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«schule bewegt»: Das Programm (bis 2017)

Die Grundidee von «schule bewegt» ist einfach: Klassen oder Gruppen, die beim Programm
mitmachen, bewegen sich taglich mindestens 20 Minuten zuséatzlich zum obligatorischen
Sportunterricht. Dazu stehen den Lehr- und Betreuungspersonen direkt umsetzbare
Bewegungsideen und -materialien kostenlos zur Verfiigung.

Die Bewegungszeit kann wahrend des Unterrichts, in den Pausen, auf dem Schulweg oder als
Bewegungshausaufgabe stattfinden. Jede Klasse bzw. Gruppe bestimmt individuell, wie sie ihre tagliche
Bewegungszeit realisiert. Dies kann auch mit eigenen Bewegungsideen geschehen.

Kern des Programms sind die Module von «schule bewegt», die in Form von Kartensets mit vielfaltigen
Bewegungsubungen kostenlos an die Schulen abgegeben werden.

Es stehen insgesamt elf Bewegungsmodule und zwei Zusatzmodule zum Thema Ernahrung zur Verfligung. Die
Bewegungsideen sind kurz und kdnnen ohne Vorbereitung mit der Klasse umgesetzt werden.

Einige Module erfordern zusatzliches Bewegungsmaterial, das bei einer Teilnahme am Programm kostenlos
mitgeliefert wird (z. B. Footbags oder Springseile).

Erfolgsfaktoren

« Praktisch: Bewegungsideen konnen direkt umgesetzt werden

« Flexibel: Klassen setzen die tagliche Bewegung von mindestens 20 Minuten individuell
um.

« Stufengerecht: Module sind stufenbezogen oder kdnnen leicht angepasst werden.

» Kostenlos: Kartensets, Bewegungsmaterial und Broschuren stehen zur Verfligung

+ Erfolgreich: Rund 8500 Klassen sind mit «schule bewegt» aktiv, ca. 18 % der
Schulklassen in der Schweiz machen mit.

« Wirksam: 90 % der Klassen wollen auch kiinftig in Bewegung bleiben.

« Einfach: Anmeldung erfolgt klassenweise tber www.schulebewegt.ch
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Bewegungsempfehlungen der Hepa

Nach heutigen Erkenntnissen sollten Kinder und Jugendliche im Schulalter zusatzlich zu den
Alltagsaktivitaten mindestens eine Stunde taglich Aktivitaten mit mittlerer bis hoher Intensitat
durchfihren. Kinder im Primarschulalter sollten sich deutlich mehr bewegen. Zusatzliche Aktivitaten
bringen fir alle Altersgruppen weiteren gesundheitlichen Nutzen.

ia
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Flr eine optimale Entwicklung ist ein vielseitiges Bewegungs- und Sportverhalten notig. Dabei sollten im
Rahmen der «Minimalstunde» oder dartiber hinaus mehrmals pro Woche Tatigkeiten durchgefihrt werden,
welche die Knochen starken, den Herz-Kreislauf anregen, die Muskeln kraftigen, die Geschicklichkeit
verbessern und die Beweglichkeit erhalten.

Langdauernde Tatigkeiten ohne korperliche Aktivitat sollten so weit wie maglich vermieden werden und ab
und zu durch kurze aktive Bewegungspausen unterbrochen werden.

Schulklassen, die beim Programm «schule bewegt» mitmachen, bewegen sich tatlich mindestens 20
Minuten zusatzlich zum obligatorischen Sportunterricht und erfillen so einen Teil der
Bewegungsempfehlungen bereits im Schulalltag.

— Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch

Quelle: Sara Uwer, Programmleiterin «schule bewegt», BASPO (bis 2017)
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