FR UNIVERSITE DE FRIBOURG
| UNVERSITAT FREIBURG

SCIENCES DU MOUVEMENT ET DU SPORT
BEWEGUNGS- UND SPORTWISSENSCHAFTEN

Einsatz und Wirksamkeit von Pulsuhren (Polar)

im Sportunterricht

Abschlussarbeit zur Erlangung des
Master of Science in Sportwissenschaften

Option Unterricht
eingereicht von
Elias Willi
an der
Universitit Freiburg, Schweiz
Mathematisch-Naturwissenschaftliche Fakultét

Departement fiir Medizin

in Zusammenarbeit mit der

Eidgendssischen Hochschule fiir Sport Magglingen

Referent

Prof. Dr. André Gogoll

Fribourg, Januar 2019



Inhaltsverzeichnis

ZUSAMMENTASSUING ...eeeuiviiieeiiiiieee ettt e eeiteeeeetteeeeetateeeeasssaeeeesnsseeesasssaeeeeasssaeessnnssaeessnnsseeens 4
I EANLRIEUNGZ . ..ee ettt e ettt e e ettt e e e e bt e e e e esnbbaeeeensbaeeeensbaeeeennnraeens 5
1.1 Die Studie im UDBErbICK ..........cocoovoviveveeereeeeeeeccceeeeeeeeeeee e 7
1.2 AUSZANGSIAZE. ... .veiieeeiiiiie ettt e e et e e e e e et e e e et e e e e ennaeee s 8
1.3 Effekte von sportlicher AKEIVITAL.........cccuviiieiiiiiieeiiiie e 15
1.4 Aspekte des SportunterriChtes ..........cceiiviiieeriiiiie e 16
1.5 ZI@L AT ATDEIL ...ttt et ettt e 37
2 MEEROAE ...ttt ettt et ettt esaeees 39
B B Te] 110 (0] o TSP RRSPTPP 39
2.2 StUAIENAESIZI ....vviee ettt ettt e ettt e e e ettt e e e ettt e e e eebaeeeeensbeeeeennsbeeeeennsaeeeennees 39
2.3 UntersuchUn@SINSIIUMENTE .......ccceiuiiireeeiiiieeeeiiieeeeeiieeeeesitaeeeeesebaeeeessanreeesessnsaeesennnens 40
24 POJAT AB00.....c.eieeieeiie ettt et ettt ettt e naeas 41
2.5 POlar FIOW AP uiiiiiiiiiiiiie ettt ettt ettt e e e ettt e e e et e e e ennbaeeeennnaeeeeennees 41
2.6 POLar GOFIt APD...ieiieeiiiiiie ettt ettt e e ettt e e e ettt e e e e ettt e e e ennbeeeeennnsaeeeennees 41
2.7 SPOTLICKEIONEN. ......eiiieiiiiiiie ettt ettt e ettt e ettt e e e ettt e e e eebaeeeeeebbeeeeennbeeesennsaeeeennees 41
2.8 FIra@@DOZEM ...eiieuiiiiiie ettt ettt ettt e e ettt e e e ettt e e e e tba e e e e enbbeee e e bt e e e e ennaaeeeennnes 42
2.9 Datenerfassung und -QUSWETTUNEZ..........ccrviireeriiiieeeeriiieeeenrieeeeesnreeeeesnreeeeessnsreesennnens 43
B RESUILALE. ..ttt e ettt et e st e st e st e e enaeeea 46
3.1 Darstellung der RESUITALE .........coouiiiiiiiiiiieeeiee et 46
3.2 Intervention im SPOTtUNLEITICHT .........coiiuiiiiiiiiiiiee ettt 52
4 DISKUSSION ...ttt ettt ettt ettt e et e sttt e et e et e e bt e e e nt e e nab e e st e e e sbteesneees 57
4.1 SPOTLIEKEIONEN. ......eiiieiiiiiee ettt ettt e e ettt e e e ettt e e e eeba e e e e enbbeeeeennbeeesennnaaeeeennees 57
4.2 Fra@EDOZEN ...cieiuiiiiiie ettt ettt e ettt e e e ettt e e e ettt e e e ettt e e s esbaeeeeenbbeeeeennnbaeeeennbaeeeennees 59
4.3 Ergebnisse der Schillerbefragung ............cccooeiiiiiiiiiiiiiiiiicceee e 59
4.4 Grenzen der STUAIC ......ooovuiiiiiiieiie et 63
5 SChIUSSTOIZEIUNG .....veiiieiiiiiie ettt e e et e e ettt e e e et eeeennnbaeeeennnraeeas 64
|1 1S) 1101 OSSPSR PRSPPI 66
Anhang A — Einverstidndniserklarung fiir Interventionsstudie.............cccevveeeniiieniieenieeennnen. 70
Anhang B — Kurzanleitung fiir die Polar Flow App und Polar A360 ..........cccceeeviiiniieennnen. 71
Anhang C — Kurzanleitung fiir die Software und Applikation Polar GoFit.............ccccceeeneee. 75
Anhang D — Kurzanleitung fiir das Livetracking auf dem iPad............cccoceeeviiiniiincnnnn. 81
Anhang E — SportleKtionen..........coocuiiiiiiiiiiiiiiiiiie et 84



Anhang G — Fragenbogen zur Intervention mit der POLAR A360 .........cccccovviiiviieiniieennn. 118
Anhang H — Erfassung und Auswertung der Fragebogendaten...............cccceeevviiieiiiniinennns 120
DIANK .ttt et e e h e e a e e st e st e e nbtee e 127



Zusammenfassung

In der vorliegenden Masterarbeit geht es um Einsatz und Wirksamkeit von Pulsuhren im Sport-
unterricht auf der Sekundarstufe II.

Dabei wird zuerst die aktuelle Situation des Sports im Zusammenhang mit der Digitalisierung
und der Gesundheit sowie des Bewegungsverhaltens analysiert. Daraus geht hervor, dass so-
wohl der Medienkonsum als auch Ubergewicht und Adipositas bei den Jugendlichen zuneh-
mend sind. Hingegen sind Bewegungsverhalten und Bewegungszeiten bei den Jugendlichen in
den letzten Jahren insgesamt abnehmend.

Bezogen auf den Sportunterricht wird aufgezeigt, dass eine Pulsuhr im Sportunterricht Vorteile
bei der Leistungsmessung erbringt sowie den Lehrpersonen und Schiiler/-innen ein objektives
oder / und individuelles Feedback zur erbrachten Leistung gibt.

Aus der Analyse der verschiedenen Lehrpldane geht hervor, dass der Einsatz von Pulsuhren so-
wohl fiir die berufliche Grundbildung als auch fiir die Mittelschule bzw. Sekundarstufe II lehr-
planmadssig gut begriindbar ist. Es wird auch ersichtlich, dass die Anwendung von digitalen
Medien im Sportunterricht mit dem Einsatz von Pulsuhren wohl mdglich ist, in der Praxis aber
noch wenig genutzt wird.

Im praktischen Teil wird die Intervention mit vier Blindner Klassen der Sekundarstufe II be-
schrieben. Aus der Schiiler/-innen-Befragung geht hervor, dass der schulische Sportunterricht
beziiglich Einsatz von Pulsuhren noch Potenzial hat. Weiter kann daraus abgeleitet werden,
dass Pulsuhren das Interesse an der eigenen sportlichen Aktivitit erhohen und zur Verbesserung
des Bewegungs- und Leistungsverhaltens beitragen. Die Riickmeldungen zeigen auch Entwick-
lungshinweise fiir den Sportunterricht der Sekundarstufe II auf. So wiinschen sich die Jugend-
lichen von ihren Lehrpersonen, dass sie "hdufiger etwas Neues mit digitalen Medien auspro-
bieren".

Die vorliegende Arbeit zeigt, dass es sehr gut moglich ist, Pulsuhren sinnvoll in Sportlektionen
und damit auch in den Sportunterricht zu integrieren. Der Einsatz bringt fiir den Sportunterricht
eine Bereicherung und fiir die Schiiler/-innen eine Verbesserung des Bewegungsverhaltens.
Auch wenn es bei einzelnen Fragen kritische Riickmeldungen gibt und eine genaue Antwort
zum Nutzen und zur Wirksamkeit aufgrund der eher kleinen Datenbasis schwierig ist, kann
insgesamt doch ein positives Fazit gezogen werden. Die Arbeit zeigt auf, dass mit dem Einsatz
von Pulsuhren der Sportunterricht der Sekundarstufe II erweitert und verbessert werden kann.
Mit der direkten Art des Feedbacks ist auch eine vermehrte Individualisierung des Sportunter-

richtes sowie auch eine neue Form der Leistungsbeurteilung moglich.



1 Einleitung

Gesundheit ist in unserer Gesellschaft seit je her eines der wichtigsten Bediirfnisse unseres Le-
bens. In Abbildung 1 der Maslowschen Bediirfnispyramide (Maslow, 1943) erkennt man, dass
Grundbediirfnisse existenzielle Bediirfnisse unseres Lebens darstellen. Zu diesen Grundbediirf-

nissen zdhlt nebst Essen, Trinken oder Schlafen auch die Gesundheit.

