwa 11-13 Jahren und Burschen mit einem
kalendarischen Alter von etwa 13-15 Jahren einen Wachstumsschub. Wobei sich dabei
jedoch im Schulbereich ,eine Streubreite vom biologisch jlingsten zum biologisch altesten
Schiler [von] bis zu finf Jahre, im sportlich-selektierten Bereich sogar [eine Streubreite von]
bis zu sieben Jahre feststellen® lasst (Weineck, 2004a, S. 104). Ein Leistungsvergleich
konditioneller Fahigkeiten, der sich am kalendarischen Alter orientiert, bevorzugt daher im
Kindesalter eindeutig Frihentwickler.

Da sich die einzelnen Koérpersegmente unterschiedlich schnell entwickeln, verandern sich
auch die Koérperproportionen wahrend dem Koérperwachstum. FilRe und Hande reifen zum
Beispiel vor Unterschenkeln und Unterarmen, sowie Unterschenkel und Unterarme vor
Oberschenkeln und Oberarmen reifen (Zurbriigg, 1982 in Weineck 2004a, S. 103). Die
grafische Darstellung der Entwicklung ,der KérpergréfRe und der Proportionen zwischen den
Kdrpersegmenten® ist in Abbildung 2 (nach Demeter 1981, S. 10 in Weineck, 2004a, S. 101)
zu finden. Speziell die Entwicklungen der KopfgroRe und des Gehirns folgen ihrem eigenem
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Tempo. In Abbildung 3 ist das altersabhangige ,Verhaltnis zwischen Kopf- und Kérperhéhe®
anschaulich dargestellt (nach Stratz (in Demeter 1981, S. 11) in Weineck, 2004a, S. 101).

Abb. 2: Die Veranderungen der KorpergroRe und der Proportionen zwischen den
Korpersegmenten wahrend des Wachstums (nach Demeter 1981, S. 10 in Weineck, 2004a,
S.101)

Abb. 3: Altersabhangiges unterschiedliches Verhaltnis zwischen Kopf- und Kérperhdhe. Die
Zahlen am Oberrand geben an, wievielmal die Kopfhéhe in der Kérperhdhe enthalten ist
(nach Stratz (in Demeter 1981, S. 11) in Weineck, 2004a, S. 101)

Neben der Veranderung der Kérper- und KopfgrofRe, ist auch das Koérpergewicht gewaltigen
Anderungen in der Entwicklung unterzogen. ,Als Faustregel kann gelten, dal ein Saugling
im Alter von 4-5 Monaten sein Geburtsgewicht verdoppelt, im Alter von 1 Jahr verdreifacht,
mit 6 Jahren versechsfacht, mit 12 Jahren verzwolffacht hat.“ (Niessen, 2007, S. 3)
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Mit dem Kodrperwachstum ist auch der passive Bewegungsapparat Veranderungen
unterzogen. ,Das ,Mark-Jansen-Gesetz“ [...] besagt, dal® die Empfindlichkeit des Gewebes
sich proportional zur Wachstumsgeschwindigkeit verhalt. Das Kind bzw. der Jugendliche ist
demnach im Vergleich zum Erwachsenen in wesentlich ausgepragterem Malle der Gefahr
von Belastungsschaden durch unphysiologische Trainingsreize ausgesetzt. (Weineck,
2004a, S. 107) Besonders wichtig ist in diesem Zusammenhang die Hervorhebung
unphysiologischer Trainingsreize. In Bezug auf zunehmende Uberlastungsschaden
schreiben Merkel & Molony (2012): ,The rise in participation has brought about an
associated increase in both traumatic and overuse injuries in the youth athlete, which refers
to both children and adolescents within a general age range of seven to 17. Exposure rates
alone do not account for the increase in injuries. Societal pressures to perform at high levels
affect both coaches and athletes and lead to inappropriate levels of training intensity,
frequency, and duration.*

Da im Kindes- und Jugendalter
- Knochen zwar erhdht biegsam, aber vermindert zug- und druckfest sind,

- deren Sehnen und Bander noch nicht ausreichend zugfest, aber verhaltnismaRig
starker als ihre Knochen sind,

- Knorpel und die noch nicht verknécherten Wachstumsfugen gegentiber Scher- und
Druckkraften erhéhte Empfindlichkeit aufweisen (vgl. u.a. Weineck 2004a/b, Merkel &
Molony 2012,...)

halt Weineck (2004a, S. 107) fest:

,Die individuelle Belastbarkeit des Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und Banderapparates stellt
fur die Trainingsgestaltung vor allem im Kindes- und Jugendalter die limitierende

Leistungsgrofie dar [...]"

Denn ,die kindliche Skelettmuskulatur ist der des Erwachsenen sehr ahnlich® (Weineck
2004b, S. 351), wobei das Muskelwachstum hauptsachlich in quantitativer Hinsicht zunachst
hinter dem Gesamtorganismus zurlick bleibt. ,Ausgehend von einem Gewichtsanteil von
etwa 23% bei der Geburt, betragt dieser mit 6 Jahren ca. 28%, mit 15 Jahren 33%, mit 18
Jahren ca. 44%.“ (Hebestreit, 2002, S.3)

Ebenso wie der Bewegungsapparat sind auch das Herz-Kreislauf-System und das
Atmungssystem Entwicklungen unterzogen. ,Das Wachstum von Herz und Gefal3system
verlauft parallel mit der Entwicklung des Gesamtorganismus, wobei das Herzwachstum an
die Zunahme der Kdrpermasse gebunden ist.“ (Hebestreit, 2002, S.2) ,Das Thorax- und
Lungenwachstum ist verbunden mit einer Zunahme der Atemvolumina und einer
VergrofRerung der Gasaustauschflache.” (Hebestreit, 2002, S.3)
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Wahrend sich das allgemeine Kérperwachstum bei Kindern mit 6 Jahren noch nicht einmal
bei der Halfte befindet, hat zu diesem Zeitpunkt das Gehirn bereits 90-95% der endgultigen
Grole erreicht (Weineck, 2004a, S. 100). ,Alle grobmotorischen Leistungen sind vorhanden.
Die Kinder gewinnen an Sicherheit, Bewegungskoordination und
Reaktionsgeschwindigkeit.“ (Steding-Albrecht & Becker, 2006, S. 39) ,Die intensivsten
Entwicklungsphasen liegen fur die koordinativen Leistungsvorraussetzungen zwischen dem
siebten und zehnten beziehungsweise elften Lebensjahr. Aufgrund der bis zur
Geschlechtsreife fast vollstandige abgeschlossenen morphologischen Entwicklung des
Nervensystems und der in dieser Lebensphase geringeren Bewegungsaktivitat ist die
Gesamtentwicklung koordinativer Fahigkeiten in der Halfte der Schulzeit bereits
abgeschlossen.” (Pratorius, S. 25) Dies gilt grundsatzlich geschlechtsunabhangig bis zum
13. Lebensjahr.

Die Ausreifung des Zentralennervensystems und der Zuwachs an kognitiven Fahigkeiten
wirken sich positiv auf die koordinative Entwicklung aus (Bdés 2003 in Pratorius S.
29).Versaumnisse der koordinativen Ausbildung, kénnen im Unterschied zur konditionellen
Vervollkommnung, in der spateren Entwicklung nur noch schwer ausgeglichen werden
(Winter 1981 in Pratorius S. 29).

»2Aufgrund der schnellen Gehirnentwicklung [...] steht im Kindertraining vor allem die optimale
Ausbildung vielfaltiger sportmotorischer Fertigkeiten und Techniken sowie die Erweiterung
des Bewegungsschatzes bzw. der Bewegungserfahrung im Vordergrund. [...] Die
konditionellen Fahigkeiten werden im Kindesalter also nicht maximal, sondern optimal
ausgebildet.” (Weineck, 2004a, S. 103)

Aufgrund des Wachstums besitzen Kinder im Vergleich zu Erwachsenen bereits von Haus
aus einen erhohten Grundumsatz. AuBerst umfangreiches und intensives Training bendtigt
zusétzliche Ressourcen und kann daher neben Uberlastungsschaden wie Frakturen zu einer
.Beeintrachtigung der Wachstumsvorgange des kindlichen Organismus bzw. zu einer
Verminderung der Belastbarkeit insgesamt® fiihren, wenn es die flir das Wachstum
bendtigten Ressourcen fir sich beschlagnahmt (Weineck 2004 S. 107). Um negative Folgen
durch zu viel Bewegung oder Sport zu vermeiden sind ausreichende Erholungszeiten im
Kindesalter besonders Wichtig. In diesem Zusammenhang fanden Brown, Brown, Heath,
Balluz, Giles, Ford und Mokdad (2004) in ihrer Studie ,Associations between physical activity
does and health-related quality of life“ heraus, dass Personen, die taglich tber 90 Minuten
Bewegung oder Sport mit mittlerer oder hoher Intensitat ausiben, ebenso wie Personen, die
taglich weniger als 20 Minuten Bewegung oder Sport mit mittlerer oder hoher Intensitat
ausuben eine schlechtere gesundheitsbezogene Lebensqualitat aufweisen: ,Persons
achieving recommended levels of PA were more likely to report fewer unhealthy days
compared with inactive and insufficiently active persons; however, participation in daily
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moderate or vigorous PA and participation in very short (< 20 min x d) or extended ( > or = 90
min x d) periods of PA was associated with poorer HRQOL.“ Die von den &sterreichischen
Empfehlungen fir gesundheitswirksamen Bewegung nahegelegte Belastungsdauer von
taglich 60 bis 90 Minuten bei mittlerer bis hoher Intensitat wird in dieser Studie ein weiteres
Mal als positiv bestatigt. Der auf diese Belastungsdauer bezogene Zusatz ,oder mehr®
scheint sich jedoch nicht mehr im selben Malie positiv auf die Gesundheit auszuwirken.

Die detaillierten Auswirkungen der physiologischen Besonderheiten auf ein altersgerechtes
Training der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten von Kindern werden in den
folgenden Abschnitten bearbeitet.

5.2 Allgemeine Grundlagen

5.2.1 Skelettmuskel & Muskelkontraktion

Ein Skelettmuskel besteht aus einer Vielzahl von geblundelten Muskelfasern. Die einzelnen
Muskelfasern sind wiederum aus Myofibrillen zusammengesetzt. Jede Myofibrille besteht
aus den Myofilamenten: den Aktinflamenten und den Myosinfilamenten. Die Aktinfilamente
sind die aulleren, dinnen Filamente, wohingegen die inneren, dicken Filamente
Myosinfilamente genannt werden. Der Lange nach sind die Myosinfilamente in Sarkomere
unterteilt. Die Zusammensetzung des Skelettmuskels ist in Abbildung 4 dargestellt.

Nach der Gleitflamenttheorie fuhrt eine Verschiebung der Aktin- und Myosinfilamente zur
Sarkomermitte zu aulerlich sichtbaren Muskelkontraktion (vgl. ,Sliding Filament Theory“ von
Huxley z.B. in Sciote & Morris, 2000, S. 17f, Maruyama, 1995, ...).

.[---] when a muscle contracts, the thick and thin filaments slide past each other. Thus, as
actin filaments extend into the A band, the H band contracts and the Z lines move closer
together* (Sciote & Morris, 2000, S. 17)

Der Querbruckenzyklus bewirkt dabei eine Muskelkontraktion durch eine Art Ruderbewegung
der Myosinképfchen (vgl. ,Cross Bridge Function® in Holmes 2005). Ein Querbrickenzyklus
sieht wie folgt aus:

- Die Myosinkopfchen der Myosinfilamente sind mit ihrem angelagerten ATP
(Adenosintriphosphat) in Ausgangsstellung.

- Aufgrund von Nervenimpulsen wird das ATP gespalten. Die Kdpfchen klappen
dadurch ein.

- Die eingeklappten Myosinképfchen binden an die Aktinfilamente, klappen wieder
zuruck in die Ausgangsstellung und verschieben dabei die Aktinfilamente.
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- ATP lagert sich an das Myosin an. Aufgrund von Nervenimpulsen wird das ATP
gespalten. Das Myosinkopfchen 16st sich dadurch wieder vom Aktinfilament. Die
Kopfchen klappen ein.

- usw.

Durch mehrere aneinander gereihte Querbrickenzyklen kommt es zur sichtbaren
Muskelverkirzung.
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Abb. 4: Darstellung der Struktur des Skelettmuskels (Weineck, 2004a, S. 81)

5.2.2 Energiebereitstellung

Der Muskel bendtigt fir seine Kontraktion Energie. ATP ist dabei die unmittelbare
Energiequelle. Durch die Spaltung von ATP in ADP (Adenosindiphosphat) + P
(anorganisches Phosphat) wird aus chemischer Energie mechanische Energie, der
Querbriickenzyklus beginnt und es kommt zur Muskelkontraktion.

