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Wie hat sich die Ausdauerleistungsfahigkeit
der Kinder und Jugendlichen weltweit seit
1970 verandert?

1. Um 7% verbessert
2. Um 10% verschlechtert
3. Um 23% verschlechtert
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Tomkinson, G. R., & Olds, T. S. (2007). Secular changes in pediatric aerobic fithess test performance: the global
picture. Medicine and Sport Science, 50, 46-66.

25°455°527 Kinder & Jugendliche
(6-19 Jahre) aus 27 Landern




Mangelnde
Bewegung im Alltag

SITTING

Eating breakfast

SITTING SITTING
Slouching On the way to and
over a phone ‘ from school

SITTING < S SITTING
In front of AL L THAT & ey At school
ety TIME SPENT .u/
SITTING SITTING
In front of a After school doing
computer homework

Bild: www.standupkids.org
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In der Schweiz verbringen Jugendliche im Alter
zwischen 14-16 Jahren im Schnitt...

1. 5.3 Stunden pro Tag im Sitzen
2. 9.8 Stunden pro Tag im Sitzen
3. 13.5 Stunden pro Tag im Sitzen




Bewegungsverhalten von 6-16- ACTIVE

jahrigen Kindern und SCH@@L g
Jugendlichen in der Schweiz e EHBETT ” IIIIII

Hohe
Intensitat
Moderate 3%

Intensitat
7%

9.8
Std.

Bringolf-Isler et al. (2016)
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Risiko fiir Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen Sversirar

Knochengesundheit

Schulleistungen und kognitive Prozesse

depressive und angstverbundene Symptome

Physical Activity Guidelines Advisory Committee (2018)

Negative Effekte - Sitzen

[ 3 schlechtere Fitness

Ungunstige Korper-
zusammensetzungen

Hoheres Risiko fur
Herzkreislauf- und
Stoffwechselerkrankungen

Carson et al. (2016)
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Jugendlichen =

Die aktuellen Bewegungsempfehlungen der
WHO werden in der Schweiz...

1. von etwa 80% der Jugendlichen im Alter von
14-16 Jahren erreicht

2. von etwa 50% der Jugendlichen im Alter von
14-16 Jahren erreicht

3. von etwa 20% der Jugendlichen im Alter von
14-16 Jahren erreicht
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b
nnnnnnnnnnn

o6-7 Jahre 10-12 Jahre 14-16 Jahre

)O6

= Bewegungsempfehlungen erflllt

» Bewegungsempfehlungen nicht erfllt

Bringolf-Isler et al. (2016)
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Empfehlungen der WHO =

Nach den aktuellen Bewegungsempfehlungen ist
Bewegung relevant fur die Gesundheit...

1. wenn sie mindestens 5 Minuten am Stlck
durchgefuhrt wird

2. wenn sie mindestens 10 Minuten am Stuck
durchgefuhrt wird

3. egal wie lange sie am Stuck durchgefuhrt wird




Empfehlungen der WHO

Taglich empfohlene Bewegung fiir Kinder und Jugendliche (5-17 Jahre)

Mindestens

60 Minuten

taglich
Mittlere bis
hohe Intensitat

Mehrmals
pro Woche

o )

Mindestens
3 Tage pro
Woche

5¢
" ung Knochen 5t

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmaéssig unterbrechen.

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023
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Schweizer Schiler*innen verbringen in der Schule
(inkl. Sportunterricht) pro Tag im Schnitt...

1. 20 Minuten bei mittlerer bis hoher Intensitat
2. 30 Minuten bei mittlerer bis hoher Intensitat

3. 40 Minuten bei mittlerer bis hoher Intensitat




Bewegung in der Schule —* -
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Moderate bis hohe

Intensitat

leichte

Intensitat:

32 %

sitzend:

63%

* Durchschnitt aus einer

Schulwoche
« Schulzeit pro Tag: 370 Min.
« Sportunterricht ist
eingeschlossen

= ca. 20 Min. MVPA pro
Schultag

Ziel: von 20 auf 30 Min. pro
Schultag
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Studienresultate zeigen, dass allein durch das
Bereitstellen von Stehtischen in der Schule,
welche freiwillig als Alternative zum Sitzen
genutzt werden durfen, der Kalorienverbrauch
der Schuler*innen wahrend dem Schultag im
Schnitt um...

1. 3-5% steigt
2. 7-14% steigt
3. 17-30% steigt




Energieverbrauch

16 — — — - Treatment Control J

Calories per Minute by Treatment Group

Time (in min)

FIGURE 1—Lowess curves of the raw data for the calories burned per minute over time (8:00
am-10:00 am) among central Texas elementary school students using stand-biased desks
versus control group: 2009-2010.

*  +17% kcal/min bei Treatment-Gruppe (Stehpulte)
* +32% kcal/min bei Subgruppe mit hohem Korpergewicht

Benden, Blake, Wendel & Huber (2011)
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Arbeiten im Stehen

« Stehen vor Sitzen

 Arbeitshaltung regelmassig
wechseln

« Spatestens nach 20-30 Minuten
sitzen sollte bewegt werden

Argumente dafur:

* Haltungsschaden vorbeugen
» Kalorienverbrauch erhohen
* Niederschwellig einsetzbar
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Bewegungspausen A
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 WWahrend einer Lektion
* Rhythmisierung

Beweg ung Argumente dafur:
Im « Aufmerksamkeit erhohen
U nterricht * Freude induzieren

« Sitzen unterbrechen
Argumente dagegen:

* Inszenierung notig

« Aufwand in Vorbereitung
* Platzmangel

« Zeitverlust
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Bewegung wihrend
der Schule
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Bewegungspausen e W

Zahlen bis
20

Bewegung wihrend

der Schule SUPER MEGA
HIGH FIVE




Lernen in Bewegung A
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Walk and Talk

5 _ Argumente dafur:
ewegung im »  Niederschwellig

Unterricht . Aufmerksamkeit erhohen

 Bewegung fordern
« Sitzen unterbrechen




Lernen durch Bewegung I
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 Lerninhalt ist gekoppelt an

Bewegung
Argumente dafur:
Bewegung im « Lernen besser verankern
Unterricht - Nachhaltiger lernen

 Bewegung fordern

« Sitzen unterbrechen

Argumente dagegen:

 Hoher Aufwand in der
Vorbereitung
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 Bewegung zwischen zwel
Lektionen
« Aussengestaltung / Material

Argumente dafur:

« Sitzen unterbrechen, Bewegung
erhohen

« Aufmerksamkeit erhohen

* Freude induzieren

Argumente dagegen: N . AT

+  Material bereit stellen D 5




Welche Moglichkeiten
bieten sich an”?
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Jugendliche bewegen sich in den
Pausen haufiger in MVPA, wenn
ein Handyverbot an der Schule
vorhanden ist.

Nyberg et al. (2021)
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Uberzeugungen
und Verhalten
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Bewegungskoordinatorin
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Leitbild



SCHOOL

nachhaltige schulische Bewegungsforderung

PHBern

Padagogische Hochschule

Kontakt:

fabienne.egger@unibe.ch




	Foliennummer 1
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Foliennummer 11
	Foliennummer 12
	Foliennummer 13
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Foliennummer 19
	Foliennummer 20
	Foliennummer 21
	Foliennummer 22
	Foliennummer 23
	Foliennummer 24
	Foliennummer 26
	Foliennummer 27
	Foliennummer 28
	Foliennummer 29
	Foliennummer 30
	Foliennummer 31
	Foliennummer 32
	Foliennummer 33