Bediirfnispyramide nach Maslow:

H / Selbstverwirklichung \
/ Anerkennung und \
Wertschétzung
/ Sozialbediirfnis \
/ Sicherheit \
| A

Abbildung 1. Bediirfnispyramide nach Maslow (Wikipedia)

Die Gesundheit hat demzufolge eine starke Auswirkung auf die Lebensqualitit. Den hohen
Stellenwert der Gesundheit erkennt man jedoch oft erst, wenn man krank ist. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) hat im Jahre 1946 Gesundheit wie folgt definiert: «Health is a state
of complete physical, mental and social wellbeing and not merely the absence of disease or
infirmity». Es stellt sich nun mit diesen Erkenntnissen die Frage, wie erreicht man iiberhaupt
ein gesundes Leben?

Ein entscheidender Faktor fiir ein gesundes Leben ist laut dem Bundesamt fiir Sport (BASPO,
2008), die regelmassige sportliche Betdtigung. Diese ist in den letzten Jahren aber vor allem
bei den Jugendlichen gesunken, was verschiedene Griinde hat. Einer davon ist die zunehmende
Digitalisierung der Gesellschaft. Dazu hat Bohm (2016) in einer Studie zu den Auswirkungen
der Digitalisierung auf die Gesundheit der Berufstitigen festgestellt, dass ,,die Digitalisierung
voll in der Erwerbsbevolkerung angekommen ist*. Auch wenn der Begriff der Digitalisierung
unterschiedlich interpretiert wird (Genner, 2017), so kann auch eine zunehmende Digitalisie-
rung des Familienalltages und der Schule festgestellt werden. In diesem Zusammenhang hat die
JAMES-Studie (Waller, Willemse, Genner, Suter & Siiss, 2016), welche sich seit 2010 zu einer
reprasentativen Erhebung des Medien- und Freizeitverhaltens von Jugendlichen in der Schweiz
etabliert hat, auch bei den Jugendlichen eine Zunahme der mobilen Gerite und deren Nutzung
festgestellt. So besassen im Jahre 2016 99% der Schweizer Jugendlichen ein Mobiltelefon und

94% waren Mitglied bei mindestens einem sozialen Netzwerk.



Die Digitalisierung hat zwei Seiten; sie beinhaltet Risiken und Chancen. Beziiglich der Risiken
zeigt die deutsche BLIKK-Medienstudie (2017) die gesundheitlichen Risiken eines tibermafi-
gen Medienkonsums fiir Kinder und Jugendliche auf. Daraus geht hervor, dass mit der zuneh-
menden Bedeutung von Smartphones, Tablets und Videospielen die gesundheitliche Problema-
tik zu- und die sportliche Bewegungszeit gleichzeitig abnimmt.

Die Kehrseite der Digitalisierungsmedaille haben die Sportuhrenhersteller bereits erkannt. Die
Chancen dieses Technikbooms nutzen Firmen wie Polar, Garmin oder Suunto ndmlich mit der
Herstellung und dem Vertrieb innovativer Produkte. Und dazu gehdren auch Pulsuhren und
Activity Tracker. Damit wirken sie dem Bewegungsmangel entgegen. Die neuen Geréte sind
nédmlich fiir viele ein Anreiz, um vermehrt Sport zu treiben.

Nach der Philosophie von Polar (2010) wird der gesunde Lebensstil wesentlich von zwei Fak-
toren beeinflusst, zum einen von der tdglichen Aktivitdt (Daily activity) und zum andern vom

sportlichen Training (Exercising), welches durch die Verwendung einer Pulsuhr unterstiitzt

{ Healthy lifestyle }

I
l |

[ Daily activity } { Exercising J

Abbildung 2. Darstellung der Gesundheit (Polar, 2010)

wird.

Mit Pulsuhren ldsst sich das eigene Training relativ einfach monitoren. Dies wiederum steigert
die Motivation des Individuums und verbessert zudem das Wissen sowie das Bewusstsein flir
die physische Bewegung. Also ein perfektes Hilfsmittel, um fitter zu werden.

Wie funktionieren solche technischen Hilfsmittel im Alltag oder in der Schule? Konnen Puls-
uhren wirklich eine Motivationsspritze fiir Schweizer Jugendliche sein, um Sport zu treiben
oder noch mehr Sport zu machen? Und wirken sie sich auch positiv auf die Gesundheit der
Schiilerinnen und Schiiler aus? Mit solchen und dhnlichen Fragen beschiftigt sich die vorlie-
gende Masterarbeit und mochte diesen genauer auf den Grund gehen.

Die Jugendlichen, welche die Zukunft mitgestalten werden, wachsen immer mehr mit digitalen
Gadgets auf und sind demzufolge ein wichtiger Abnehmer von Pulsuhren. Durch immer neue

Produkte und den technischen Fortschritt erschliessen sich der nichsten Generation ganz neue



Moglichkeiten, von denen auch der Sport in vielerlei Hinsicht profitieren kann. Dies konnte in

naher Zukunft auch den Sportunterricht betreffen.

Dabei sind die nachfolgenden Fragen von Bedeutung:

- Haben Pulsuhren und Schrittzdhler im Sportunterricht eine Berechtigung?

- Wie kann das Monitoren mit den Pulsuhren in die Sportlektionen sinnvoll eingebaut werden?

- Ist der Einsatz von Pulsuhren im heutigen Sportunterricht mit dem neuen Lehrplan 21 bereits
ein Erfordernis und gilt dies auch fiir die Sekundarstufe 11?7

- Konnen die Pulsuhren iiber den Sportunterricht hinaus etwas zur Forderung des Bewegungs-
verhaltens und damit zur Gesundheit der Jugendlichen beitragen?

In dieser Masterarbeit wird diesen Fragen nachgegangen. Dabei soll aufzeigt werden, wie der

aktuelle Stand von Pulsuhren und deren Gebrauch im Sportunterricht ist. Mit den gemachten

Erkenntnissen konnten dann weiterfithrende Studien (z.B. Leistungssteigerung durch Pulsuhren

im Sportunterricht oder individuelle Benotung durch Pulsuhren) gemacht werden.

1.1 Die Studie im Uberblick

In der vorliegenden Masterarbeit geht es um den Einsatz und die Wirksamkeit von Pulsuhren
im Sportunterricht auf der Sekundarstufe II. Mit den Interventionen in mehreren Biindner
Schulklassen soll herausgefunden werden, wie die generelle Einsatzfdhigkeit und der Umgang
mit Pulsuhren im Sportunterricht ist. Die Schiilerinnen und Schiiler werden nebst der Interven-
tion (Sportlektionen) auch schriftlich befragt (Fragebogen). Die Sportlehrpersonen geben in der
parallel dazu laufenden Masterarbeit von Gotz (2019) ihre gemachten Erfahrungen bekannt.
Diese Erkenntnisse fliessen jedoch nicht in die vorliegende Masterarbeit ein.

In Kapitel 1.2 wird auf die aktuelle Situation des Sports im Zusammenhang mit der Digitalisie-
rung und der Gesundheit sowie dem Bewegungsverhalten eingegangen. Kapitel 1.3 beschreibt
die Effekte der sportlichen Aktivitat. Kapitel 1.4 zeigt Aspekte des Sportunterrichtes auf. Dazu
gehoren neben physiologischen vor allem auch die piddagogischen und lehrplanméssigen
Grundlagen. Zusétzlich wird auch der Bereich der digitalen Medien im Sportunterricht analy-
siert.

Kapitel 1.5 beschreibt das Ziel der Masterarbeit sowie die konkrete Fragestellung.

Im Kapitel 2 wird die Methode der Studie erldutert und das Studiendesign sowie Vorgehen,
Durchfiihrung und Auswertung der Studie dargestellt.

In Kapitel 3 werden die erzielten Ergebnisse und Resultate der Intervention und der Befragung
vorgestellt, welche in Kapitel 4 analysiert und diskutiert werden. Die Schlussfolgerungen in

Kapitel 5 runden die Masterarbeit ab.



1.2 Ausgangslage

Fiir die vorliegende Arbeit ist das Bewegungsverhalten der Jugendlichen im gesamtgesell-
schaftlichen Gesundheitskontext von Bedeutung. Dazu wird die aktuelle Lage zum Gesund-
heitszustand der Schweizer Bevolkerung und dabei insbesondere der Jugendlichen analysiert.
Dies geschieht unter Einbezug der aktuellen Studien, welche unter anderem vom Bundesamt
fiir Statistik (BFS), Bundesamt fiir Gesundheit (BFG) und Bundesamt fiir Sport (BASPO) er-
hoben wurden. Ergidnzend wird neben weiteren Quellen auch auf den Schlussbericht des Ge-

sundheitsamtes Graubiindens referiert.

1.2.1 Digitalisierung und Gesundheit. Dem Sport kommt in der heutigen Gesellschaft und
auch in der Schule eine immer grossere Bedeutung zu. Begiinstigt wird dieser Trend unter an-
derem dadurch, dass sich Gesellschaft und Technik in einem rasanten Wandel befinden, wel-
cher sich auch auf die Schule auswirkt. Ein Aspekt dieses Wandels ist die Digitalisierung, wel-
che nicht nur die Arbeitswelt verdndert, sondern auch Auswirkungen auf den Alltag und das
Leben hat. Dies tangiert auch die Jugendlichen beziehungsweise die Probanden/-innen dieser
Studie.