ATP + H20 -> ADP + P + Energie

Der intrazellulare Vorrat von ATP ist jedoch stark begrenzt.
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.Da der intrazelluldre aber sehr begrenzt ist, bedient sich die Muskelfaser verschiedener
Wege der ATP-Resynthese. Man unterscheidet dabei die anaerobe oder anoxydative (sie
vollzieht sich ohne Sauerstoff) und die aerobe oder oxydative (sie vollzieht sich mit
Sauerstoff) Energiegewinnung.” (Weineck, 2004a, S. 85)

In den ersten Sekunden einer korperlichen Aktivitat in Form von Bewegung oder Sport erfolgt
die Energiegewinnung anaerob alaktazid durch die Resynthese von ATP aus ADP + KP
(Kreatinphosphat).

Kreatinkinase: ADP + KP <-> Kreatin + ATP

Danach erfolgt die Energiegewinnung anaerob laktazid Uber die Glykolyse. In dieser Phase
ist die Bildung von Milchsaure (Laktat) charakteristisch. Bleibt die Leistungsanforderung
hochintensiv, steigt die Laktatkonzentration im Muskel und im Blut. ,Das Maximum der
Glykolyse liegt bei etwa 45 Sekunden.“ (Weineck, 2004a, S. 86).

Glykolyse: Glykogen <-> 2 ATP + Milchsaure

Bei mittleren bis submaximalen Belastungen mit einer Belastungsdauer von (ber einer
Minute spielt die aerobe glykolytische Energiegewinnung die Hauptrolle. Diese Form der
Energiegewinnung kann Energie fur Dauerbelastungen von etwa 60 bis 90 Minuten
bereitstellen.

Glukose <-> ATP + CO2+ H20

Die aerob lipolytische Energiebereitstellung erfolgt sehr langsam, ermdglicht dafiir aber bei
niedriger Intensitat stunden- bis tagelange Dauerbelastungen.

Fett <-> ATP + CO2 + H20

Ein anschauliches Schema der muskularen Energiebereitstellung ist in Abbildung 5 zu
finden.

Schema der muskularen Energiebereitstellung

Spaltung energiereicher Phosphate
(ATP, CP)

Anaerobe Glykolyse
Glukose - Laktat

Energieflussrate

Aerobe Glykolyse
Glukose 2 CO, + H,0

Betaoxidation

\FS - CO; +H0

»

T ) L 2
~10 sec ~1 min ~1 Std Zeit

Abb. 5: Schema der muskuldren Energiebereitstellung (Moosburger, 2009)
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Uber die Energiebereitstellung bei unterschiedlichen Belastungsintensitiaten schreibt
Weineck (2004a):

~Wichtig ist noch die Feststellung, dal® sich die Intensitat der Muskelarbeit — und damit die
Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskelfaser — in Abhangigkeit von der mdglichen
energetischen Versorgung verandert (vgl. Keul/ Kindermann/ Simon 1978, 2). Am hdchsten
ist die Kontraktionsgeschwindigkeit bei den energiereichen Phosphaten, am niedrigsten bei
der aeroben Verbrennung von Fettsauren.” (Weineck, 2004a, S. 87)

Abschliefend soll noch festgehalten werden, dass die Arten der Energiebereitstellung nicht
streng hintereinander, sondern teilweise Uberlappend erfolgen und mit der moglichen
Belastungsintensitat, sowie der Belastungsdauer in Zusammenhang stehen. Hochintensive
Belastungen kénnen nur wenige Sekunden, niedrige Belastungen koénnen tagelang
ausgefuhrt werden.

5.3 Koordinative Fahigkeiten

5.3.1 Das Zentralnervensystem & Koordination

Das Zentralnervensystem ermoglicht die Auslosung einzelner muskularer Kontraktionen,
einzelner Bewegungen und aufeinander abgestimmter Bewegungsfolgen. Bei koordinativen
Anforderungen im Muskel und zwischen mehreren Muskeln kommen dem
Zentralnervensystem zwei besondere Bedeutungen zu: Die intramuskulare Koordination
ermOglicht die gleichzeitige Aktivierung mehrerer motorischer Einheiten eines Muskels. Die
intermuskuldre Koordination ist die Basis fir das Zusammenspiel mehrerer Muskeln.
(Weineck, 2004a). Da gesteigerte Anforderungen Adaptionen mit sich bringen, verandert
Koordinationstraining Gehirnbereiche und ist somit auch fir die Gehirnreifung von
Bedeutung, da ,von den Muskeln, die sich bewegen, Substanzen ausgeschuttet [werden],
die fur das Wachstum und die Plastizitat der Nervenzellen® wichtig sind (Korte, 2009, S. 31).
Obwohl neue Forschungen ,enorme Potentiale des erwachsenen Gehirns zur strukturellen
Anpassung“ durch Koordinationstraining (jonglieren) aufzeigen, ist noch nicht geklart ,welche
funktionellen Konsequenzen eine trainingsbedingte strukturelle Verdnderung [bei
Erwachsenen] mit sich zieht* (Taubert, 2011, S. 157f). Im Kindes- und Jugendbereich sind
funktionelle Konsequenzen bekannt: Motorisches Training im Speziellen
Koordinationstraining ist nicht nur fir Bewegung und Sport essentiell, sondern dient im Alltag
auch als Sturzpravention, schutzt vor Fehlbelastungen, hilft Bewegungen dkonomischer zu
gestalten, foérdert das rdumliche Vorstellungsvermdgen, die Reaktionsfahigkeit (Meinel &
Schnabel, 2007), fordert die Konzentration, kognitive Funktionen und das Sprachlernen
(Schneider, Vogt, Frysch, Guardiera & Strider, 2009). Das grof3te Entwicklungspotential
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bleibt dabei in der Kindheit (Cioni, D'acunto & Guzzetta, 2011). In Abbildung 6 ist zu sehen,
wann, welche Entwicklungen koordinativer Fahigkeiten im Kindes- und Jugendalter im

Besonderen stattfinden.

raumliche Orientierungs-
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Abb. 6: Entwicklungsdynamik wesentlicher koordinativer Fahigkeiten im Kindes- und
Jugendalter (Hirtz 1986 in Hebestreit, 2002, S. 12)

5.4 Konditionelle Fahigkeiten

»,Aus sportbiologischer und leistungsphysiologischer Sicht — und dieser Aspekt soll im
Vordergrund stehen — ist das Training ganz allgemein als standiger Anpassungseffekt an
Belastung aufzufassen.” (Weineck, 2004, S. 77) Theoretisch lassen sich manche Sportarten
wie Kraftsport oder Ausdauersport und deren Anpassungen konkreten konditionellen
Fahigkeiten zuordnen. ,In der Sportpraxis kommt es im Allgemeinen nicht zu so polar
ausgerichteten, nur eine Adaptionsebene betreffenden Anpassungserscheinungen. Selbst in
Sportarten, die auf den ersten Blick ,einseitig* auf Kraft (z.B. Gewichtheben), Ausdauer (z.B.
Skilanglauf) oder Koordination (z.B. Tanz) beruhen, spielen erganzende koordinative bzw.
konditionelle Momente eine leistungslimitierende Rolle” (Weineck 2004 S 97)
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5.4.1 Ausdauer

In Bezug auf altersadaquate Belastungen schreibt Weineck (2004) des Weiteren, dass das
Training im anaerob laktaziden Bereich fur Kinder keine physiologische Belastung darstellt.
Fir Kinder sind derartige Belastungen - die Belastung entspricht z.B. einem 800m Sprint —
unphysiologisch, ,da die Laktateliminierung und damit auch die Erholungsfahigkeit beim Kind
gegenuber Erwachsenen verringert ist.“ (Bormann, Pahlke, Peters 1981, S. 199 in Weineck
2004b, S. 368)

Belastungsintensitaten bis 80% der maximalen Sauerstoffaufnahme und kurze intensive
Aktivitaten, die nicht zur vélligen Ausbelastung fiihren, sind jedoch vollkommen altersgerecht
und winschenswert (Weineck 2004, S. 217f).

5.4.2 Kraft

Lange Zeit wurde Krafttraining im Kindes- und Jugendalter abgelehnt. Guy & Micheli (2001,
S. 29) schreiben dazu: ,The first misconception is that the prepubescent athlete cannot
benefit from strength training because of insufficient circulating levels of androgens. [...] The
second misconception is that athletes participating in strenght training lose both flexibility and
the range of motion necessary for optimal performance in their chosen sport.[...] The third
misconception is that strength training is dangerous and exposes the youth athlete to
unnecessary risk of injury.”

Um die Jahrtausendwende hat sich der ehemals schlechte Ruf von Krafttraining bei Kindern
und Jugendlichen gewandelt. Faigenbaum et al. fassen die positiven Effekte von Krafttraining
in diesem Alter wie folgt zusammen:

»Ein genau geplantes und Uberwachtes Krafttrainingsprogramm ist einerseits sicher, kann zu
entsprechenden Kraftverbesserungen fihren, kann helfen, die allgemeine und
sportartspezifische motorische Leistungsfahigkeit zu verbessern, kann im Sinne einer
Verletzungsprophylaxe sowie im Rahmen der Wiederherstellung nach Verletzung positiv
wirksam sein, kann das psychosoziale Wohlbefinden steigern und die allgemeine Gesundheit
von Kindern verbessern.“(Faigenbaum et al., 1996,5.62)

Auch Weineck (2003, S. 374) schreibt: ,Ein gezieltes und altersgemalies Krafttraining im
Sinne der Haltungsprophylaxe bzw. zur Steigerung der sportlichen Leistungsfahigkeit ist
demnach unbedingt erforderlich.” Laut Ehlenz, Grosser & Zimmermann (1998, S.215) liegt
.der Beginn der Trainierbarkeit der Kraft [...] um das 7.- 9. Lebensjahr*.

Andererseits sei hier nochmals Weineck (2004a, S. 107) zitiert:
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,Die individuelle Belastbarkeit des Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und Banderapparates stellt
fur die Trainingsgestaltung vor allem im Kindes- und Jugendalter die limitierende
LeistungsgrofRe dar [...]"

Zusammenfassend kann daher festgehalten werden, dass Krafttraining im Kindes- und
Jugendalter enormes Potential besitzt, zu einer positiven Entwicklung des heranwachsenden
Menschen beizutragen. Ein zielorientiertes, altersgemafRes und Uberwachtes
Trainingsprogramm ist dafiir jedoch unbedingt vorauszusetzen, um Uberlastungsschaden
auszuschliel3en.

5.4.3 Schnelligkeit

Von besonderer Bedeutung fiir das korperliche Training von Kindern und Jugendlichen ist
das Schnelligkeitstraining. Schnelligkeit kann im Erwachsenenalter, im Gegensatz zu
Ausdauer und Kraft, nur noch gering gesteigert werden (vgl. Weineck, 2004, S.78; Hollmann
& Hettinger, 1980, S.288; etc.). Diesem Umstand liegt vor allem zugrunde, dass sich
Schnelligkeit aus Kraft- (lokomotorische Schnelligkeit, Beschleunigungsfahigkeit) und
Koordinationskomponenten (Aktionsschnelligkeit, Bewegungsfrequenz) zusammensetzt und
das groflte Entwicklungspotential fiir koordinative Fahigkeiten, wie bereits mehrmals
erwahnt, in der Kindheit liegt.

,Der grolte Entwicklungsschub fiir die Aktionsschnelligkeit wird in Abhangigkeit von der
neuro-muskuldren Entwicklung im frilhen Schulalter, das Maximum im spaten Schulalter
erreicht.“ (Hebestreit, 2002, S.9) Daraus folgert Hebestreit (2002, S. 10) ,Ubungen mit
Schnellkraftcharakter und hoher Intensitat werden [Anm. im friihen und spaten Schulalter]
besonders wichtig.”

5.4.3.1 Exkurs: Reaktionsschnelligkeit

Die Reaktionsschnelligkeit nimmt sowohl bei den konditionellen als auch bei den
koordinativen Fahigkeiten eine besondere Stellung ein. Denn ,Uber eine Zuordnung [der
Reaktionsschnelligkeit] zur Schnelligkeit oder zur Koordination ist man sich aufgrund der
hohen koordinativen Komponenten in der Literatur nicht einig. Sie hangt in erster Linie von
der Reifung des Nervensystems (Myelinisierung, Nervenleitgeschwindigkeit) und der
Entwicklung der Wahrnehmungsbereiche (optische, akustische Wahrnehmung) ab. Die
Reaktionsschnelligkeit verkirzt sich unabhangig vom Geschlecht bis ins Jugendalter.
Aufgrund der stiirmischen Entwicklung der physiologischen Grundlagen der Nerventatigkeit
sollte die Schulung der Reaktionsfahigkeit bereits im friihen Schulkindalter aufgenommen
werden.“ (Hebestreit, 2002, S. 10)
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5.5 Beweglichkeit

Eine gut ausgepragte Beweglichkeit ist wichtig um Bewegungen wahrend des gesamten
Bewegungsablaufs optimal ausfihren zu kénnen.

.Beweglichkeit oder Flexibilitat beschreibt den willkirlichen Bewegungsbereich der Gelenke
und der Wirbelsaule, d.h. die Fahigkeit der Gelenke, Bewegungen ihren physiologisch-
funktionellen Moglichkeiten entsprechend optimal auszuflihren. Die Flexibilitat ist eine
wesentliche Voraussetzung flr eine qualitativ gute Bewegungsausfiihrung.” (Hebestreit et al.,
2002, S. 11)

Die Beweglichkeit ist bis zum friihen Schulkindalter grundsatzlich gut ausgepragt. Daher ist
in diesem Alter im Regelfall noch kein Beweglichkeitstraining notwendig. Mit dem spaten
Schulkindalter setzen allerdings die ersten Bewegungseinschrankungen ein und
Beweglichkeitstraining sollte dann vor allem in Hinblick auf Pravention vor muskularen
Dysbalancen eingefiihrt werden. Die ersten Einschrankungen sind bei beiden Geschlechtern
bei der Huftspreizfahigkeit und bei dorsal gerichteten Bewegungen im Schultergelenk zu
erkennen. Die Beweglichkeit wird nun nur noch in die Richtung erhalten und gesteigert, in die
sie trainiert wird. Aufgrund der bereits mehrmals erwahnten individuellen Belastbarkeit des
Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und Banderapparates von Kindern und dem noch nicht
ausreichend entwickelten Geflhl fur duRere mechanische Widerstande und Dehnungsreize
sind Partnerlibungen in diesem Alter im Allgemeinen nicht anzuraten. Kontrollierte, aktive
Dehniibungen sind passiven und statischen Ubungen vorzuziehen. (vgl. Geiger, 1999;
Grosser, Starischka & Zimmerman, 2001,...)

5.6 Zusammenfassung

Entwicklungsbedingt weisen Kinder einige Besonderheiten auf, die es im Training von
Kindern zu Berucksichtigen gilt.

Das Herz-Kreislauf-System und das Atmungssystem entwickeln sich groRtenteils parallel
zum Gesamtorganismus. Das Muskelwachstum bleibt zunachst in quantitativer, aber kaum in
qualitativer Hinsicht, hinter dem Gesamtorganismus zurtck. Diesbezlglich gibt es also noch
wenig zu berlcksichtigen. Andere Entwicklungsvorgange bedirfen allerdings mehr
Aufmerksamkeit. Die einzelnen Kdérpersegmente entwickeln sich unterschiedlich schnell.
Speziell die Entwicklung der KopfgroRe verlauft in einem eigenen Tempo. Bei Kindern mit 6
Jahren befindet sich das Korperwachstum in etwa bei der Halfte, aber das Gehirn hat zu
diesem Zeitpunkt immerhin bereits 90-95% der endgultigen Grofde erreicht. Die Ausreifung
des Zentralennervensystems ist in diesen jungen Jahren schon sehr weit fortgeschritten.
Versaumnisse in der koordinativen Ausbildung kdnnen spater nur noch schwer nachgeholt
werden. Im Kindertraining sollte daher ein groRRer Schwerpunkt auf dem Training der
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koordinativen Fahigkeiten liegen. Die konditionelle Fahigkeit Schnelligkeit, sowie die
Reaktionsschnelligkeit besitzen hohe koordinative Komponenten und sollten daher ebenso
gezielt ins Kindertraining mit einbezogen werden. Besonders hervorzuheben ist auch, dass
im Kindesalter die individuelle Belastbarkeit des Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und
Banderapparates eine limitierende Leistungsgrofle darstellt. Dies gilt es vorallem beim
Krafttraining zu beachten. Im Bereich des Ausdauertrainings gilt es zu berlcksichtigen, dass
die Fahigkeit zur Laktateliminierung bei Kindern verringert ist und anaerob laktazide
Belastungen daher unphysiologisch sind. Aktives Beweglichkeitstraining sollte im frihen
Schulkindalter im Hinblick auf Pravention vor muskuldren Dysbalancen unter Beobachtung
eingefiihrt werden.
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6. Konsequenzen fir das Umsetzungsbeispiel

Das Bewegungstagebuch vom Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur (2010) ist
die zur Zeit die einzige vorhandene, den Unterricht erganzende Unterlage fir das Fach
Bewegung und Sport. Sie orientiert sich am alten Lehrplan, stellt inhaltlich lediglich ein reines
Feedbackinstrument dar und entspricht nicht den aktuellen fachdidaktischen Entwicklungen.
Im folgenden Kapitel soll nun ein Umsetzungsbeispiel, dass basierend auf der vorgestellten
Theorie erstellt wurde, ndher beleuchtet werden. Das Umsetzungsbeispiel soll sich vorallem
in den eben erwahnten Kritikpunkten vom Bewegungstagebuch (Bundesministerium flr
Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) unterscheiden. Ein paar Stellen aus den Theorieblécken
sind deshalb bzw. generell flir die Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes von
besonderer Bedeutung.

Da Bildung nicht produziert, sondern nur ermdglicht werden kann und dieses ,Bildung-
ermoglichen® durch das Befolgen und Anwenden gewisser Prinzipien des Erziehenden
Sportunterrichts geférdert werden kann, sollen eben diese Prinzipien von Brautigam (2011)
und Scheid & Prohl (2012), die im Kapitel ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines
Sport- und Bewegungsheftes - Teil I: Didaktik -Methodik vorgestellt wurden, bei der
Erstellung der Unterlage berlcksichtigt werden.

Hier waren daher einerseits die eher theoretischen Prinzipien von Scheid & Prohl (2012):

- das Prinzip der absichtlichen Unabsichtlichkeit (also das Sich-bilden durch die Gestaltung
von Lehr-/ Lernsituationen ermaoglichen)

- das Prinzip der Einheit von Lehren und Erziehen (das aus der Uberlegung, dass Lernen
und Sich-bilden einander bedingen, entsteht)

- das Prinzip der Gleichrangigkeit von Weg und Ziel (da das sich-in-der-Lehr-/Lernsitutation-
befinden bereits ein Lernen und Sich-bilden erméglicht)

Andererseits waren hier die Prinzipien von Brautigam (2011) mit ihren bereits etwas
konkreteren Handlungsanweisungen:

- das Prinzip der Mehrperspektivitat

- das Prinzip der Erfahrungs- und Handlungsorientierung
- das Prinzip der Reflexion

- das Prinzip der Verstandigung

- das Prinzip der Wertorientierung

Auf die Auslegung der Prinzipien von Brautigam (2011) und in welcher Form sie sich auf die
Erstellung der Unterlage ausgewirkt haben wird in den Erlauterungen zum praktischen
Umsetzungsbeispiel ndher eingegangen.
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Da Sport durch ein sehr vielseitiges Auftreten gepragt ist, bei dem sich manche Interessen
erganzen und andere sich wiederum widersprechen, wurde fiur das Umsetzungsbeispiel
dieser Arbeit der Schwerpunkt auf ,Bewegung, Sport und Gesundheit* gesetzt. Der
Schwerpunkt ,Gesundheit” wurde vorallem aufgrund der bekannten, positiven Auswirkungen
von Bewegung und Sport auf die Gesundheit eines Individuums ausgewahlt, die im Kapitel
.1 heoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes - Teil Il
Schwerpunktsetzung: Bewegung, Sport und Gesundheit® vorgestellt wurden. Hervorzuheben
ist diesbeziglich besonders eine Feststellung: Um positive Effekte auf die Gesundheit zu
erzielen, sollten Kinder taglich im Umfang von mindestens 60 Minuten mit mindestens
mittlerer Intensitat kérperlich aktiv sein (Titze et al., 2010). Laut den &sterreichischen
Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegungen (Titze et al.,, 2010) soll sich die
Bewegung auferdem vorwiegend aus ausdauernden, muskelkraftigenden und
knochenstarkenden Aktivitdten zusammensetzen. Bewegungsformen die die Koordination
verbessern und die Beweglichkeit erhalten werden zusatzlich empfohlen.

Um ein Moglichst breites Spektrum der Bevodlkerung zu erreichen, beinhalten die
Osterreichischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung ein Minimum an
Differenzierung. Da das Umsetzungsbeispiel zumindest altersspezifisch auf eine sehr
spezielle Zielgruppe gerichtet ist, sollten ein paar alters- und entwicklungsbedingte
Besonderheiten von Kindern im friihen (und spaten) Schulkindalter in Bezug auf kérperliches
Training etwas differenzierter betrachtet werden. Konkret ergeben sich daraus fir die Praxis
folgende Hinweise: Ausdauertraining - mit Ausnahme von Ausdauertraining im anaerob
laktaziden Bereich - ist uneingeschrankt zu empfehlen. Krafttraining sollte nur in Form von
gezielten, altersgemalen und Uberwachten Trainingsprogrammen stattfinden.
Schnelligkeitstraining ist von besonderer Bedeutung und aufgrund des hohen koordinativen
Anteils sehr zu empfehlen. Ebenso sollte das Training der Reaktionsschnelligkeit aufgrund
des hohen koordinativen Anteils einen besonderen Stellenwert einnehmen. Aktives
Beweglichkeitstraining sollte unter Beobachtung eingeflihrt werden.

Nahere Hinweise zur Art und Weise der Berlcksichtigung und Integration der
trainingswissenschaftlichen und physiologischen Besonderheiten von Kindern der gewahlten
Zielgruppe befinden sich im folgenden Kapitel.
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7. Praktisches Umsetzungsbeispiel ,,SpoBeLis“ - Teil IV

Basierend auf den oben angefiihrten Theorieblécken und dem neuen Lehrplan der

Volksschule flir Bewegung und Sport (2012), soll nun ein Umsetzungsbeispiel unter dem

Namen ,SpoBelis“ vorgestellt werden. Vorweg daher nochmals die eingangs diesbezliglich

definierten Ziele:

In diesem Kapitel soll ein Sport- und Bewegungsheft vorgestellt werden, das

als farbiges A4-Heft erscheinen und von den Schilerlnnen mit nach Hause
genommen werden kann.

durch abwechslungsreiche Darstellung der Inhalte eine Auseinandersetzung mit dem
Thema ,Bewegung- und Sport* férdert und eigenstandige Erarbeitung der Inhalte
ermdglicht (Malen, Ankreuzen, Lickentexte, Fehlersuchbild...).

den Schilerlnnen die vielfaltigen Moglichkeiten und Facetten Bewegung und Sport zu
betreiben und damit Erfahrungen zu sammeln naher bringt (,Blick Uber den
Tellerrand®).

als Feedbackinstrument dient und den Lernfortschritt dokumentiert.

sich groBtenteils an den regionalen Gegebenheiten des dstlichen Osterreichs
orientiert.

teilweise auch als Sport- und Bewegungstagebuch genutzt werden kann.

Im Anhang dieser Arbeit befindet sich das gesamte Umsetzungsbeispiel ,SpoBeLis®, welches

nur noch mit entsprechenden Grafiken versehen werden misste, um als farbiges A4-Heft

erscheinen und von Schulerlnnen mit nach Hause genommen werden konnte.
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7.1 Theoretische Grundlagen - Teil | im Umsetzungsbeispiel

Im Kapitel ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes - Teil
I: Didaktik-Methodik“ wurde erldutert, was bei der Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheft aufgrund aktueller fachdidaktischer Leitideen zu berilcksichtigen ist, um
Schulerinnen abwechslungsreich an das Thema Bewegung und Sport heranzufiihren und zu
einem bewegten Leben zu animieren. Unter anderem soll durch die abwechslungsreiche
Darstellung der Inhalte (Malen, Ankreuzen, Lickentexte, Fehlersuchbilder...) eine
nachhaltige Auseinandersetzung mit dem Thema ,Bewegung- und Sport* geférdert und eine
eigenstandige Erarbeitung der Inhalte ermdglicht werden. Diesbeziglich wurden die
Prinzipien eines erziehenden Sportunterrichts nach Brautigam genannt (Brautigam, 2011, S.
86ff). Diese sollen hier nochmals kurz und Uberschaubar zusammengefasst werden:

- Prinzip der Mehrperspektivitat

- Prinzip der Erfahrungs- und Handlungsorientierung
- Prinzip der Reflexion

- Prinzip der Verstandigung

- Prinzip der Wertorientierung

7.1.1 Prinzipien der Mehrperspektivitat & der Erfahrungs-/

Handlungsorientierung

Sport hat verschiedene Sinnrichtungen, die von den Kindern erfahren werden sollen. Dazu
soll Sportunterricht mehrperspektivisch gestaltet werden, damit eben jener spannend,
leistungsorientiert, lustvoll, kunstvoll,... erlebt werden kann. Da Einsichten umso
,=uberzeugender und stabiler [sind], je weit reichender sie auf eigener, sozusagen leibhaftiger
Erfahrung beruhen® (Brautigam,S. 87) ist der Sportunterricht nach dem Prinzip der
Erfahrungs- und Handlungsorientierung auch so zu gestalten, ,dass er hinreichend offene
und interessante Bewegungsaufgaben und -probleme bereitstellt, in denen sich die Schiler
aktiv einen Zugewinn an Erkenntnissen und Einsichten erarbeiten kénnen.“ (Brautigam, S.
87). Aber nicht nur der Unterricht sollte abwechslungsreich, erfahrungs- und
handlungsorientiert gestaltet sein, sondern auch eine Unterlage zur Unterstitzung des
Sportunterrichts.