Medienkonsum. Weil die Entwicklung stéindig weitergeht, stagniert auch der Medienkonsum
nicht. So ist aus dem im Dezember 2015 erschienen Schlussbericht ,,BMI-Monitoring im Kan-
ton Graubiinden* des zustdndigen Gesundheitsamtes eine deutliche Zunahme des Medienkon-
sums mit steigendem Alter erkennbar. Die nachfolgende Abbildung 3 zeigt, dass der durch-
schnittliche tigliche Medienkonsum von den Primar- (5. Klasse mit 51 Minuten) bis zu den
Oberstufenschiiler/-innen (9. Klasse mit 124 Minuten) um mehr als das Doppelte ansteigt. Es
ist anzunehmen, dass der Medienkonsum bei den 17-19-Jahrigen bzw. der Altersgruppe der

vorliegenden Studie weiter zunehmen diirfte. Fiir diese Hypothese sind keine Daten vorhanden.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

1. Klasse 66.0% 23 4% 91% 1.5%
5 Klasse 50.6% 31.4% 139% 41%
9. Klasse | 7.7% 19.7% 42.3% 30.3%

Alle 46 6% 25.4% 18.7% 9.3%

bis zu 20 Min./Tag 31-60 Min./Tag 1-2 Std /Tag mehr als 2 Std./Tag

Signifikanz der Unterschiede zwischen den Klassen: p < .01

Abbildung 3. BMI-Monitoring im Kanton Graubiinden, Schlussbericht Dezember 2015, S. 14



Ubergewicht und Adipositas. Dem oben erwihnten Schlussbericht des Gesundheitsamts Grau-
bilinden kann weiter entnommen werden, dass im Schuljahr 2015/2016 von den befragten 1153
Biindner Kinder und Jugendlichen rund 17% iibergewichtig oder adipds waren. Geméss Bun-
desamt fiir Statistik stellt Adipositas eine Form von starkem Ubergewicht dar, bei der Gesund-
heitsschidigungen aufgrund eines zu hohen Fettanteils auftreten konnen. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) schreibt dem Bewegungsmangel und einer zu energiereichen Erndhrung
mit zu geringem Gemiise- und Friichtekonsum den nachhaltigsten Einfluss auf die Entstehung
von Ubergewicht und Adipositas zu.

Auch im Kanton Graubiinden ist eine altersbezogene Zunahme von iibergewichtigen und adi-
posen Kindern und Jugendlichen feststellbar. Abbildung 4 zeigt den zunehmenden Anteil von
Ubergewicht und Adipositas zu Beginn der Primarschule iiber die 5. Primarklasse bis zum Ende

der Oberstufe (Abschlussklasse) eindriicklich auf.

25%
.
15% _— - 4% -
- B Adipositas
10% | 71% | ' ¥ ;
15.1% : 13.4% Ubergewicht
5% - 9.7% 1 1 -
0%
1. Klasse 5. Klasse 9. Klasse Alle

Signifikanz der Unterschiede zw. den Stufen: Ubergewicht 1. und 9. Klasse: p < .01; iibnge Unter-
schiede nicht signifikant.

Abbildung 4. BMI-Monitoring im Kanton Graubiinden, Schlussbericht Dezember 2015, S. 7

Es existieren beim Biindner Gesundheitsamt keine Daten von Jugendlichen im Alter der Se-
kundarstufe 11, weshalb nachfolgend auf die Angaben des Bundesamtes fiir Statistik (BFS) zu-
riickgegriffen wird. Dieses Bundesamt publiziert seit 1992 alle fiinf Jahre die Daten der Ge-
sundheitsbefragung. Die letzte Erhebung mit insgesamt 21°597 Befragten (ab 15 Jahren) fand
im Jahre 2012 statt. Daraus geht hervor, dass in der Altersgruppe der 15-24-Jahrigen rund ein

Drittel {ibergewichtig und nicht ganz 10% sogar adipds sind.



Ubergewicht und Adipositas, 2012

Bevolkerung in Privathaushalten ab 15 Jahren

Ménner Frauen
70% 70%
60% 60%
50% 50%
40% 49,0 40%
44,2 o/
30% 41,9 39,2 30% 572335 348
8315
20% 20% 195 2818
20,3 13,9 :
o . . o o :
0% L Ema 0% | EXE 93
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75+ 15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75+
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
I Adipositas Ubergewicht
Quelle: BFS — Schweizerische Gesundheitsbefragung (SGB) © BFS, Neuchatel 2014

Abbildung 5. Ubergewicht und Adipositas nach Altersgruppen und Geschlecht im Jahre 2012. Bundesamt fiir Statistik, 2014, S. 22

Ein Vergleich von Abbildung 4 und 5 zeigt, dass das Ubergewicht vom Primarschulalter iiber

die Sekundarstufe II bis zum 74. Altersjahr kontinuierlich ansteigt. Auffallig ist im Weitern der

grosse Sprung von den 15-24-jahrigen zu den 25-34-jdhrigen Ménnern.

Aus der Schweizerischen Gesundheitsbefragung geht hervor, dass Ubergewicht und Adipositas

in den letzten zwanzig Jahren (1992-2012) ebenfalls kontinuierlich zugenommen haben. Als

Einflussfaktoren fiir zu hohes Kdrpergewicht werden vor allem Geschlecht, Alter, Bildung und

Einkommen angegeben. Zudem ist bei Ménnern die Wahrscheinlichkeit fiir Adipositas doppelt

und fiir Ubergewicht zweieinhalb Mal so hoch wie fiir Frauen. Im Weitern weisen Bevdlke-

rungsgruppen mit niedrigerem Bildungs- und Einkommensniveau in erhéhtem Masse Uberge-

wicht und Adipositas auf.

Fazit. Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass

- Ubergewicht und Adipositas zunehmend sind,

- es dabei neben der Erndhrung auch um das Bewegungsverhalten beziehungsweise die kor-
perliche Aktivitdt geht,

- aufgrund obiger Darlegungen der schulische Sportunterricht sich vor dieser Thematik nicht

verschliessen darf und kann.

1.2.2 Bewegungsverhalten. Da es einen Zusammenhang zwischen Gesundheit und Bewe-
gungsverhalten gibt, wird nachfolgend das Bewegungsverhalten der Jugendlichen genauer ana-
lysiert.

Begriffsdefinition. Das Bundesamt fiir Gesundheit definiert Bewegung auf seiner Homepage
als ,,jede Form der Bewegung, die eine Anspannung der Muskeln erfordert und den Energie-

verbrauch im Vergleich zum Ruhezustand erhoht. Diese Definition umfasst jeden Bereich, in

10



dem Bewegung stattfindet, in der Freizeit, bei der Arbeit oder im und ums Haus oder zu Fuss
sowie mit muskelbetriebenen Verkehrsmitteln. Der Bewegungsgrad wird dabei von personli-
chen, aber auch von physischen, sozialen oder wirtschaftlichen Faktoren beeinflusst.

Bewegungsempfehlungen. Das Bundesamt fiir Sport hat zusammen mit dem Netzwerk Ge-
sundheit und Bewegung Schweiz, dem Bundesamt fiir Gesundheit, der Gesundheitsforderung
Schweiz, der Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung und der Suva im Jahre 2013 das Grundlagen-
dokument ,,Gesundheitswirksame Bewegung* herausgegeben, welches unter anderem auch Be-
wegungsempfehlungen fiir Kinder und Jugendliche sowie Erwachsene enthélt. Abbildung 6
zeigt einen Ausschnitt aus dem Grundlagendokument, und zwar die Empfehlungen fiir Kinder

und Jugendlich.

Zusammenfassung der Empfehlungen fiir Kinder

und Jugendliche

* Regelmassige Bewegung ist eine Grundvoraussetzung fir eine
gesunde Entwicklung. Nach heutigen Erkenntnissen sollten
Kinder und Jugendliche im Schulalter zusatzlich zu den All-
tagsaktivitdten mindestens eine Stunde taglich Aktivitaten mit
mittlerer bis hoher Intensitédt durchfihren. Dafur bietet sich
eine Fille von Sport- und Bewegungsaktivitaten an.

* Flr eine optimale Entwicklung ist ein vielseitiges Bewegungs-

und Sportverhalten nétig. Dabei sollten im Rahmen der

«Minimalstunde» oder dartber hinaus mehrmals pro Woche

Tatigkeiten durchgefiihrt werden, welche die Knochen star-

ken, den Herz-Kreislauf anregen, die Muskeln kraftigen, die

Geschicklichkeit verbessern und die Beweglichkeit erhalten.

Kinder im Primarschulalter sollten sich deutlich mehr bewegen.

Zusatzliche Aktivitaten bringen fur alle Altersgruppen weiteren

gesundheitlichen Nutzen.

Langdauernde Tatigkeiten ohne korperliche Aktivitat sollten

so weit wie méglich vermieden werden und ab und zu durch

kurze aktive Bewegungspausen unterbrochen werden.