Die Aufgaben- und Fragestellungen sind daher im Umsetzungsbeispiel unterschiedlich
gestaltet:

- Auf Seite 2 (Abbildung 7) sollten Fragen zur Person in Form eines Luckentextes
beantwortet werden.
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- Auf Seite 2 (Abbildung 7) soll ein Bild ,Das bin ich beim Sporttreiben“ gemalt werden.

- Auf Seite 3 (Abbildung 8) sollen mehrere bequeme Tatigkeiten und deren jeweilige
bewegte Alternative miteinander verbunden werden (z.B. Lift fahren - Treppe steigen).

- Auf Seite 4 (Abbildung 9) gilt es ein Wortsuchratsel zu l6sen.
- Auf Seite 6 (Abbildung 10) wird gemalt.

- Auf Seite 7 und 8 (Abbildungen 11 und 12) sind offene Antworten auf unterschiedliche
Fragestellungen zu geben.

- Auf Seite 9 (Abbildung 13) mussen falsche Verhaltensweisen in Bilder erkennt werden.
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Abb. 7: Umsetzungsbeispiel Abb. 8: Umsetzungsbeispiel
~SpoBeLis* (Seite 2) ~SpoBeLis* (Seite 3)
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Abb. 9: Umsetzungsbeispiel Abb. 10: Umsetzungsbeispiel
~opoBelLis* (Seite 4) ~opoBelLis* (Seite 6)
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Abb. 11: Umsetzungsbeispiel Abb. 12: Umsetzungsbeispiel
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Abb. 13: Umsetzungsbeispiel ,SpoBeLis* (Seite 9)
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Des weiteren gibt es verschiedene Aufgabenstellungen zu erfullen (z.B. Schatzsuche in der
Natur auf Seite 18), sowie Informationen und Handlungsanweisungen (z.B. Pulsmessen auf
Seite 22), Spielideen (z.B. Seite 20, 23, 27,...) und unterschiedliche Arten von
Fehlersuchbilder (Seite 21, 24,...) bei denen Gefahren oder Bewegungsfehler erkannt
werden sollen. Fragen sollen durch Lickentext ausflllen, ankreuzen, offene Antworten
geben, malen, einkreisen, unterstreichen und Text oder Bilder verbinden beantwortet werden.
Des ofteren muss fir die Antwort auch reflektiert und nachgedacht werden (,Uberlege,
welche guten und schlechten Erfahrungen, du beim Spielen gemacht hast® auf Seite 7,
-Welche Sportart mdéchtest du lernen?” auf Seite 19, ,Was konntest du héren/ ertasten?* auf
Seite 23, ,Wer kann dem Kind helfen?“ auf Seite 25).

Um den Schilerinnen die vielfaltigen Moéglichkeiten und Facetten Bewegung und Sport zu
betreiben und damit Erfahrungen zu sammeln naher zu bringen (,Blick Gber den Tellerrand®)
und gleichzeitig einen Bezug zum Lehrplan (2012) herzustellen, wurden die Inhalte des
Umsetzungsbeispiels in Bezugnahme auf die Erfahrungs- und Lernbereiche des Lehrplans
(2012) erstellt und ebenso in Bezugnahme auf die Erfahrungs- und Lernbereiche des
Lehrplans (2012) gegliedert. Das Umsetzungsbeispiel ist in 7 Kapitel unterteilt. Dabei
bestehen folgende Verbindungen zum Lehrplan (2012):

In Kapitel 1: ,Das bin ich“ werden Informationen zur Person zu den Themen
- Mein Steckbrief
- Ich mache Bewegung
- Ich mag Sport
- Ich kann schon
- Das bin ich! Das kann ich!

gesammelt. Die ersten 4 Abschnitte stehen am Anfang des Heftes (Seite 2- Seite 5). Der
letzte Abschnitt ,Das bin ich! Das kann ich!“ steht am Ende des Heftes (Seite 30f) und soll
hier den Lehrerlnnen Auskunft Gber die motorische Entwicklung des Kindes geben. Dieser 2-
seitige Feedback-Abschnitt basiert inhaltlich am Kinderturn-TestPLUS/ Modul 6-10 Jahre
(Bos et al., 2010), welcher wiederum auf dem Deutschen Motorik Test 6-18 (DMT 6-18) (Bos
et al., 2009) basiert. Im Gegensatz zum DMT 6-18 ist der Kinderturn-TestPLUS/ Modul 6-10
Jahre spezifisch auf die Vorraussetzungen der Altersgruppe der Zielgruppe des Heftes
zugeschnitten. Zusatzlich wurden ein paar Test-Ubungen aus dem Karlsruher Testsystem fiir
Kinder (KATS-K) (BOs et al. 2001) hinzugefligt. Auf diesen beiden Seiten besteht die
Méoglichkeit fur intraindividuelle Vergleiche durch Platz zum Eintragen von Messergebnissen
von vier verschiedenen Zeitpunkten. Da es sich bei den Test-Ubungen um eine Auswahl aus
bekannten wissenschaftlichen diagnostischen Verfahren handelt, gibt es jedoch auch die
Méglichkeit die Ergebnisse mit Normen zu vergleichen.
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In Kapitel 2: ,Spiele spielen® wird mit den Abschnitten
- Meine Lieblingsspiele
- So macht Spielen Spal}
- Fair spielen
- Ich weil3, ich weil3, was du nicht weif3t!

eine Beziehung zum Erfahrungs- und Lernbereich ,Spielen® aus dem aktuellen Lehrplan
(2012) hergestellt.

In Kapitel 2: ,Dies und das” beziehen sich die Abschnitte
- Zirkuskunste
- Schnurspringen
- Schnell wie der Wind
- So ein Affen-Zirkus

auf den Erfahrungs- und Lernbereich ,Motorische Grundlagen® aus dem aktuellen Lehrplan
(2012).

In Kapitel 3: ,Leistung zeigen® werden mit den Abschnitten
- Im Turnsaal
- Der springende Ball
- Wie ein Fisch im Wasser
- Ich mache eine Reise

Themen aus dem Erfahrungs- und Lernbereich ,Leisten“ aus dem aktuellen Lehrplan (2012)
erarbeitet.

In Kapitel 4: ,Erleben und Wagen*® sollen die Abschnitte
- Die Schatzsuche
- Neues Wagen
- Die blinde Schlange
- Sicher ist sicher!

eine Auseinandersetzung mit Themen des gleichnamigen Erfahrungs- und Lernbereich
,Erleben und Wagen“ aus dem aktuellen Lehrplan (2012) anregen.

In Kapitel 5: ,Gesund leben® geht es in den Abschnitten

- Mein Puls
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- Du fuhrst mich
- Richtig heben, tragen und sitzen
- Autsch!

um Themen aus dem gleichnamigen Erfahrungs- und Lernbereich ,Gesund leben® aus dem
aktuellen Lehrplan (2012).

In Kapitel 6: ,Wahrnehmen und Gestalten® soll in den Abschnitten
- Das Muskel-Morse-Alphabet
- Spieglein, Spieglein an der Wand
- Pantomime
- Tanz Star

die Aufmerksamkeit auf Themen des gleichnamigen Erfahrungs- und Lernbereichs
~Wahrnehmen und Gestalten® aus dem aktuellen Lehrplan (2012) gelenkt werden.

7.1.2 Prinzipien der Reflexion, der Verstandigung & der Wertorientierung

Die Kinder sollen jedoch auch aktiv zur Reflexion angeregt werden, damit sie den Zugewinn
an Erkenntnissen und Einsichten auch bewusst vollziehen und nachvollziehen kdnnen.
Unterschiedliche bis gegensatzliche Interessen und Anliegen von Lehrerlnnen und
Schilerlnnen oder auch von Schulerlnnen und Schilerlnnen kénnen zu
Verstandigungsproblemen, Missverstandnissen und Unmut bis hin zu unfairen Handlungen
fuhren. Situationen, die ,zwiespaltige Erfahrungen® bewirken, nennt Brautigam (S.88) dabei
als geeignete Situationen, in denen Schulerlnnen die eigene Wertorientierung entdecken,
erproben und Uberprifen konnen.

Die Aufgaben- und Fragestellungen im Umsetzungsbeispiel sollen daher zum nachdenken
und verstandigen anregen:

- Auf Seite 5 (Abbildung 14) werden die Kinder aufgefordert Sportarten, die sie schon kénnen
und Sportarten, die sie gerne lernen wirden aufzumalen.

- Auf Seite 6 (Abbildung 10) soll begrindet werden, welches Spiel warum zum
Lieblingsspiel auserkoren wurde.

- Auf Seite 7 (Abbildung 11) soll Uber gute und schlechte Erfahrungen beim spielen berichtet
werden.

- Auf Seite 8 (Abbildung 12) wird gefragt ,Was kannst du machen, wenn sich ein anderes
Kind beim Spielen unfair verhalt?“.
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- Auf Seite 12 (Abbildung 15) sollen verschiedene Laufzeiten (Sprint, Dauerlauf und
Zeitschatzlauf) zu unterschiedlichen Zeitpunkten eingetragen werden.

- Auf Seite 19 wird hinterfragt, wie eine neue Sportart gelernt werden kann.

- Auf Seite 25 wird das richtige Verhalten bei Unféllen thematisiert, sowie Wissen Uber
Schutzausristungen abgefragt.

- Auf Seite 30 und 31 besteht ebenfalls die Méglichkeit fur intraindividuelle Vergleiche durch
Platz zum Eintragen von Messergebnissen zu verschiedenen Zeitpunkten.

- Auf mehreren Seiten sollen beherrschte Bewegungsaufgaben angekreuzt, angemalt oder
unterstrichen werden (z.B. Seite 10, Seite 14, Seite 16).
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Abb. 14: Umsetzungsbeispiel Abb. 15: Umsetzungsbeispiel
~SpoBelLis* (Seite 5) ~SpoBeLis* (Seite 12)
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7.2 Theoretische Grundlagen - Teil Il im Umsetzungsbeispiel

Im Kapitel ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes - Teil
Il: Schwerpunktsetzung: Bewegung, Sport und Gesundheit” wurde mehr Uber die Chancen
von Bewegung und Sport in Form von deren derzeit bekannten Wirkungen auf die
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen geschrieben. Auf Basis dieser Erkenntnisse
wurden die Osterreichischen Empfehlungen fur gesundheitswirksame Bewegung (Titze et al.
2010) verfasst. Die dsterreichischen Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung
(Titze et al. 2010) wurden so formuliert, dass sie ein moglichst breites Spektrum der
Bevolkerung ansprechen, aber dennoch ein Minimum an Differenzierungen beinhalten.
Unabhangig vom Geschlecht sind sie in Empfehlungen fur Kinder und Jugendliche,
Erwachsene und altere Menschen unterteilt und sollten von jeder Person im Rahmen des
Méglichen umgesetzt werden. Um positive Effekte auf die Gesundheit zu erzielen, sollten
Kinder

- Taglich

- im Umfang von mindestens 60 Minuten

- mit mindestens mittlere Intensitat
korperliche aktiv sein.

Die empfohlene ,tagliche Dosis“ von mindestens 60 Minuten muss dabei nicht am Stlck
erreicht werden - einzelne, kiirzere Episoden kdnnen addiert werden.

Im Umsetzungsbeispiel befinden sich daher ab Seite 6 (Abbildung 10) bis Seite 29 am Ende
jeder Seite Boxen mit der Frage ,Wieviel Sport und Bewegung machst du?“. Dabei darf flir
jeweils 10 Minuten Sport oder Bewegung ein Kreis angekreuzt werden. Pro Tag stehen 6
Kreise zur Verfiigung. Wurden alle Kreuze an einem Tag angekreuzt, wurde die empfohlene
Bewegungsdosis von mindestens 60 Minuten/ Tag an diesem Tag erreicht.

Uber die Zusammensetzung der Bewegungsformen schreiben Titze et al. (2010, S. 29):
-ausdauernde, muskelkraftigende und knochenstarkende Aktivitaten [sind] die wichtigsten
Komponenten gesundheitswirksamer Bewegung.“ Zusatzlich empfehlen die Autoren,
Bewegungsformen, die die Koordination verbessern und die Beweglichkeit erhalten. Wie
bereits erwahnt, enthalten die &sterreichischen Empfehlungen flir gesundheitswirksame
Bewegung ein Minimum an Differenzierungen, um ein mdoglichst breites Spektrum der
Bevolkerung anzusprechen. Die Besonderheiten der Physiologie und Trainierbarkeit von
Kindern und Jugendlichen in den unterschiedlichen Entwicklungsstufen vom Saugling zum
Erwachsenen wurden dadurch nicht naher berticksichtigt. (Gezieltes) Korperliches Training
sollte jedoch immer alters- und entwicklungsgemaR erfolgen. Daher wurden die alters- und
entwicklungsbedingten Besonderheiten von Kindern und Jugendlichen in Bezug auf

Kirbes, St. (2014) 68



SpoBelis - Erstellung eines Sport- und Bewegungshefts als didaktisches Instrument in der Bewegungserziehung
von Volksschilerinnen und Volksschilern (3./4. Schulstufe)

kérperliches Training im Kapitel ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und
Bewegungsheftes - Teil lll: Besonderheiten von Physiologie und Trainierbarkeit von Kindern”
erlautert. Weitere grundlegende Uberlegungen betreffend dem Umsetzungsbeispiel
basierend auf der vorgestellten Theorie werden daher im nachsten Abschnitt erlautert.
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7.3 Theoretische Grundlagen - Teil lll im Umsetzungsbeispiel

Im Kapitel ,Theoretische Grundlagen zur Erstellung eines Sport- und Bewegungsheftes - Teil
[ll: Besonderheiten von Physiologie und Trainierbarkeit von Kindern” wurden eben jene
wichtigen und speziellen trainingswissenschaftlichen Grundlagen, die es beim
gesundheitsorientierten Training von Kindern zu berlcksichtigen gibt, vorgestellt. Die
wichtigsten Punkte seien hier nochmals zusammengefasst.

7.3.1 Koordination

.,Die intensivsten Entwicklungsphasen liegen flir die koordinativen
Leistungsvorraussetzungen zwischen dem siebten und zehnten beziehungsweise elften
Lebensjahr. Aufgrund der bis zur Geschlechtsreife fast vollstandige abgeschlossenen
morphologischen Entwicklung des Nervensystems und der in dieser Lebensphase
geringeren Bewegungsaktivitat ist die Gesamtentwicklung koordinativer Fahigkeiten in der
Halfte der Schulzeit bereits abgeschlossen.” (Pratorius, S. 25) Daher dirfen ,ausdauernde,
muskelkraftigende und knochenstarkende Aktivitaten* (Titze et al., 2010, S. 29), nicht allein
im Vordergrund stehen. Vielmehr gehort der Unterstlitzung einer mdglichst umfangreichen
Entwicklung koordinativer Fahigkeiten ebenso grofie Aufmerksamkeit geschenkt.

Daher werden entsprechende Aufgabenstellungen im Umsetzungsbeispiel mehrmals
angeboten. Einige Beispiele werden diesbezliglich nun aufgelistet:

- Auf Seite 10 (Abbildung 20) wird das Beherrschen von unterschiedlichen koordinativen
Fertigkeiten abgefragt.

- Auf Seite 11 (Abbildung 21) wird ein Reim zum Schnurspringen vorgestellt.

- Auf Seite 13 (Abbildung 22) werden die Fantasie angeregt und Orte/ Gegenstande zum
Klettern, Schwingen und Hangeln hinterfragt.

- Auf Seite 14 (Abbildung 23) soll der richtige Bewegungsablauf unterschiedlicher
Turnibungen erkannt und zugeordnet werden. Zusatzlich wird das Beherrschen der
Turnlibungen abgefragt.

- Auf Seite 15 (Abbildung 24) werden koordinative Fertigkeiten im Umgang mit dem Ball
hinterfragt und Ubungsbeispiele aufgezeigt.

- Auf Seite 20 (Abbildung 25) soll ein Parcours ,blind“ bewaltigt werden.

- Auf Seite 27 (Abbildung 26) sollen Bewegungen eines anderen Kindes spiegelverkehrt
nachgeahmt werden.

- Auf Seite 29 (Abbildung 27) wird zum Tanzen angeregt.
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7.3.2 Ausdauer

Beim Ausdauertraining qilt es in diesem Alter hauptsachlich eine Besonderheit zu
bertcksichtigen: Belastungen im anaerob laktaziden Bereich stellen fur Kinder keine
physiologische Belastung dar. Belastungsintensitaten bis 80% der maximalen
Sauerstoffaufnahme und kurze intensive Aktivitaten, die nicht zur vélligen Ausbelastung
fuhren, sind jedoch vollkommen altersgerecht und wiinschenswert (Weineck 2004, S. 217f).

Im Umsetzungsbeispiel werden daher kurze Tempolaufe, Zeitschatzlgufe und Ausdauerlaufe
z.B. auf Seite 12 (Abbildung 15) thematisiert. Lange Tempolaufe werden ausgespart.

7.3.3 Kraft

Laut Ehlenz, Grosser & Zimmermann (1998, S.215) liegt ,der Beginn der Trainierbarkeit der
Kraft [...] um das 7.- 9. Lebensjahr®. Dabei ist jedoch zu berlcksichtigen, dass die
»individuelle Belastbarkeit des Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und Banderapparates [...] flr
die Trainingsgestaltung vor allem im Kindes- und Jugendalter die limitierende
LeistungsgrofRe” darstellt (Weineck, 2004a, S. 107). Da Krafttraining im Kindes- und
Jugendalter zwar enormes Potential besitzt, zu einer positiven Entwicklung des
heranwachsenden Menschen beizutragen, daflir jedoch ein zielorientiertes, altersgemafes
und vor allem {berwachtes Trainingsprogramm unbedingt vorauszusetzen ist, um
Uberlastungsschaden auszuschlieBen, werden im Umsetzungsbeispiel keine expliziten
Kraftlibungen thematisiert oder eingefordert.

7.3.4 Schnelligkeit & Reaktionsschnelligkeit

Von besonderer Bedeutung fir das koérperliche Training von Kindern und Jugendlichen ist
das Schnelligkeitstraining, da Schnelligkeit im Erwachsenenalter, im Gegensatz zu Ausdauer
und Kraft, nur noch gering gesteigert werden kann (vgl. Weineck, 2004, S.78; Hollmann &
Hettinger, 1980, S.288; etc.). ,Der grélite Entwicklungsschub fir die Aktionsschnelligkeit wird
in Abhangigkeit von der neuro-muskularen Entwicklung im frihen Schulalter, das Maximum
im spaten Schulalter erreicht.“ (Hebestreit, 2002, S.9) Darum sind im Umsetzungsbeispiel
auch mehrere ,,Ubungen mit Schnellkraftcharakter und hoher Intensitat” (Hebestreit, 2002, S.
10) zu finden. Da man sich in der Literatur nicht einig ist, ob die Reaktionsschnelligkeit der
Schnelligkeit oder der Koordination zugeordnet werden soll (vgl. z.B. Hebestreit, 2002, S.
10), Uberschneiden sich im Umsetzungsbeispiel einige Ubungen fiir die Schnelligkeit & die
Reaktionsschnelligkeit mit Ubungen fiir die Koordination. Einige Beispiele aus dem
Umsetzungsbeispiel sind hier zusammengefasst:
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- Auf Seite 10 (Abbildung 20) wird das Beherrschen von unterschiedlichen koordinativen
Fertigkeiten abgefragt, unter anderem werden dabei Fahigkeiten, die
Reaktionsschnelligkeit erfordern, abgefragt.

- Auf Seite 11 (Abbildung 21) wird ein Reim zum Schnurspringen vorgestellt.

- Auf Seite 12 (Abbildung 15) sollen kurze Tempoldufe und Zeitschatzlaufe absolviert
werden.

- Auf Seite 14 (Abbildung 23) soll der richtige Bewegungsablauf unterschiedlicher
Turnibungen erkannt und zugeordnet werden. Zusatzlich wird das Beherrschen der
Turnidbungen abgefragt.

- Auf Seite 15 (Abbildung 24) werden koordinative Fertigkeiten im Umgang mit dem Ball
hinterfragt und Ubungsbeispiele aufgezeigt. Auch hier werden unter anderem wieder
Fahigkeiten, die Reaktionsschnelligkeit erfordern angesprochen.

7.3.5 Beweglichkeit

Da die Beweglichkeit bis zum frihen Schulkindalter grundsatzlich gut ausgepragt ist, die
ersten Bewegungseinschrankungen in der Regel erst mit dem spaten Schulkindalter
einsetzen und Beweglichkeitstraining in Hinblick auf die Pravention vor muskularen
Disbalancen in diesem Alter zwar begonnen werden sollte, dies jedoch in Form von aktiven
Dehnlibungen unter Uberwachung stattfinden sollte (vgl. Geiger, 1999; Grosser, Starischka &
Zimmerman, 2001,...), wurden keine gezielten Ubungen zur Férderung/ Erhaltung der
Beweglichkeit in das Umsetzungsbeispiel integriert.
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8. Zusammenfassung und Ausblick

Laut den oOsterreichischen Empfehlungen fur gesundheitswirksame Bewegung (Titze et al.,
2010) sollen Kinder taglich mindestens 60 Minuten mit mittlerer bis hoher Intensitat aktiv
sein. Wie eingangs erwahnt, werden diese Empfehlungen an Werktagen im Durchschnitt um
etwa 25% unterschritten (Hochrechnung aufgrund von Werten aus der
Zeitverwendungsstatistik 2008/2009, Statistik Austria, 2011). Da sowohl die physische, als
auch die mentale Gesundheit von Kindern und Erwachsenen laut mehreren Studien positiv
mit dem Fitnesszustand der selben zusammenhangen (z.B. Dreyhaupt et al., 2012, Lobelo et
al., 2010), jedoch zum Erzielen der Gesundheitswirkungen von Bewegung und Sport in der
Regel das oben erwahnte Minimum an koérperlicher Aktivitat erreicht werden muss, ist das
Nicht-Erreichen des Minimums an korperlicher Aktivitat ein bedenklicher Trend. Diesem
negativen Trend kdonnen vorausschauende Elternteile, Freunde und Bekannte
entgegenwirken, in dem sie ausreichend Bewegung bei Kindern fordern und fordern. Die
Institution Schule hat dabei jedoch die groRartige Méglichkeit Kindern aus allen Schichten,
mit unterschiedlichsten Voraussetzungen eine empfehlenswerte Richtung zu weisen. Ein
Schulbuch oder eine erganzende Unterlage fir das Unterrichtsfach Bewegung und Sport
kdénnten bei der Umsetzung unterstitzen. In den Online-Schulbuchlisten des 6bv und des
BMUKK wird kein einziges Schulbuch flr das Unterrichtsfach Bewegung und Sport
angefuhrt. Als ergéanzendes Unterrichtsmaterial fur dieses Schulfach gibt es lediglich das
Bewegungstagebuch vom Bundesministerium flr Unterricht, Kunst und Kultur (2010), das
inhaltlich ein reines Feedbackinstrument darstellt und am alten Lehrplan orientiert ist. Der
neue Lehrplan unterscheidet sich unter anderem wiederum deutlich vom alten Lehrplan
durch die Orientierung am Doppelauftrag von Bewegung und Sport, die Gliederung in 6
Erfahrungs- und Lernbereiche mit ihren fachspezifischen und facheribergreifenden
Lernzielen, die angebotenen Umsetzungsbeispiele und die Implementierung aktueller
didkatisch-methodischer Leitvorstellungen. Fir die Erstellung einer neuen erganzenden
Unterlage fir das Unterrichtsfach Bewegung und Sport mit einer Orientierung am neuen
Lehrplan ist daher auch eine Kenntnis der aktuellen fachdidaktischen Entwicklungen
Voraussetzung.

In den letzten beiden Jahrzehnten wurden auf fachdidaktischer Ebene die dem
Sportunterricht immanenten Kontroversen zwischen materialen und formalen
Bildungsaspekten bzw. Sport als Pflichtveranstaltung und Sport als subjektive Sinnerfiillung
(Scheid& Prohl, 2012) unter der Phrase ,Doppelte Paradoxie des Sportunterrichts“ diskutiert.
Unterschiedliche Handlungskonzepte versuchten dabei mit mehr oder weniger konkreten
Handlungsanweisungen einen Weg in die eine oder andere Richtung zu weisen. Gegen die
Jahrtausendwende keimte jedoch ein neuer Gedanke auf. Sportunterricht sollte nun nicht
mehr ein entweder-oder, sondern fortan ein sowohl-als-auch bedienen (vgl. z.B. Scherler,
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1997). ZeitgemalRer Sportunterricht geht sogar noch einen Schritt weiter und soll sowohl
materiale, als auch formale Bildungsaspekte bedienen, sowie Elemente zur allgemeinen
Bildung und zur Bewegungsbildung integrieren. Dieser Auftrag wird in der Literatur als ,Der
Doppelauftrag des Erziehenden Sportunterrichts“ gehandelt. Durch die Erziehung zum Sport
soll die personliche Sinnhaftigkeit von Sport entdeckt werden (Scheid & Prohl, 2012). Die
Erziehung durch Sport soll die Fahigkeit zur Selbstbestimmung, die Fahigkeit zur
Mitbestimmung und die Solidaritatsfahigkeit schulen (Klafki, 2007 in Scheid & Prohl, 2012).
Bei der Umsetzung des Doppelauftrags des Erziehenden Sportunterrichts gibt es wiederum
gewisse Prinzipien zu beachten. Scheid & Prohl (2012) bleiben dabei eher theoretisch und
nennen diesbezlglich das Prinzip der absichtlichen Unabsichtlichkeit, das Prinzip der Einheit
von Lehren und Erziehen und das Prinzip der Gleichrangigkeit von Weg und Ziel. Im
Unterschied dazu gibt Brautigam (2011) mit seinen Prinzipien der Mehrperspektivitat, der
Erfahrungs- und Handlungsorientierung, der Reflexion, der Verstandigung und der
Wertorientierung eher konkrete Handlungsanweisungen. Die Prinzipien von Scheid&Prohl
(2012) und die Prinzipien von Brautigam (2011) sollten dabei nicht als konkurrierend,
sondern als sich-ergdnzend betrachtet werden.