Abbildung 6. Bewegungsempfehlungen fiir Kinder und Jugendliche. Gesund-
wirksame Bewegung. BASPO, BAG, bfu, SUVA u.a.,2013,S. 16

Im Jahre 2013 wurde mit der Unterstiitzung des Bundesamtes fiir Sport, des Bundesamtes fiir
Gesundheit und der Gesundheitsforderung Schweiz die SOPHY A-Studie (Swiss children’s Ob-
jectively measured PHY sical Activity) lanciert mit dem Ziel, das Bewegungsverhalten von {iber
1300 6-16-jdhrigen Kindern aus der Schweiz objektiv zu messen und Faktoren zu identifizieren,
welche sich positiv oder negativ aufs Bewegungsverhalten der Kinder auswirken. Aus den Er-
gebnissen der Studie geht hervor, dass Kinder und Jugendliche zwischen 6 und 16 Jahren tags-
iiber 90% der Zeit liegend, sitzend oder in leichter Intensitdt verbringen. Problematisch dabei

ist aber, dass der der aktiv verbrachte Zeitanteil mit steigendem Alter abnimmt. Wihrend bei
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den 6-7-Jdhrigen noch 99.8% die Bewegungsempfehlungen (von 60 Minuten) erreichen, sind
es im Alter von 12-13 Jahren noch 39,4% und bei den 14-16-Jéhrigen nur noch 21,5%. Abbil-

dung 7 zeigt die Entwicklung des abnehmenden Intensitétsgrades eindriicklich auf.
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Abbildung 7. Durchschnittlich mit moderater bis hoher Intensitét verbrachte Minuten pro Tag nach Alter (n=1320).
Schlussbericht zur SOPHY A-Studie. Schweizerisches Tropen- und Public Health Institut Basel, 2016, S. 20

Sportaktivititen. Daim SOPHY A-Bericht keine Angaben zur Zielgruppe der vorliegenden Stu-

die zu finden sind, wird nachfolgend auf die Erhebung zum Schweizer Sport zuriickgegriffen.

Dabei handelt es sich um eine Befragung der Schweizer Wohnbevdélkerung im Alter von 15 bis

74 Jahren, welche vom Bundesamt fiir Sport im Jahre 2014 mit diversen Partnern zum dritten

Mal nach 2000 und 2008 durchgefiihrt worden war. Das Ziel der Studie war es, ein detailliertes

Bild des aktuellen Sportgeschehens zu zeichnen und Verdnderungen iiber die Zeit aufzuzeigen.

Einige zentrale Erkenntnisse der Studie Sport Schweiz 2014 sind:

- Die Sportaktivitdt der Schweizer Bevolkerung wichst, weil es immer mehr Personen gibt,
die viel Sport treiben.

- Fast 70% der Schweizerinnen und Schweizer zwischen 15 und 74 treiben Sport.

- Gut ein Viertel der Bevolkerung gibt an, keinen Sport zu treiben.

- Manner sind in jungen Jahren besonders aktiv. Danach geht ihre Sportaktivitdt kontinuierlich
zuriick, um nach der Pensionierung wieder anzusteigen.

Aus der Studie geht hervor, dass die Sportaktivitit der Schweizer Bevolkerung seit 2000 sténdig

angestiegen ist, und zwar hat der Anteil der sehr aktiven Sportler/-innen von 36% im Jahre 2000

auf 44% im Jahre 2014 zugenommen.

Fiir die vorliegende Arbeit interessant sind aus der Erhebung zum Schweizer Sport die Ergeb-

nisse zu den Sportaktivitdten nach Alterskategorien. Wie Abbildung 8 zu entnehmen ist, sind
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in der jiingsten Altersgruppe der 15-24-Jahrigen im Jahre 2014 mit 57% am meisten sehr aktive
Sportler/-innen und am wenigsten Inaktive (nie = 20%) zu finden. Sport ist aber nicht nur jiin-
geren Personen vorbehalten. Die Abbildung zeigt weiter auf, dass es auch im Seniorenalter

viele aktive Sportler/-innen gibt. Deren Anteil ist am stérksten angestiegen.
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Abbildung 8. Sportaktivitit nach Alter 2008 und 2014 (in %). Sport Schweiz 2014, BASPO, 2014, S. 12

Weitere Angaben liefert auch der separate Kinder- und Jugendbericht zu Sport Schweiz 2014
(Lamprecht, Fischer, Wiegand & Stamm, 2015). In dieser vom Observatorium Sport und
Bewegung Schweiz durchgefiihrten Zusatzbefragung der 10-14-Jdhrigen werden die
Ergebnisse dieser Altersgruppe mit derjenigen der 15-19-Jéhrigen verglichen. Man findet hier
Daten, die der Zielgruppe der vorliegenden Arbeit entsprechen. Dabei fillt im einleitenden Teil
der Erhebung von 2014 die nachfolgende Aussage auf:

,Die Jugendlichen in der Schweiz sind sportbegeistert. Zéhlt man alle Sportaktivititen aus-
serhalb des Sportunterrichtes zusammen, so kommen die 10-14-Jahrigen auf durchschnittlich
6.6 Stunden pro Woche, die 15-19-Jdhrigen auf 5.6 Stunden. Im Vergleich zu 2008 ist die
Sportaktivitét allerdings riicklaufig.*

Fiir die vorliegende Arbeit von Bedeutung sind die Ergebnisse zu den Sportaktivititen (im
engeren und weiteren Sinn, aber ohne obligatorischen Schulsport) zwischen dem 10. und 19.
Lebensjahr. Daraus geht hervor, dass der Aktivitdtsumfang zwischen dem 10. und 13. Lebens-
jahr relativ konstant und ab dem 14. Lebensjahr riickldufig ist, wobei der grosste Riickgang
zwischen dem 16. und 17. Lebensjahr liegt, also nach dem Abschluss der obligatorischen Schul-

zeit.
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Sportarten. Aus dem Kinder- und Jugendbericht zu Sport Schweiz 2014 sind die Ergebnisse zu

den Sportarten von Bedeutung. Dies deshalb, weil sie in der vorliegenden Masterarbeit auch

erfragt werden. Im Bericht werden folgenden Sportarten von den 15-19-Jahrigen am meisten

genannt (vgl. dazu Abb. 9):

- Junge Frauen / Médchen: Schwimmen (46.7%), Skifahren (40,9%), Jogging (36.9%)

- Junge Minner / Knaben: Fussball (45.1%), Skifahren (41.4%), Radfahren (ohne MTB
30.1%)

Wenn man alle Sportstunden pro Jahr zusammenzéhlt und auf die betroffenen Jugendlichen

hochrechnet, so steht Fussball mit Abstand an erster Stelle.

Insgesamt geht aus der Erhebung weiter hervor, dass im Alter von 15 bis 19 Jahren eine Kon-

zentration auf weniger Sportaktivitdten stattfindet. Die Jugendlichen sind in den letzten sechs

Jahren polysportiver geworden. Aber auch wenn sie polysportiver sind und heute mehr Sportak-

tivitdten als vor sechs Jahren ausfiihren, geht aus der Befragung hervor, dass die einzelnen

Sportarten weniger hdufig und intensiv betrieben werden, so dass die Jugendlichen heute ins-

gesamt weniger Zeit mit Sport verbringen als noch vor sechs Jahren bei der letzten Befragung.
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Schwimmen 36.9 46.7 Fusshball 417 451
Skifahren 329 409 Skifahren 36.0 414
Jogging 326 369 Radfahren (ohne MTB) 249 30.1
Radfahren (ohne MTB) 29.3 34.8 Schwimmen 249 298
Tanzen 238 285 Jogging 232 249
Fitnesstraining 219 22.7 Fitnesstraining 226 228
Snowboarding 16.3 187 Snowboarding 147 16.6
Wandern 155 191 Baskethall 1.7 125
Volleyball 88 94 Tennis 10.2 104
Reiten 87 9.4 Wandern 96 1.7
Fusshall 86 101 Unihockey 95 100
Turnen 70 71 Kampfsportarten 84 86
Inline-Skating 60 68 Krafttraining 83 B84
Tennis 4.1 4.6 Volleyball 65 6.9
Kampfsportarten 40 42 Mountainbiking 56 6.1

Anmerkung: Anzahl Befragte: 1895. *Es werden auch die Angaben der erklarten
Michtsportler einbezogen, falls diese die jeweilige Sportart als eine von ihnen
gelegentlich ausgelbte Bewegungsaktivitdt genannt haben (vgl. Kapitel 7).

Abbildung 9. Die hdufigsten Sportaktivititen der 15-19-Jahrigen nach Geschlecht. Sport Schweiz 2014.
Kinder- und Jugendbericht. BASPO 2014, S. 16
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Freizeitaktivititen. Stellt man die Sportaktivititen der Jugendlichen in den gesamten Freizeit-
kontext, so sieht es wieder anders aus. Aus der in Kapitel 1. Einleitung zitierten JAMES-Studie
(Waller et al., 2016) geht zu den nonmedialen Freizeitbeschéftigungen, denen die meisten Ju-
gendlichen im Alter von 12-19 Jahren regelmaéssig nachgehen — also téglich oder mehrmals pro
Woche - folgende Reihenfolge hervor:
"Freunde treffen" (76%) steht an erster Stelle,
»Sport treiben steht mit 66% an zweiter Stelle und
- "ausruhen und nichts tun" (58%) an dritter Stelle.
Fazit. Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass
- die Sportaktivititen bei der gesamten Schweizer Bevolkerung in den letzten Jahren zuge-
nommen haben,
- die Sportaktivitdt der Jugendlichen nach dem 13. Lebensjahr kontinuierlich abnimmt,
- rund 20% der 15-19-Jahrigen sich als Nichtsportler bezeichnen,
- auf allen Altersstufen die mannlichen Personen mehr Sport treiben als die Méddchen oder die
jungen Frauen,
- das Bewegungsverhalten und die Bewegungszeit der Jugendlichen in den letzten sechs Jah-
ren insgesamt abgenommen haben.
- ,.Sport treiben‘ bei den Jugendlichen aber immer noch einen hohen Stellenwert als Freizeit-

beschiftigung hat.

1.3 Effekte von sportlicher Aktivitiit

Die Effekte von sportlicher Aktivitét sind in diversen Studien dargestellt. Dabei wurde die Wir-
kung und Bedeutung sportlicher Aktivititen u.a. auf die Stimmung, die psychosoziale Gesund-
heit, die kognitiven Funktionen oder auch auf die biologisch-kdrperliche Ebene untersucht.
Beim letzten Bereich wurde festgestellt, dass mit sportlicher Betétigung beispielsweise die Er-
hohung des Knochenkapitals signifikant verbessert (Kontulainen et al., 1999) werden kann.
Auch die Knochendichte wird durch korperlich-sportliche Aktivitidt wesentlich gestirkt (Sle-
menda et al., 1991). Diverse Studien zeigen auch, dass sich sportliche Aktivitdt positiv auf die
Befindlichkeit von Jugendlichen auswirkt (Birrer, 1999; Kleine, 1994).

Abschliessend sei auf eine Stellungnahme aus dem Jahre 1999 verwiesen. Im Zusammenhang
mit der Diskussion iiber eine Reduktion des obligatorischen Turn- und Sportunterrichtes haben
zwei Bundesamter (BASPO, BAG) sowie drei nationale Gesellschaften (SGPG, SCP, SGSM)

zusammen mit dem Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz eine gemeinsame Stellung-
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nahme aus wissenschaftlicher Sicht zu den "Fakten zur gesundheitlichen Bedeutung von Be-
wegung und Sport im Jugendalter" verodffentlicht. Darin sind die Effekte von sportlicher Akti-
vitdt aufgezeigt und es wird festgestellt, dass sportliche Aktivitdt im Jugendalter eine Vielzahl
von gesundheitlichen bzw. biopsychosozialen Effekten hat. So biete sportliche Betdtigung im
2. Lebensjahrzehnt die Chance, die Knochendichte zum Schutz vor osteoporotischen Frakturen
im Alter signifikant zu erhohen. Weiter beeinflusse Sport nachweislich die physische Fitness
in den Bereichen Ausdauer/Kraft und wirke sich auch giinstig auf die Risikofaktoren von Herz-
Kreislauf-Krankheiten aus. Dazu komme, dass hdufige sportliche Betdtigung mit tendenziell
besseren schulisch-akademischen Leistungen korreliere. Bestétigt wird darin auch der psycho-
stabilisierende Effekt von sportlicher Aktivitit. Abschliessend sei hingewiesen, dass in der Stel-
lungnahme das Schulturnen als "entscheidende Determinante fiir die sportliche Betétigung von
Jugendlichen" beschrieben wird. Konkret sei es ndmlich von Bedeutung, ob Schiiler/-innen das
Schulturnen positiv und stimulierend erleben oder nicht.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass aus den wissenschaftlichen Studien der Wert

und die Bedeutung sportlicher Aktivitdt und Bewegung im Kindes- und Jugendalter hervorgeht.

1.4 Aspekte des Sportunterrichtes

Neben dem Freizeitsport sorgt der schulische Sportunterricht fiir eine gezielte sportliche Akti-
vitdt. Um diesen geht es in den nachfolgenden Ausfiihrungen.

Mit dem schulischen Sportunterricht wird nebst der Vermittlung von sportartspezifischen Fer-
tigkeiten auch das Ziel verfolgt, die beteiligten Schiilerinnen und Schiiler fiir einen gesunden
und aktiven Lebensstil zu sensibilisieren. Damit dies gelingt, ist es wichtig, den Schiilerinnen
und Schiiler mit zunehmendem Alter (Sekundarstufe I und II) neben der Sportpraxis auch ein
stufenangepasstes theoretisches Wissen zu vermitteln. Dazu gehort auch ein Basis-Knowhow
zur Trainingslehre und im Speziellen zur Puls- bzw. Herzfrequenz. Denn mit dem Wissen der
Schiilerinnen und Schiiler tiber ihre eigenen Pulsbereiche und deren Trainingseffekte ist ein
wichtiger Grundstein fiir das bereits erwéhnte Ziel, der gesunden und aktiven Lebensgestaltung
gelegt (vgl. dazu auch Ausfiihrungen in Kapitel 1.4.4 Lehrplanméssige Grundlagen des Sport-
unterrichtes der Sekundarstufe II). Damit kann nicht nur in der Freizeit individuell trainiert
werden, auch im Sportunterricht besteht dann die Moglichkeit, viel individueller und qualitativ
besser zu arbeiten. So kann in den Sportlektionen dank dem Monitoring durch die Pulsuhren
die Lehrperson beispielsweise direkten Einfluss auf die gemachte Ubung oder sogar die ganze

Lektion nehmen. Ein piddagogisch entscheidender Vorteil ist auch, dass fiir die Schiilerinnen
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und Schiiler mehr die eigene Leistung im Vordergrund steht und weniger der Vergleich mit den

Mitschiilerinnen und Mitschiiler (Polar, 2010).

1.4.1 Messung der physischen Aktivitit im Sportunterricht. Im Sportunterricht steht die
physische Aktivitit im Zentrum. Neben der Bewegung ist das Messen und Vergleichen einer
Leistung ein zentraler Faktor im Sportunterricht.

Leistungsmessung. Um eine Leistung zu messen, braucht es technische Hilfsmittel, welche die
Daten, die unser Korper produziert, aufzeichnen. Solch ein Messinstrument ist eine Pulsuhr.
Mit dieser lassen sich einfach und schnell verschiedene Daten zum erbrachten Training (Sport-
unterricht) sammeln. Die relevanten Daten sind je nach Anwendung und Gebrauch unterschied-
lich. Da bei der physischen Aktivitit der Energieverbrauch eine entscheidende Rolle darstellt,
muss die Pulsuhr Bewegung und Intensitdt aufzeichnen konnen. Die in dieser Masterarbeit ver-
wendeten Polar A360 misst zudem folgende Daten:

- Anzahl Schritte

- Distanz

- Kalorienverbrauch durch Training, Aktivitdt, BMR (basale metabolische Rate)

- Herzfrequenz (am Handgelenk)

- Trainingseinheit

- Schlafrhythmus

Herzfrequenz. Dariiber hinaus wird durch die Eingabe personlicher Daten (Gewicht, Grosse
und Alter) ein tigliches Aktivitétsziel festgelegt und der Grundumsatz des Energieverbrauchs
berechnet. Die Herzfrequenz ist mitverantwortlich, wie intensiv ein Training (z.B. Sportlektion)
ausfdllt. Wenn man also seine eigene Herzfrequenz kennt, respektive an einer Pulsuhr sofort
ablesen kann, wie hoch die Herzfrequenz ist, wird das die Sportlektion entscheidend beeinflus-
sen. Dafiir braucht es aber Kenntnisse iiber die Herzfrequenzzonen. In Abbildung 10 erkennt
man die fiinf verschiedenen Herzfrequenzzonen von Polar (2010). Die Herzfrequenzzonen wer-
den durch Prozentwerte der individuellen Herzfrequenz unterteilt. Diese Zonen werden anhand
des Maximalpulses, also der maximalen Herzfrequenz, berechnet. Laut Polar (2010) kann die
maximale Herzfrequenz wie folgt berechnet werden:

- Mainner: 220 minus Lebensalter (z.B. 220 - 30 Jahre = 190 Schldge/Minute)

- Frauen: 226 minus Lebensalter (z.B. 226 — 30 Jahre = 194 Schldge/Minute)
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INTENSITAT/ DAUER EFFEKT

MAXIMAL (sehr kurz) Ausbau Maximalleistung
90 - 100 % und -geschwindigkeit

MODERAT (mite) A Verbesserung Herz-Kreis-

70 - 80 %
LEICHT (Lang)

60 -70%

lauf-System/ Fitness

Verbesserung Grundlagen-
Ausdauer/ Fettstoffwechsel

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der
maximalen Herzfrequenz

Abbildung 10. Herzfrequenzzonen und Trainingseffekt. Polar, 2010

Unterschiedlicher Energieverbrauch. Je nach Herzfrequenzzone wird eine physische Kompo-
nente spezifischer trainiert. Die Intensitit und Belastung im Sportunterricht bzw. des Trainings
entscheidet, welche Energiequelle vom Korper ,,angezapft™ wird. Je linger und intensiver ein
Training dauert, desto mehr Energie verbraucht der Korper. Dabei wird die Energie aus Fetten
und/oder aus den Kohlenhydraten bezogen, je nach Dauer und Intensitdt der Belastung. Beim
kurzen und sehr intensiven Training werden vor allem Kohlenhydrate vom Korper verbrennt.
Hingegen verbraucht der Korper bei einem langen und lockeren Training mehr Fette. Dieses
Wissen ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler notwendig, damit sie individuell richtig trainieren
konnen.

Vorteile der Pulsuhr. Die Pulsuhr unterstiitzt die Schiilerinnen und Schiiler dabei, indem sie

den Jugendlichen den Puls sowie u.a. die erbrachte Leistung aufzeigt. Dieses Wissen ist in

mehrfacher Hinsicht von Bedeutung und gemaéss Polar (2010) bringt das Monitoring fiir alle

Beteiligten nur Vorteile:

- Die Sportlehrperson erhilt ein objektives Feedback und kann dank der individuellen Leis-
tungserfassung der Heterogenitdt der Schiiler/-innen besser gerecht werden. Aufgrund der
individuellen Feedbacks konnen die Anforderungen an die einzelnen Schiilerinnen und
Schiiler variiert bzw. individualisiert werden.