Da Sport durch ein sehr vielseitiges Auftreten gepragt ist, bei dem sich manche Interessen
erganzen und andere sich wiederum widersprechen, wurde fiur das Umsetzungsbeispiel
dieser Arbeit ein Schwerpunkt ausgewahlt: ,Bewegung, Sport und Gesundheit®. Gesundheit
wurde in dieser Arbeit als ein veranderbarer und sich auch laufend verandernder Zustand
~.des objektiven und subjektiven Befindens eine Person, der gegeben ist, wenn diese Person
sich in physischen, psychischen und sozialen Bereichen ihrer Entwicklung in Einklang mit
den Mdoglichkeiten und Zielvorstellungen und den jeweils gegebenen &aulleren
Lebensbedingungen befindet.“ definiert (Hurrelmann, 2000). Der Schwerpunkt ,Gesundheit"
wurde vorallem aufgrund der bekannten, positiven Auswirkungen von Bewegung und Sport
auf die Gesundheit eines Individuums ausgewahlt. Diese verschiedenen, positiven Effekte
von korperlicher Aktivitat auf die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen wurden bereits
durch mehrere Studien (vgl. z.B. US Department of Health and Human Services, 2008)
belegt. Diesbezlglich wurden eine verbesserte kardiorespiratorische und muskuldre Fitness,
verbesserte kardiovaskulare Biomarker, verbesserte metabolische Biomarker, eine positive
Korperzusammensetzung, verbesserte skelettale Gesundheit sowie positive Auswirkungen
von Bewegung und Sport auf die mentale Gesundheit eines Kindes festgestellt. In anderen
Worten heift das, dass die aus der Auslbung von Bewegung und Sport resultierende
Erhéhung des individuellen Fitnesszustandes eines Kindes positive Auswirkungen auf die
Koérperzusammensetzung, das psychische Wohlergehen, bestehende bzw. sich erst
entwickelnde Risikofaktoren fir Herz und Gefal} Erkrankungen, die skelettale Gesundheit
und anscheinend ebenso auf die akademische Leistung des Kindes hat. Sport im Kindesalter
scheint daher auch als Praventions- und InterventionsmalRnahme in Bezug auf einzelne
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Komponenten des metabolischen Syndroms oder deren Summe geeignet zu sein. Ein
verringertes Frakturrisiko im Kindesalter ist erwiesen, eine praventive Langzeitwirkung
bezliglich Osteoporose im Alter wird vermutet, ist jedoch aufgrund fehlender Langzeitstudien
noch nicht erwiesen. Wie sooft ist jedoch auch hier die Dosis entscheidend. Um positive
Effekte auf die Gesundheit zu Erzielen, sollten Kinder taglich im Umfang von mindestens 60
Minuten mit mindestens mittlerer Intensitat korperlich aktiv sein. Laut den &sterreichischen
Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegungen (Titze et al.,, 2010) soll sich die
Bewegung auferdem vorwiegend aus ausdauernden, muskelkraftigenden und
knochenstarkenden Aktivitdten zusammensetzen. Bewegungsformen die die Koordination
verbessern und die Beweglichkeit erhalten werden zusatzlich empfohlen.

Um ein Moglichst breites Spektrum der Bevdlkerung zu erreichen, beinhalten die
Osterreichischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung ein Minimum an
Differenzierung. Da das Umsetzungsbeispiel zumindest altersspezifisch auf eine sehr
spezielle Zielgruppe gerichtet ist, sollen wichtige alters- und entwicklungsbedingte
Besonderheiten von Kindern im friihen (und spaten) Schulkindalter in Bezug auf kérperliches
Training etwas differenzierter betrachtet werden. Mit Kindern im frilhen Schulkindalter sind
Kinder im kalendarischen Alter von 6-10 Jahren gemeint. Das spate Schulkindalter umfasst
den Zeitraum vom 10. Lebensjahr bis zum Eintritt in die Pubertat. Aufgrund der mdglichen
Differenz von kalendarischen und biologischen Alter kénnen sich Kinder im selben
kalendarischen Alter in unterschiedlichen Entwicklungsstufen befinden (Weineck, 2004a):
Neben der Kérper- und KopfgréoRe verandert sich auch das Koérpergewicht. Da sich die
einzelnen Korpersegmente unterschiedlich schnell entwickeln, verandern sich auch die
Korperproportionen wahrend dem Koérperwachstum. Aufgrund des Kérperwachstums ist auch
der passive Bewegungsapparat Veranderungen unterzogen. Die Empfindlichkeit des
Gewebes verhalt sich dabei proportional zur Geschwindigkeit des Wachstums. Dadurch sind
Kinder im Falle unphysiologischen Trainings in hdherem Male als Erwachsene der Gefahr
von Uberlastungsschaden ausgesetzt. Besonders zu beachten ist die physiologische
Belastung des Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und Banderapparates. Das Herz-Kreislauf-
System und das Atmungssystem entwickeln sich parallel zur Entwicklung des
Gesamtorganismus. Das Gehirn entwickelt sich auBerst schnell. Versdumnisse der
koordinativen Ausbildung kénnen spater nur noch schwer nachgeholt werden. Da das
Wachstum bereits von Haus aus einen erhdhten Grundumsatz mit sich bringt, sind
ausreichende Belastungspausen wichtig um die vorhandenen Ressourcen nicht
Uberzustrapazieren. Die Fahigkeit zur Laktateliminierung und die Erholungsféahigkeit sind
noch verringert (Bormann, Pahlke, Peters 1981 in Weineck, 2004b). Konkret ergeben sich
daraus fir die Praxis folgende Hinweise: Ausdauertraining - mit Ausnahme von
Ausdauertraining im anaerob laktaziden Bereich - ist uneingeschrankt zu empfehlen.
Krafttraining sollte nur in Form von gezielten, altersgemaflen und Uberwachten
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Trainingsprogrammen stattfinden. Schnelligkeitstraining ist von besonderer Bedeutung und
aufgrund des hohen koordinativen Anteils sehr zu empfehlen. Ebenso sollte das Training der
Reaktionsschnelligkeit aufgrund des hohen koordinativen Anteils einen besonderen
Stellenwert einnehmen. Aktives Beweglichkeitstraining sollte nun unter Anleitung im Hinblick
auf Pravention vor muskularen Dysbalancen eingefuhrt werden.

Ziel dieser Arbeit war die auf der vorgestellten Literatur basierende Erstellung eines Sport-
und Bewegungsheft als erganzendes Unterrichtsmaterial flir das Fach Bewegung und Sport
in der 3./4. Schulstufe. Das Bewegungstagebuch vom Bundesministerium fir Unterricht,
Kunst und Kultur (2010) orientiert sich am alten Lehrplan, stellt inhaltlich lediglich ein reines
Feedbackinstrument dar und entspricht nicht den aktuellen fachdidaktischen Entwicklungen.
Das Umsetzungsbeispiel soll sich vorallem in diesen Kritikpunkten vom Bewegungstagebuch
(Bundesministerium fur Unterricht, Kunst und Kultur, 2010) unterscheiden. Die Unterlage soll
Volksschilerinnen und Volksschilern der 3./4. Schulstufe die Mdoglichkeit geben, die
personliche Sinnhaftigkeit von Bewegung und Sport zu entdecken und zu erweitern, indem
Anregungen zum Ausprobieren von unterschiedlichen Sinnrichtungen von Bewegung und
Sport angeboten werden. Die personliche Sinnhaftigkeit von Bewegung und Sport soll so
entdeckt, bestatigt und gefestigt werden und damit den Grundstein flr lebenslanges
Sporttreiben legen. Das Beispiel wurde basierend auf der vorgestellten Fachliteratur erstellt.
Eine zentrale Intention bei der Erstellung des Umsetzungsbeispiels ,SpoBelis“ war es, die
gesundheitswirksamen Effekte von Bewegung und Sport mit einzubeziehen.

Heraus kam eine 32-seitige, farbige Unterlage im DIN A4-Format. Die Produktion und
anschlielende zur Verfligungsstellung der das Unterrichtsfach Bewegung und Sport
erganzenden Unterlage an Kinder der 3./4. Schulstufe ware winschenswert. Um eine
moglichst grolRe Akzeptanz der Unterlage bei Kindern zu erreichen, ware eine kindgerechte
lllustration der Unterlage sowie ein Testlauf mit anschlieRender Evaluation zu begrufRRen.
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Abstract

Die Empfehlungen flr gesundheitswirksame Bewegungen werden von Kindern der 3./4.
Schulstufe werktags durchschnittlich um rund 25 Prozent unterschritten. Bewegung und
Sport im empfohlenen Umfang und der empfohlenen Intensitat sind eine Voraussetzung flr
positive Effekte auf die Gesundheit derselben. Ein Sport- und Bewegungsheft als
erganzendes Unterrichtsmaterial fir das Fach Bewegung und Sport in der 3./4. Schulstufe
kann Kindern die Mdglichkeit geben, die persdnliche Sinnhaftigkeit von Bewegung und Sport
zu entdecken und zu erweitern, indem Anregungen zum Ausprobieren von unterschiedlichen
Sinnrichtungen von Bewegung und Sport gegeben werden und so den Grundstein fur
lebenslanges Sporttreiben legen. Der Umfang der Bewegungsausibung kann nebenbei
bewusst gemacht werden. Bisher existiert in Osterreich kein entsprechendes Schulbuch und
keine adaquate ergdnzende Unterlage flir das Unterrichtsfach Bewegung und Sport. Ein
Beispiel fur eine entsprechende Unterlage wurde nach hermeneutischer Aufarbeitung der
aktuellen Fachliteratur zu den Themen ,Didatik-Methodik® und ,Besonderheiten in der
Trainierbarkeit und Physiologie von Kinder* erstellt. Eine zentrale Intention bei der Erstellung
des Unterlagenbeispiels war es, die gesundheitswirksamen Effekte von Bewegung und Sport
einzubeziehen. Heraus kam eine 32-seitige, farbige Unterlage im DIN A4-Format. Die
Produktion und zur Verflgungsstellung der das Unterrichtsfach Bewegung und Sport
erganzenden Unterlage an Kinder der 3./4. Schulstufe ware winschenswert. Um eine
moglichst grole Akzeptanz der Unterlage bei Kindern zu erreichen, ware eine kindgerechte
lllustration der Unterlage sowie ein Testlauf mit anschlieRender Evaluation zu begrufRRen.
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Das bin ich

Mein Steckbrief

Ich heil3e

Ich bin Jahre alf.

lch habe am . : Geburtstag.

lch wohne in

Ich trainiere in einem Sportverein:

O Ja, ich trainiere

in

Das bin ich beim Sport treiben:



Das bin ich
Ich wache Beweqguhg

Bewegung ist gesund und halt dich fit. Wie kannst du weniger Bewegung durch
mehr Bewegung ersetzen?

Ordne zu und erganze!

weniger Bewequing
Lift fahren=
mit dem Auto in die Schule fahren
Pause vor dem Fernseher machen
sitzen

stehen

mehr Beweguing

hUpfen

Treppen steigen

auf einem Bein balancieren

bewegte Pause machen

zU FuB in die Schule gehen




S
: Ich wag Spar%

. Manchmal ist Sport spannend. Manchmal ist Sport anstrengend. Wie hast du
. Sport schon erlebt?

Kreise alle Worter ein, die du mit Sport verbindest!

L]
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

é N
Kreise ein!
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Das bin ich
Ich kkanwn schon

Uberlege dir, welche Sportarten du schon kannst und welche du hoch gerne ler-
nen mochtest.

Zeichne in die Kastchen, was du schon kannst und was du gerne lernen méch-
test!

Ich kann schown: Das mochte ich lernen:

Ich kawnn schown: DPas mochte ich lernen:




Du kennst bestimmt viele Spiele. Was ist dein Lieblingsspiel? Hast du schon einmal
Uberlegt welche Spiele du allein, zu zweit oder zu mehrt spielen kannst?

Dieses Spiel heil3t:

Wie geht das Spiel?