- Die Schiiler/-innen erhalten ein individuelles Feedback zur erbrachten Leistung und konnen
sich individuelle Ziele setzen, was motivierend ist und den Lernfortschritt vergrossert. Zu-
dem hilft das Wissen, um die aktuelle Herzfrequenz den Schiiler/-innen, das Training und

die damit verbundene Belastungsintensitdt zu kontrollieren und gezielt zu steuern.
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- Die Eltern erhalten Einblick in die korperliche Aktivitét ihres Kindes und Konnen es zu

Hause unterstiitzen, was gleichzeitig zu einem erhohten Korperbewusstsein aller Beteiligten
fiihrt.

1.4.2 Feedback im Sportunterricht. Jeder Unterricht basiert auf Grundannahmen, die sich in
Prinzipien wiederspiegeln. Diese reichen von der Pddagogik tiber die Didaktik bis zur Metho-
dik. So sind im Sportunterricht beispielsweise die methodischen Prinzipien

- vom leichten zum schweren

- vom bekannten zum unbekannten

- vom einfachen zum komplexen

allgemein anerkannt. Wie vorgéngig dargelegt, ist aber gerade im Sportunterricht auch Feed-
back ein sehr wichtiger Faktor beim Lernen.

Visible Learning. Diesbeziiglich vielleicht etwas weniger bekannt sind im Zusammenhang mit
dem Sportunterricht die Prinzipien von ,,Visible Learning®. Diese stammen aus dem gleichna-
migen Buch Visible Learning von John Hattie. Bekannt geworden ist Hattie durch seine um-
fangreiche Studie in Form einer Synthese von unzéhligen Meta-Analysen, die er in seinem Buch
Visible Learning présentierte. Darin stellt er Indikatoren fiir gute Schiilerleistungen zusammen
und zeigt auf, dass es stark auf die Lehrperson ankommt, ob Schiiler in der Schule erfolgreich
sind. In seinen Biichern Visible Learning (Hattie, 2013), Visible Learning for Teachers (Hattie,
2014) und Visible Learning and the Science of How We Learn (Hattie, 2015) macht Hattie
Aussagen zur Bildungsforschung auf einer noch nie dagewesenen Datengrundlage. Nachfol-
gend geht es anhand der deutschsprachigen Ubersetzungen von W. Bewyl und K. Zierer darum
zu priifen, ob sich die Prinzipien von Hattie auf den Sportunterricht iibertragen lassen und wel-
che davon beim FEinsatz von Pulsuhren von Bewandtnis sind.

Faktoren. Hatties Grundbotschaft 1dsst sich mit ,,sichtbarem Lehren und Lernen* umschreiben.
Sichtbares Lernen findet nach Hattie dann statt, wenn Lernen der explizite und transparent ge-
machte Zweck ist, wenn es angemessen herausfordernd ist und wenn sowohl Lernende als auch
Lehrperson sich einsetzen, um zu bestimmen, ob und in welchem Mass das herausfordernde
Ziel erreicht und dazu Feedback gegeben und gefordert wird. Aus der Vielzahl der Studien und
Variablen hat Hattie in seiner ersten Arbeit 138 Faktoren extrahiert und sie in sechs Doménen
(,,Lernende®, , Elternhaus®, ,,Schule®, ,,Curricula®, ,,Lehrperson®, ,,Unterrichten*) gruppiert.
Effektstirken. Zu allen Faktoren hat Hattie Effektstarken berechnet, die aussagen, wie wirksam

ein Faktor sich in der bisherigen Forschung erwiesen hat. Eine Effektstarke — in der Regel als
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d angegeben — stellt einen allgemeinen Wert dar, um die Stérke eines Effektes auf verschiede-
nen Outcome-Variablen zu veranschaulichen. Hattie hatte bei seinen Analysen festgestellt, dass
der durchschnittliche Effekt aller Einflussgrossen, die er untersucht hatte, 0.40 betrug. Dieser
Wert von d = 0.40 markiert in ,,Visible Learning den Bereich der ,,erwiinschten Effekte* und
entspricht ungefahr dem Lernzuwachs bei Lernenden fiir ein Schuljahr. Er entschied sich des-
halb, den Erfolg von schulischen Massnahmen auf den Lernerfolg relativ zu diesem Umschlag-
punkt oder Benchmark zu bewerten, um so eine Antwort auf die Frage ,,Was bringt wirklich
etwas in Bezug auf den Lernerfolg?* geben zu konnen.

Faktor Feedback. Fiir die vorliegende Arbeit von Bedeutung ist, dass Hattie bereits in der ers-
ten Studie darauf hingewiesen hat, dass einer der stérksten Einzeleinfliisse zur Verbesserung
der Lernleistung das Feedback ist. Die nachfolgende Abbildung zeigt die Effektstirke von
Feedback, die d = 0.73 betrigt und damit zu den zehn stirksten Faktoren zihlt.

KENNWERTE
Standardfehler {mittel) 0,061
Rang 10
Anzahl der Meta-Analysen 23
Anzahl der Studien 1.287

=073 Anzah| der Effekie 2050
_ fetwd=n | ) paiderPosonen (10) 67031

Abbildung 11. Barometer 097 Feedback. Lernen sichtbar machen. Hattie J. & Beywl W. und Zierer K., 2013, S. 206

Im zweiten Buch Lernen sichtbar machen fiir Lehrpersonen (Hattie, 2014) widmete Hattie dann
ein ganzes Kapitel dem Thema Feedback. Dabei erklirt Hattie einleitend Feedback mit der Idee
der ,,Liicke”, wonach es das Ziel von Feedback sei, die Liicke zwischen dem, was ,,ist*“ und
dem, was ,,sein soll*“ zu verkleinern. In Fehlern sieht Hattie Chancen, weil der ,,Fehler der Un-
terschied* ist ,,zwischen dem, was wir wissen und tun konnen, und dem, was wir zu wissen und
zu tun beabsichtigen.*

Feedbackebenen. Nach Hattie geben die effektivsten Formen von Feedback den Lernenden
Hinweise oder Bestarkungen zum Lernen oder zur Leistung und erfolgen in Form von Video-,
Audio- oder computergestiitztem Unterrichtsfeedback oder beziehen das Feedback auf Lern-
ziele. Hattie unterscheidet dabei vier Ebenen von Feedback (Hattie, 2014), und zwar Feedback

zu Aufgabe oder Produkt, zum Prozess sowie Feedback zur Selbstregulation und zum Selbst.
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Wihrend es bei der ersten Form um die Frage nach dem Wohin und der Lernintention geht,
steht beim Prozess der Lernfortschritt im Zentrum. Feedback auf der Ebene der Selbstregulation
fordert das Selbstvertrauen. Die vierte Ebene ist Feedback, das sich an das ,,Selbst* richtet und
wird meist unter dem Begriff Lob zusammengefasst. Nach Hattie ist Feedback auf der Ebene
des Selbst bzw. der Person selten effektiv, weil es nicht zur Verbesserung des Lernens oder der
Leistung beitragt.

Haltungen. Neben der Bedeutung der Lehrperson sind es fiir Hattie vor allem auch Haltungen,
welche den Lernerfolg beeinflussen. Im letzten Buch ,,Kenne deinen Einfluss!* (Hattie, 2017)
wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass fiir die ,,pddagogische Expertise nicht allein die
Kompetenz in Form von Wissen und Kénnen ausschlaggebend sind, sondern vor allen Dingen
die Haltung in Form von Wollen und Werten. Dazu werden zehn konkrete Postulate fiir Lehr-
personen formuliert, wovon fiir die vorliegende Arbeit die nachfolgenden bedeutsam sind (Hat-
tie & Zierer, 2017):

,,Rede iiber Lernen, nicht iiber Lehren!*

'66

- ,,Betrachte Lernen als harte Arbeit

'66

,»Verwende Dialog anstelle von Monolog
,Gi1b und fordere Riickmeldung!*

Abschliessend kann festgestellt werden, dass Feedback gemiss Hattie fiirs Lernen und die Leis-
tungserbringung sehr wichtig ist. Dies gilt insbesonders fiirs Feedback zu Aufgabe und Produkt,
welches bei einer Pulsuhr direkt und unmittelbar sowie in absolut sachlicher Form erfolgt. Aus
diesem Grunde kann der Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht mit Hatties Feedbacktheorie
sehr gut begriindet werden. Eine Pulsuhr gibt automatisch und stindig Riickmeldungen, so dass
der Anspruch ,,gib und fordere Riickmeldung* damit exemplarisch erfiillt wird.

Mit dem Einsatz der Pulsuhr werden die erbrachten Leistungen auch zum Thema. Konkret be-
deutet dies, dass dank der Pulsuhr {iber die Ergebnisse und damit iibers Lernen gesprochen wird.
Wie aus obigen Darlegungen hervorgeht, lasst sich der Einsatz von Pulsuhren mit der Hattie-
Studie gut begriinden. Abschliessend muss aber auch darauf hingewiesen werden, dass die Hat-
tie-Studie bei ihrem Erscheinen auch Kritik und Widerstand ausgeldst haben, auf die an dieser

Stelle nicht eingegangen wird, weil sie den Rahmen dieser Masterarbeit iibersteigen wiirden.
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1.4.3 Lehrplanmissige Grundlagen des Sportunterrichtes der Volksschule (LP 21). In der
Volksschule wird das sportliche Fundament fiir die spédtere Bewegungsentwicklung gelegt. Aus
diesem Grunde werden nachfolgend die lehrplanmissigen Grundlagen im Fachbereich Bewe-
gung und Sport analysiert. Dies geschieht anhand des Lehrplanes 21 (LP 21), weil dieser die
Basis fiir die Sekundarstufe II bildet. Letztlich geht es dabei darum, den Einsatz und die An-
wendung von Pulsuhren im Sportunterricht anhand von Lehrplanaussagen zu legitimieren.