Dieses Spiel heil3t:

Wie geht das Spiel?

lch mag das Spiel, well

lch mag das Spiel, well

Fir 1O Mihu&em

Sport oder Bewegung darfst

du 1 KT‘Q&ZS ausmalen.

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
O0000O0 0OO0O0O0O0O 000000 000000 O00O00O0 OOOO00O OOOO00O

Manchmal ist Sport anstregend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Uberlege, welche guten und schlechten Erfahrungen, du beim Spielen gemacht
hat. Schreibe oder male, was dir einfallt!

Wei3t du, was ,fair spielen” bedeutet?
Wenn ich ,fair spiele”, verhalfe ich mich beim Spielen:  Bcri !

O richtig. Sport oder

Minukbein

Bewegung darfst
O falsch. du 1 Krﬁis ausmalemn .

Wieviel Sport und Bewegung machst due

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
OO0000O0 OOO0O0OO 000000 000000 OO0000O0 OO0O0O00O OOO00OO

Manchmal ist Sport entspannend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Spiete. spiei.ah
Falr SF.'E,@.LQM

Kreise ein, wie man sich richtig verhalt!

(~ Zeichnungen: )
Bilder zum einkreisen malen
Thema ”"Beim Fufiball-/Handballspielen”

Trainer oder Elternteil: lobt, baut auf/ trostet, motiviert/ feuert an, schimpft ins Spielfeld “

Kind: hilft Gegner auf, freut sich (iiber ein Tor), lauft mit Freude, reicht Gegner die Hand
(Handshake), foult Gegner offensichtlich, lacht Gegner offensichtlich aus”

-

-

Was kannst du machen, wenn sich ein anderes Kind beim Spielen unfair vernalte

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch
OO00000 OO00O0O0O OOO0O00O

Donnerstag
OO00000O

Freitag Samstag Sonntag
O00000 0OOOO0O OOO0OOO

Manchmal ist Sport lustig.

Mein Erlebnis der Woche war:




Versuche ein neues Spiel zu finden. Frage dazu andere Kinder in deiner Klasse, ob
Sie ein Spiel kennen, dass du nicht kennst oder erfinde ein neues Spiel!

Wie heiBt das neue Spiel?

Wo kann das Spiel gespielt werden?

Wie geht das Spiele

Schreibe oder zeichne hier die wichtigsten Spielregeln auf:

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
O0000O0 0OO00O0O0O OO0OOOO 000000 O00O0O0O0 OOOO0O0O0 OOOO0O0O

Manchmal mache ich Sport mit anderen Kindern.

Mein Erlebnis der Woche war:




:  Dies und das
Lirkuskunste

- Im Zirkus kannst du tolle Kunststiicke sehen. Der Clown jongliert mit Tchern und
. Ballen. Die Artisten balancieren auf dinnen Seilen. Tiger springen durch Reifen.
. Kannst du das auch?

- Probiere diese Kunststiicke und kreise alle Kunststicke bunt ein, die du geschafft

- hast!
¢ N TN
— Bdlle 4 einBuch
, \ Ijonglierenll auf dem l
i Tucher i Kopf
jonglieren i \balanciereng
\ V4 « _
e NN V4 i 1
£ Jounglier- § 0 OUBOer:Eer 0
teller auf .
i sinem Stab | \bolonCIeren'
\balanciereng / = \\ - 7
-
N - ’/ N i Pedalo i : :
Finrad fahren | (( Zcichnung: A
l fah l \ y Ronald McDonald
\O ren y’ - mit kleinem Hut
- joungliert mit der re-
chten Hand die Bille
und halt das Schild

mit der linken Hand

Bewegung ist gesund! Deshalb mache ich viel Bewegung und treibe Sport!

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
000000 OOOO0O0O OOOOOO 000000 O00000O OO00O00O0 OOO0O00O

Manchmal ist Sport schon.

Mein Erlebnis der Woche war:




Dies und das
 Schiurs FereM

. Zum Schnurspringen bendtigst du nur eine Springschnur und etwas Platz. Du

. kannst allein oder mit anderen Kindern spielen. Wenn du alleine spielst drehst du
: selbst die Schnur. Wenn du mit anderen Kindern spielst, halt jeweils ein Kind ein

* Ende der Schnur. Die Schnur wird von deinen Mitspielern gedreht und du springst
- in der Mitte.

Versuche beim Springen den folgenden Reim aufzusagen. Kannst du dabei auch
: die angesagt Figuren nachmachen und beim Springen ein Bein heben, dein Alter;
- z4hlen oder einen Arm heben? Fallen dir noch andere Reime und Figuren eing  *

Teddybar, Teddybar, spring hinein
Teddybar, Teddybar, heb ein Bein
’ Teddybir, Teddybar, das andre Bein

Teddybar, Teddybar, wie alk bist du?
1,2,3,4,.(dein Alker)

Tecid,jbblr, Tecidjbblr, zelg ein’ Arm
Teddybdr, Teddybdr, den andren Arm
Teddybar, Teddybar, mach dich krumm
Teddybir, Teddybar, andersrum

Tecid,jbblr, Tecicijb ar,

Tecid,jbblr, Tecicijb ar,

~ Mit einer Schnur kannst du auch andere Spiele spielen.
Kreise alle Spiele ein, die du kennst:

Seits[oihv\e Seil rennen Seil kreisen Tauzichen

Figuren legen Seil breten Limbo

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
O00000 0OOOO0O0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0O00O

Manchmal ist Sport ein Erlebnis.

Mein Erlebnis der Woche warr:




Dies und das
Schinell wie der Wind

Du bendtigst eine sichere Strecke zum Laufen und eine Stopp-Uhr!

L
® e 0o 0006006000600 006000000000000000o0 ® & 6 6 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o o0

a )
Schinell wie der Wind
Ich bin so schnell wie der Wind und bendtige fur 10m aus der Bauchlage:

1. Versuch: Sekunden. Datum:
2. Versuch: Sekunden. Datum:
k3. Versuch: Sekunden. Datum: )
4 )

Rund um die Welk
Ich schaffe es, ohne Pause so viele Minuten zu laufen, wie ich Jahre alf bin:

1. Versuch: Ich bin Jahre alt und kann Minuten ohne Pause laufen.
2. Versuch: Ich bin Jahre alt und kann Minuten ohne Pause laufen.
3. Versuch: Ich bin Jahre alt und kann Minuten ohne Pause laufen.
N /
é )

Blick in die Zukunft
Deine Laufstrecke sollte ungefdahr 60 Schritte lang sein. Du brauchst einen
Startpunkt und ein Ziel. Laufe nun so schnell du kannst vom Start ins Ziel.

Leit: Sekunden

Versuche nun die selbe Strecke in 30 Sekunden zu laufen.

TatsAchliche Zeit beim 1. Versuch: Sekunden
TatsAchliche Zeit beim 2. Versuch: Sekunden
Tatsdchliche Zeit beim 3. Versuch: Sekunden

\_ J

Bewegung ist gesund! Deshalb mache ich viel Bewegung und treibe Sport!

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00O000O OO00OO0O OOOO00O 0]0]0]0]0]0) 000000 OOOOO0O OOO0O0OO

Manchmal ist Sport ermUdend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Dies und das
So ein Affen-Zirkus

Stell dir vor, du wéirst ein kleines Affchen!

-

Auf was kannst du hier klettern?

éa )
Wo wirdest du am liebsten spielen?
O am Spielplatz O im Wald O im Klassenraum O im Schulhof
O
\_ /
)

Wo kannst du hier schwingen?

Wo kannst du dich hier von , Ast zu Ast* hangeln?2

Was musst du zu deiner Sicherheit beachten?

Bewegung ist gesund! Deshalb mache ich viel Bewegung und treibe Sport!

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
O00000 0OOOOO0O OOOOOO 000000 O00000O 0OO0000O0 OOO0O00O

Manchmal mache ich allein Sport.

Mein Erlebnis der Woche warr:




Leistung zeigen
Im Turisaal

Welche Turnfiguren sind auf den Bildern zu sehen?

+ Verbinde die Bilder in der richtigen Reihenfolge und finde die Lésung! Kreise ein,
- was du schon kannst!

4 )
Zeichnung: je 4 Bilder zu den Turnfiguren malen

Handstand, Rolle rockwarts, Rolle vorwarts, Rad

,Bild3" ,, Bild2"" Bild4"* Bild1"
_________ (Handstand)
»Bild4" |, Bild1"" Bild3"" Bild2"
______________ (Rollerckwarts)
,Bild2" |, Bild4"" Bild1"" Bild3"
_____________ (Rollevorwarts)
»Bild1* |, Bild3"" Bild2"" Bild4"

__(Rad)

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00000 OOOOO0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0OO0O

Manchmal ist Sport anstregend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Leistung zeigen
Der springende Ball

Unterstreiche, was du kannst!

/

Wirf den Ball mit beiden H&dnden von unten hoch.

Lass den Ball einmal aufspringen. "z

\Fong den Ball im Stehen!

4 )

Spring Uber den aufspringenden Ball. Wirf den Ball mit beiden Hadnden von unten hoch.

~

Lass den Ball einmal aufspringen.

Spring ganz hoch.

Fang den Ball im Sprung!
J

Wirf den Ball mit beiden Hdnden von unten hoch.
Lass den Ball einmal aufspringen.
Dreh dich um.

Fang den Ball hinter deine RUcken!

\_ 4

~

Wirf den Ball mit beiden Hdnden von unten hoch.

/
Wirf den Ball mit beiden H&dnden von unten hoch.
Lass den Ball einmal aufspringen.

Strecke beide Arme gerade aus.

Fang den von deinen Hadnden abspringenden Ball!
\_

Lass den Ball auf deine ausgestreckten Arme fallen.

N\ Lass den Ball einmal aufspringen.
Setz dich hin.

Fang den Ball im Si’rzen/!

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag
O00000O OOOOOO O0000O 000000

Manchmal ist Sport ein Erlebnis.

Mein Erlebnis der Woche war:

Freitag Samstag Sonntag
O000O0O0 OO0OO0O0O0 OOOO0O0O




Leistung zeigen

Wie et Fisch im Wasser

Kreuze an, was du kannst! Nenne oder male 3 Baderegeln, die du kennstl!

Die Baderegeln Die Baderegeln Die Baderegelin

( Ich kann.. A
O 25 Meter in beliebigem Stil schwimmen
O 50 Meter ohne Armtatigkeit RUckenschwimmen
O 15 Minuten in beliebigem Stil Dauerschwimmen
O mindestens 5 Baderegeln nennen
O alle 10 Baderegeln nennen
O einen Sprung vom Beckenrand ins Wasser
O einen Sprung aus 1 Meter Hohe ins Wasser
O einen Kopfsprung aus 1 Meter Hohe ins Wasser
O einen Sprung aus 3 Meter Hohe ins Wasser

O eine Strecke von 10 Meter tauchen

\O tauchen und dabei einen Gegenstand aus 2 Meter Tiefe herauf holen

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00000 OOOOO0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOOOO0O

Manchmal ist Sport ermUdend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Leistung zeigen

Ich wmache cine Reise

. Stelle dir vor du machst eine Reisel

4 )
Wohin mochtest du reisen?

\_ _/

a4 N
Wie kannst du an dein Ziel gelangen?

Kreuze an und schreibe auf, wie du an dein Ziel gelangen kannst.

Unterstreiche alle Sportgerate, die du schon einmal benutzt hast!

O zu FuBB O Pedalo O Ski O Skateboard
O Einrad O Inline-Skates O Snowboard O Fahrrad
@)

Mein Lliebstes Sportgerat
Male ein Bild von dir auf deinem liebsten Sportgerdat!

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00000 OOOO0O0O OOOOOO 000000 000000 000000 OOO0O0O0O

Manchmal ist Sport schdn.

Mein Erlebnis der Woche war:




Erleben und Wagen
Die Schatzsuche

Im Freien gibt es viele Schatze zu entdecken. Sei ein Schatzjdger und begib dich
auf die Suche nach einem besonderen Schatz der Natur.

4 N\
Hier habe ich gesucht:
Kreuze an und schreibe auf, wo du nach deinem Schatz gesucht hast!

O im Wald O im Garten O im Hof O im Schuhof O am Spielplatz

O
- J

Mein Schakz
Hier kannst du deinen Schatz einkleben oder aufmalen:

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00000 OOOO0O0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0OO0O

Manchmal ist Sport entspannend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Erleben und Wagen
Neues Wagein

Neues lernen mach SpaB!

4 I
Uberlege!

Welche Sporkar& mochtest du lernen?

Warum willsk du diese Spor&ar& lernen?

Wer kanin dir dabet helfen?

Was bendtiqst du dafiir?

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
O0000O0 0OO00O0OO 0OO0O0O0OO 000000 O00000O OO0O0O00O0 OOOOO0O

Manchmal ist Sport lustig.

Mein Erlebnis der Woche war:




....“..............................................‘.....