LP 21. Der Webseite zum LP 21 ist zu entnehmen, dass im Lehrplan der bildungspolitisch
legitimierte Auftrag der Gesellschaft an die Volksschule erteilt wird. Im Lehrplan sind die Ziele
fiir den Unterricht aller Stufen festgelegt. Gleichzeitig ist der Lehrplan ein Planungsinstrument
fiir Lehrpersonen, Schulen und Bildungsbehorden. Er orientiert Eltern, Schiilerinnen und Schii-
ler, die Abnehmer der Sekundarstufe II, die Pddagogischen Hochschulen und die Lehrmittel-
schaffenden iiber die in der Volksschule zu erreichenden Kompetenzen (D-EDK, 2014).

Mit dem LP 21 wurden erstmals die Ziele der Volksschule in der Deutschschweiz harmonisiert,
womit die bildungspolitischen Vorgaben der Bundesverfassung (BV Art. 62 Abs. 4) erreicht
und umgesetzt werden.

Aufbau. Der LP 21 unterteilt die elf Schuljahre der Volksschulzeit in drei Zyklen (D-EDK,
2014). Dabei umfasst der 1. Zyklus die zwei Kindergartenjahre und die ersten zwei Jahre der
Primarstufe (bis Ende 2. Klasse), der 2. Zyklus die vier nachfolgenden Jahre der Primarstufe
(3. bis 6. Klasse) und der 3. Zyklus die drei Jahre der Sekundarstufe I (7. bis 9. Klasse). Neben
den Zyklen ist der Lehrplan in sechs Fachbereiche strukturiert. Es sind dies Sprachen; Mathe-
matik; Natur, Mensch, Gesellschaft (NMG); Gestalten; Musik sowie Bewegung und Sport. Fiir
jeden Fachbereich gibt es Kompetenzen, welche die Lernenden im Laufe der Volksschule er-
werben sollen.

Kompetenzorientierung. Die Orientierung an Kompetenzen findet ihren Ursprung in gesell-
schaftlichen, politischen und wirtschaftlichen Verinderungen, wobei als massgeblicher Anstoss
der Pisa-Schock im Jahre 2001 gesehen werden kann. Bildungsverantwortliche mehrerer Staa-
ten kamen auf Grund des ersten PISA-Berichts zum Schluss, dass es mit den bisherigen Steue-
rungsinstrumenten nicht gelungen sei, ausreichend gut einen Unterricht zu initiieren, welcher
Wissen und Konnen aufbaut. Gefordert wurde eine verstirkte Fokussierung auf das in-Anwen-
dung-bringen des Wissens. Kompetenzorientierung wurde damit zu einem Begriff, mit dem
Kritik an der bisherigen Lernzielorientierung getibt wurde - ohne diese aber absolut zu verwer-
fen (Joller-Graf, Zutavern, Tettenborn, Ulrich & Zeiger, 2014). Wichtig ist in diesem Zusam-
menhang, dass die Lernzielorientierung in den 60er und 70er Jahren selber auch aus einer Kritik

an der Stofforientierung entstanden war.
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Stofforientierung — Lernzielorientierung — Ko

Abbildung 12. Von der Stoff- zur Kompetenzorientierung. Leitartikel zum kompetenzorientierten Unterricht. PH Luzern. 2014, S. 13

Beschrieben Lehrpldne frither, welchen Stoff und welche Inhalte Lehrpersonen unterrichten
sollen, so gibt der Lehrplan 21 vor, was die Schiiler/-innen wissen und konnen sollen. Dies
geschieht durch die Formulierung fachlicher und iiberfachlicher Kompetenzen. Mit der Kom-
petenzorientierung wird signalisiert, dass der Lehrplan nicht bereits erfiillt ist, wenn der darin
aufgelistete Stoff im Unterricht behandelt wurde, sondern erst dann, wenn die Kinder und Ju-
gendlichen iiber das notige Wissen verfiigen und dieses auch anwenden konnen. Die Orientie-
rung an Kompetenzen im Lehrplan 21 basiert u.a. auf den Ausfithrungen von Franz E. Weinert.
Nach ihm umfassen Kompetenzen mehrere inhalts- und prozessbezogene Facetten: Fahigkei-
ten, Fertigkeiten und Wissen, aber auch Bereitschaften, Haltungen und Einstellungen. Mit letz-
teren sind neben kulturbezogenen Tugenden (wie respektvollem Verhalten, kritischem Reflek-
tieren von Argumenten und Meinungen, Respekt gegeniiber Mensch und Natur u.v.a.) vor allem
Aspekte des selbstverantwortlichen Lernens, der Kooperation, der Motivation und der Leis-
tungsbereitschaft angesprochen. Mit Kompetenzen wird die Gesamtheit des Wissens und Kon-
nens bezeichnet, welche notwendig ist, um in bestimmten Situationen verantwortungsvoll und
sachgerecht handeln zu kénnen (D-EDK, 2014).

Fachliche und iiberfachliche Kompetenzen. Der Lehrplan 21 unterscheidet zwischen fachli-
chen und iiberfachlichen Kompetenzen. Wahrend die fachlichen Kompetenzen das fachspezi-
fische Wissen und die damit verbundenen Fahigkeiten und Fertigkeiten beschreiben, ist mit
iiberfachlichen Kompetenzen jenes Wissen und Kénnen gemeint, das iiber alle Fachbereiche
hinweg fiir das Lernen eine wichtige Rolle spielt (D-EDK, 2014).

Das Wechselspiel zwischen fachlichen und iiberfachlichen Kompetenzen funktioniert jedoch
nur, wenn neben oder mit dem fachlichen Kompetenzaufbau auch die Forderung tiberfachlicher
Kompetenzen einen festen und bedeutsamen Platz in der tiglichen Unterrichtsarbeit erhalt.
Fachliche und iiberfachliche Kompetenzen greifen beim Lernprozess ineinander (vgl. dazu Ab-

bildung 13).
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Kompetenzerwerb

Fachliche Wissen und Verstehen Uberfachliche

Kompetenzen Fahigkeiten und Fertigkeiten Rolpstenzsi)

Bereitschaften, Haltungen und Einstellungen

Abbildung 13. Vernetzung von fachlichen und iiberfachlichen Kompetenzen. Grundlagen. D-EDK, 2016

Fachbereich Bewegung und Sport. Der Fachbereich Bewegung und Sport wird anhand der
Lehrplan-Version des Kantons Graubiinden (LP21 GR), welche nach der EDK-Vorlage aufge-
baut ist, abgehandelt. So werden im ersten Lehrplanteil Bedeutung und Zielsetzungen des Fach-
bereiches Bewegung und Sport erldutert, im zweiten und dritten Teil werden neben den didak-
tischen noch strukturelle und inhaltliche Hinweise gemacht, bevor dann im letzten Teil die
sechs Kompetenzbereiche von Bewegung und Sport im Detail und zyklenweise aufgelistet wer-
den.

Im Einleitungsteil des Kapitels Bedeutung und Zielsetzungen wird dem Fachbereich Bewegung
und Sport ein zentraler Beitrag zum Bildungsauftrag der Volksschule attestiert, weil er diesen
um die korperliche und motorische Dimension erweitere. So wiirden im Bewegungs- und Sport-
unterricht die Schiilerinnen und Schiiler befdhigt, an der traditionellen und aktuellen Bewe-
gungs- und Sportkultur teilzuhaben und ihr Kérperbewusstsein zu verbessern. Weiter wird dazu
gesagt, dass die Schiiler/-innen Kompetenzen erwerben sollen, um aktiv, selbststdndig und ver-
antwortungsbewusst iiber die Schulzeit hinaus an der aktuellen Bewegungs- und Sportkultur
teilzuhaben und diese beziiglich ihrer Moglichkeiten, Chancen und Gefahren kritisch zu reflek-
tieren (GR-EDK, 2016).

Im Zusammenhang mit der vorliegenden Arbeit ist die nachfolgende Aussage beim Stichwort
Bildung durch Bewegung und Sport von Bedeutung:

,Der Fachbereich Bewegung und Sport leistet einen Beitrag zur Reflexion und realistischen
Einschitzung der eigenen Leistungsfdhigkeit. Die Schiilerinnen und Schiiler werden sich der
Entwicklungsmdglichkeiten ihres Korpers bewusst und erhohen ihr Selbstvertrauen durch
sportliche Erfolgserlebnisse.*

In dieser Aussage kommt zum Ausdruck, dass Reflexion und realistische Einschidtzung der

Leistungsfahigkeit bedeutsam sind. Um diese Vorgabe auf einfache und wirkungsvolle Art zu
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erreichen, dréngt sich der Einsatz von Pulsuhren geradezu auf. Mit der direkten Riickmeldung
der Pulsuhr zur erbrachten Leistung wird die Reflexion mdglich und gefordert. Wie die Erfah-
rungen bei den Interventionen gezeigt haben, sind die Schiilerinnen und Schiiler an diesen
Riickmeldungen sehr interessiert. Die Pulsuhren wirken sich demzufolge auch motivationsfor-
dernd auf das Bewegungsverhalten der Schiiler/-innen aus.