Erleben und Wagen
Die blinde Schlange

Zum Spielen bendtigst du ein zweites Kind, einige Hindernisse und einen Schal.

e N
1. Baut gemeinsam einen Hindernis-Parcours (=Urwald aus Matten, Kissen, StUhlen,
Tischen,...) auf. Der Parcours bendtigt einen Start und ein Ziel (=Froschteich).

2. Ein Kind ist ,,die blinde Schlange”. Ein Kind ist ,,die Brilenschlange®.
3, Die blinde Schlange verbindet sich mit dem Schal die Augen.

4, Die Brillenschlange kann sehen und fUhrt die blinde Schlange durch den Ur-

wald zum Froschteich.
_ J

Achtung: Die Brillenschlagen muss gut auf die blinde Schlange achten. Die

blinde Schlage darf sich nirgends stoBen. Die blinde Schlange darf auch nicht
stolpern oder sturzen!

4 )

Name der blinden Schlange:

Name der Brillemschlange:

Welche Hindernisse konnte die blinde Schlange ohne zu stUrzen Uberwinden?

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
O00000 OOOOO0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0OO0O

Manchmal mache ich Sport mit anderen Kindern.

Mein Erlebnis der Woche war:




Erleben und Wagen

Sicher st sicher!

! Erkenne alle Gefahren und kreise sie rot ein!

(" Fehlersuchbild malen. Aufgabe: Gefahren erkennenl!* N

1 Wie sehen die Bodenbeldge (besonders an Gefahrenstellen) ausg”

1 Rutschbahn: Am Ende sollte lockerer Sand oder Hartgummiplatten liegen,
jedoch keine Sandspielfldche, da sonst spielende Kinder leicht verletzt werden
konnten.*

1 Klettereinrichtung: ZweckmdaBig ist eine lockere Sandfldche unter den Kletter-
gerdaten, keinesfalls ein harter Bodenbelag!*

(1 Im Spielplatzgebiet dUrfen keine scharfen Gegenstande (z.B. abgebrochene
Flaschen- hdlse) sein.”

1 Im Spielplatzgebiet durfen keine giftigen Pflanzen angepflanzt sein.*

1 Zur Fahrbahn hin muss ein Schutz angebracht sein (Achtung: Plotzliches Ren-
nen von kleinen Kindern auf die StraBe unterbinden!)*

1 Fest stehende Gerdte, wie Schaukel, Wippe usw. sollten, um Unfdlle zu vermei-
den, ab- seits von Fldchen fUr Bewegungsspiele und abseits der Sandspielfldchen
stehen.*

1 Schaukeln brauchen viel Platz — sie schwingen nach vorne und hin- ten wenigs-
tens 2,50 m aus!”

11 Gibt es noch andere Gefahrenquellen, auBer an den Spielgerdten selbst? (z.

B. rOck- sichtsloses Verhalten der Kinder untereinander, unzweckmaBige Kleidung

wie z.B. fehlen- de Schutzausristung)
\_ J

\

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
O00000 OOOO0O0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0OO0O

Manchmal mache ich allein Sport .

Mein Erlebnis der Woche war:




Gesund leben

Mein Puls :
« Bestimmt hast du schon einmal gehort, dass du einen Puls hast. Wei3t du, was der ¢
. Pulsiste !
e N
Ertaste deinen Puls an der Innenseite deines Handge- é )
lenks! BILD ,,Puls selbst nehmen*
malen!!
Setz dich dazu auf einen Stuhl vor einen Tisch. Lege
einen Unterarm auf den Tisch. Deine Handfladche schaut
nach oben. Lege nun deine andere Hand auf deinen
Unterarm, sodass die Fingerkuppen des Zeige-, Mittel-
und Ringfingers die Innenseite deines Unterarms knapp
unter deinem Handgelenk berUhren.
Kannst du deinen Puls spUren? \_ )
\_ J
4 N\

Miss deinen eigenen Puls!
Bitte ein zweites Kind um Hilfe. Ihr bendtigt eine Stoppuhr.

1.) Ertaste nun wieder deinen Puls.

Wenn das zweite Kinde ,los" sagt, beginnst du zu z&hlen!
2.) Das zweite Kind sagt ,los" und stoppt 60 Sekunden.

Nach 60 Sekunden sagt das zweite Kind ,,Stop*!*
3.) Wieviele Pulsschldge hast du in den 60 Sekunden gezahlte

Pulsschlage: Datum:
Pulsschlage: Datum:
Pulsschlage: Datum:
\_ J

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00000 OOOO0O0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0OO0O

Manchmal ist Sport entspannend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Gresund leben

Du fihrst mich

- Dieses Spiel kannst du in der Pause spielen. Du bendtigst dazu ein Kind, dem du
. vertraust. Das zweite Kind wird dich fUhren. Kannst du die ganze Pause mit ge-

. schlossenen Augen verbringen?

(Wer hat dich gefUhrte

a -

Wohin wurdest du gefUhrt?
O zur Tafel O
O zu meinem Platz O
\O in die Spielecke O
Was konntest du erfastene
O Schulbucher O Schuhe
O Jause O Tisch
O Tafelschwamm O
~ \O Stifte O
Was konntest du hdrene
O Vogel
O andere Kinder
O Wind
\ J

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag
O000O0O0 0OO00O0OO 0OO0O0O0OO 000000 O00O0O0O OOOOO0O

Manchmal ist Sport schon.

Mein Erlebnis der Woche war:

Sonntag
000000




Gresund leben
Richtiq heben, tragen und sitzen

Richtig heben, tragen und sitzen ist wichtig. WeiBt du, wie du es richtig machst?e

« Kreise grin ein, was richtig ist!
. Kreuze rot an, was falsch ist!

( )
pro Bewegung je zwei Bilder mit folgenden Bewegungen malen:
einmal richtig/ einmal falsch

1 Kind hebt Kiste mit Tennisbdllen
RUcken rund beim Heben + Knie gestreckt
RUcken gerade + Knie gebeugt

2 Kinder tragen Turnbank
Turnbank schleift beinahe am Boden + Rucken rund + Bank weit weg vom
Korper
Turnbank auf Bauchhdhe + Rucken gerade + Bank nahe am Korper

1 Kind tragt Schulrucksack
einseitig + Oberkorper zur Seite geneigt + Kopf in die andere Richtung
geneigt
beidseitig, Oberkdrper gerade + aufrecht + Kopf gerade

1 Kind sitzt auf Stuhl vor Schulbank
ganz vorne + RUcken rund + Kopf nach vorne geschoben
an RUckenlehne angelehnt + RUcken gerade + langer Hals

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00000 OOOO0O0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0OO0O

Manchmal mache ich allein Sport.

Mein Erlebnis der Woche war:




Gresund leben
Aubsch!

Kreise ein, wer oder was dem Kind helfen kann!

( )
Bild malen:
Kind ist bei Fahrrad fahren hingefallen und hat sich verletzt (blutendes Knie

Antworten rund um das Bild anordnen:
Rettung anrufen

Erwachsene holen

beruhigen und trosten

still sitzen bleiben bis Hilfe kommt
weiterfahren

(

Eis essen
auslachen
\_ Y,
)
Welche Schutzausristungen kennst du?
J

(
Wie kannst du solche Verletzungen verhindern?

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00000 OOOO0O0O OOOOOO 000000 O00000 000000 OOO0O0O0O

Manchmal ist Sport ein Erlebnis.

Mein Erlebnis der Woche war:




Wahriehmen und Gestalken
Pas Must{‘t&“Morse*Atpkabe%

. Zum Spielen bendtigst du ein zweites Kind. Leg dich auf den Boden. Am Besten
. legst du dich auf eine Decke oder auf einen Teppich. Das zweite Kind sitzt am
. Boden neben dir. Legt das ,,SpoBelis” mit dem Morse-Alphabet vor euch. ,,

* Das zweite Kind versendet nun ein Wort mit Hilfe des Morse-Alphabets an dich.
- Dazu be- rohrt dich das zweite Kind auf deinem rechten Unterarm. Eine kurze

. BerUhrung ist ein Punkt. Eine lange BerUhrung ist ein Strich. Wechselt die Position
. nach jedem Wort!

e KMIT wem hast du gespielte
Welches Wort wurde an dich versendet?¢
] )
5 Welches Wort hast du versendete
3 1.
- 2
3.
\_ J
a N\

Vorlage Morse-Alphabet malen

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00O00O0 OO0O0O0O0O OOOO00O 000000 000000 0OOO0OO0O OOO0O0OO

Manchmal ist Sport spannend.

Mein Erlebnis der Woche war:




Wahrnehmein und Grestalken
Spieglein, Spieglein an der Wand

Stell dir vor, du stehst vor einem Spiegel. Wenn du dich auf die Seite beugst, beug’r:
sich dein Spiegelbild auch auf die Seite. Wenn du springst, springt dein Spiegelbild.
auch.

Zum Spielen bendtigst du ein zweites Kind. Das zweite Kind macht verschiedene
Bewegungen vor. Du bist das Spiegelbild und machst die Bewegungen nach!

Zeichnungen
6 verschiedene Bilder mit Kindern in Bewegung vor einem Spiegel malen

Kind in Seitneige

Kind springt

Kind macht einen Hompelmann

Kind steht auf einem Bein und streckt beide Arme zur Seite
Kind kratzt sich wie ein Affe am Kopf und unter der Achsel
Kind macht einen Kopfstand

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
000000 OO00O0O0O OOOO0O 000000 000000 0OOOO00O OO0OOOO

Manchmal ist Sport lustig.

Mein Erlebnis der Woche war:




Wahrinehmen und Gestalken

Panbktominme

Zum Spielen bendtigst du 20 StUck Papier und Stifte.

fur 2-10 Spieler |

Vorbereitung
1. Jedes Kind Uberlegt sich verschiedene Geflhle.
2. Jedes Kind schreibt jeweils ein GefUhl auf einen Zettel und
faltet den Zettel.
Achtung: Jedes Wort ist geheim!
3. Schreibt verschiedene GefuUhle auf, bis alle Zettel beschriftet
und gefaltet sind.
4. Alle Zettel kommen in einen Topf.

Das 5PLQ.L
1. Setzt euch im Kreis auf.
2. Ein Kind zieht einen Zettel aus dem Topf. Das Kind liest das
GefUhl auf dem Zettel. Das Kind steht auf und stellt das Gefunl
ohne zu sprechen dar.

Das gezoqgene Grefihl ist streng geheim und darf

nicht von anderen Kindern qelesen werden!

3. Alle Kinder versuchen das Gefuhl zu erraten.
4. Das Kind, das das Gefuhl errdt, erndlt den Zettel.
5. Das Kind, das das GefUhl erraten hat, zieht den ndchsten
Lettel aus dem Topf und stellt das gezogene GefUhl ohne zu
sprechen dar.

Spielende
Das Spiel ist zu Ende, wenn alle Zettel aus dem Topf gezogen
und dargestellt wurden.

N J

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag  Sonntag
O00O000O0 OO00O0O0O OOO0O00O 0]0]0]0]0]) 000000 OOOOO0O OOO0OOO

Manchmal mache ich Sport mit anderen Kindern.

Mein Erlebnis der Woche war:




Tanz-Skar

. Kannst du den Code entschlUsselne Tanz mit!

Wahrinehmen und Gestalken

[ )

Bilder malen und Bewegungsaufgabe daneben setzen

Trommel = mit beiden Beinen aufstampfen
Xylophon = mit einem Bein aufstampfen

Dreiklang = vor dem Korper in die Hande klatschen
Trompete = Uber dem Kopf in die Hadnde klatsch

Erfinde deinen eigenen Tanz und male den Code auf!

-

J
C L)

Wieviel Sport und Bewegung machst du?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag  Freitag Samstag Sonntag
OO00000O OO00O0O0O OOOO00O 0]0]0]0]0]) 000000 OOOOO0O OOO0O0OO

Manchmal ist Sport spannend.

Mein Erlebnis der Woche war:

Rasseln = mit den Handen auf die Oberschenkel klopfen
\_ Y,

éa )

Bilder malen

Xylophon Trommel Xylophon Trommel Rasseln Rasseln Dreiklang Trompete

Xylophon Trommel Xylophon Trommel Rasseln Rasseln Dreiklang Trompete
\_ Y,
éa )




Das bin ich

Das bin itch! Das kann ich!

a )
Datum Datum Datum Datum
Kérpergewicht
(kg)
KérpergroBe
(cm)
BMI

6-Minuten-Lauf

(m)
20-Meter-Sprint

(sek)
Standweitsprung

(cm)
LiegestUtz

(Wh in 40 sek)

Sit-ups

(Wh in 40 sek)




Das bin ich

Das bin tch! Das kann ich!

Balancieren rGckwarts
(Schritte)
Seitliches Hin-/ und Herspringen
(Wh)
Hindernislauf
(sek)
Ball-Beine-Wand-Zielwurf
(Punkte)
Zielwerfen an die Wand
(Punkte)

Rumpfbeuge

(cm)

Datum Datum Datum Datum