Didaktische Hinweise. Bei den didaktischen Hinweisen ist die folgende Aussage fiir die vor-
liegende Arbeit relevant: ,,.Der Fachbereichslehrplan Bewegung und Sport steht im Spannungs-
feld von Innovation und Tradition.*

Dieser Hinweis ist fiir die vorliegende Arbeit deshalb von Relevanz, weil mit dem Einsatz von
Pulsuhren dem Aspekt der Innovation Rechnung getragen wird. Es ist ndmlich ein Erfordernis
der Zeit, dass auch im Sportunterricht die aktuelle Technik zum Einsatz kommt.

Mit dem Einsatz der Pulsuhr und dem Monitoring von Sportlektionen und Acitivity Tracking
ist die Zielsetzung des LP 21 im Fachbereich Bewegung und Sport erfolgreich umsetzbar. Der
Einsatz der Pulsuhr verbessert die Korperwahrnehmung und die damit zusammenhingende
Leistung. Die Pulsuhr spielt auch bei der Reflexion und der Einschitzung der eigenen Fahig-
keiten eine entscheidende Rolle. Die Schiiler/-innen lernen dabei ndmlich, das Funktionieren
des eigenen Korpers besser kennen und konnen dieses Wissen gezielt nutzen, um Fett zu ver-
brennen und die Leistungsfahigkeit zu steigern. Gleichzeitig optimieren sie damit auch direkt
und bewusst ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden.

Grundanspruch «Lange Laufen». Abbildung 14 zeigt die Grundanspriiche des Bereiches
,lange Laufen aus dem Kompetenzbereich Laufen, Springen, Werfen. Der Grundanspruch des
dritten Zyklus (7.-9. Klasse) ist mit griiner Farbe gekennzeichnet. Um diesen Grundanspruch
erfiillen zu konnen, ist es wichtig, dass die Schiilerinnen und Schiiler wissen und verstehen,
welche Energie bei welcher Laufgeschwindigkeit verbraucht wird und mit welcher Intensitét
sie ihrem Alter entsprechend ohne Unterbruch laufen kénnen. Um diese Zielsetzungen zu er-

reichen, ist der Einsatz einer Pulsuhr hilfreich und unterstiitzend.
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Lange Laufen
Die Schiilerinnen und Schiler ...

2a| » kdnnen die sigene Anstrengung und Erholung wahrnehmen.

2b | ¥ konnen nach kurzen Erholungspausen erneut intensiv laufen.

2c | #» kinnen nach einer intensiven Laufbelastung beschreiben, wie sich Anstrengung und
Erholung im Kérper anfihlen.

2d | » konnenwahrend einer langeren Laufbelastung die Laufgeschwindigkeit anpassen.

2e | » kdonnen ihr Alter in Minuten laufen und wissen, dass regelméssiges Trainieren fir die
Leistungssteigerung entscheidend ist.

2f | ® konnen ihr Alter in Minuten laufen. Sie kénnen erkldren, wie Ausdauer trainiert wird,

und wissen, welche Prozesse im Karper ablaufen.
"esee LE LR R R RENEEEEEERELEEERENEEEENEENENENERRERNERERJENENR-ENRHENNENRNERHEJREJRJEERJEJERERJEREREJLREREJEJRERERJERJEJR}E

2g| » konnen verschiedene Ausdauertrainingsmethoden erkldren, ausfuhren und ihre
Leistungsentwicklung begrinden.

Abbildung 14. Kompetenzstufen und Grundanspriiche des Bereiches ,,lange Laufen* aus dem Kompetenzbereich Laufen, Springen,

Werfen. GR-EDK, 2016

1.4.4 Lehrplanmiissige Grundlagen des Sportunterrichtes der Sekundarstufe II. Nachdem
aus dem vorangehenden Kapitel zum LP 21 ersichtlich geworden ist, dass in der Sekundarstufe
I der Einsatz von Pulsuhren lehrplanmissig begriindbar ist, geht es nun darum, diese Fragestel-
lung auch fiir die Lehrplane der Sekundarstufe II zu priifen. Dabei werden zuerst einige einlei-
tende Bemerkungen zur Kompetenzorientierung in der Berufsbildung gemacht, bevor dann die
lehrplanmaissige Situation auf der Sekundarstufe II analysiert wird. Dabei geht es zum einen
um den Lehrplan der Berufsschule, zum andern um jenen der Mittelschule.

Kompetenzorientierung in der Berufsbildung. Bei der Einfiihrung des LP 21 und den damit
verbundenen Diskussionen etwas untergegangen ist die Tatsache, dass Kompetenzorientierung
in der Berufsbildung schon eine ldngere Tradition hat und breit verankert ist. Mitte der 90er-
Jahr forderten die Berufsverbdande der Banken, der Chemie und der Versicherungen namlich

eine Reform der kaufménnischen Grundbildung. Diese sollte den neuen Anforderungen der

SonR\

Abbildung 15. Kompetenzwiirfel der Berufsbildung. Leitartikel zum kompetenzorientierten Unterricht. PH Luzern. 2014, S. 38
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Praxis besser angepasst werden. Dabei wurde u.a. ein Wiirfelmodell postuliert, das die Dimen-
sionen der Fachkompetenz, der Sozialkompetenz sowie der Methodenkompetenz enthielt (Jol-
ler-Graf et al., 2014). In diesem Modell kommt zum Ausdruck, dass sich die berufliche Kom-
petenz in der erfolgreichen Bewiéltigung von beruflichen Handlungssituationen zeigt.

Der kompetenz- und handlungsorientierte Unterricht der Berufsfachschule trigt diesen Voraus-
setzungen der heutigen Arbeitswelt Rechnung. Die Maxime fiir die Berufsfachschule lautet da-
rum auch, dass das in der Berufsschule aufgebaute Wissen anwendungsbezogen, relevant und
verfligbar sein muss (Wiithrich, 2012). Kompetenzorientierung in der Berufsbildung meint
auch den Wechsel von der Input- zur Outputorientierung (Grassi, 2015). Gerade letztere ist fiir
die vorliegende Arbeit von Bedeutung, geht es beim Einsatz und Training mit Pulsuhren doch
um eine Outputmessung, indem die jeweils erbrachte sportliche Leistung von der Pulsuhr der
Schiilerin bzw. dem Schiiler zuriickgemeldet wird, so dieser die eigene Leistung einschitzen
und evtl. anpassen oder verbessern kann.

Bildungszentrum Gesundheit und Soziales. Bei der Intervention sind zwei Berufsschulklassen
des Bildungszentrums Gesundheit und Soziales (BGS, Chur) beteiligt. Beim BGS handelt es
sich um eine Berufsfachschule, die verschiedene Aus- und Weiterbildungen im Bereich Ge-
sundheit und Soziales anbietet. Das Spektrum umfasst berufliche Grundbildungen auf der Se-
kundarstufe II inklusive Berufsmatura, Aus- und Weiterbildungen sowie Nachdiplom-Studien
auf Tertidrstufe wie auch themenspezifische Kurse, Workshops und Seminare. Im Folgenden
geht es um die berufliche Grundausbildung der Sekundarstufe 11, da es sich bei den an dieser
Studie beteiligten Schiiler/-innen um Lernende im 1. Lehrjahr des Ausbildungslehrganges
Fachperson Gesundheit (FaGe) handelt. Dabei stellt sich auch hier die Frage, wie die lehrplan-
méssigen Rahmenbedingungen fiir den Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht des BGS aus-
sehen.

Lehrplan BGS. Die Grundlage fiir den Sportunterricht am BGS bildet der Rahmenlehrplan fiir
Sportunterricht in der beruflichen Grundbildung (RLP Sport, 2014). Der vom Staatssekretariat
fiir Bildung, Forschung und Innovation (SBFI) erlassene Lehrplan stammt aus dem Jahre 2014
und weist in der Einleitung gleich auf das Obligatorium des Sportunterrichtes an Berufsschulen
hin. Es lautet wie folgt:

,Fir Lernende der zwei- bis vierjdhrigen beruflichen Grundbildung nach dem Berufsbildungs-
gesetz vom 13. Dezember 2002 ist der regelmassige Sportunterricht an den Berufsfachschulen

obligatorisch.*
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Danach wird der Begriff des Rahmenlehrplanes definiert, und zwar in dem Sinne, dass der RLP
Sport die allgemeinen Bildungsziele des Fachs Sport festhilt und diese in den Kontext der be-
ruflichen Grundbildung setzt.

Rahmenlehrplan Sport. Im RLP Sport sind zum Thema der vorliegenden Arbeit einige grund-
sitzliche Ausfiihrungen zu finden.

So wird in Kapitel 3.2 Wettkampf — leisten und sich messen ausgefiihrt, dass zum Sport auch
das Streben nach Leistung, Leistungssteigerung und der Vergleich des erreichten Konnens so-
wie die Aussicht auf Erfolg im Wettkampf gehoren. Damit einher geht das Erfahren personli-
cher Leistungsgrenzen und deren Beeinflussung durch Ubung und Training. Weiter wird dar-
gelegt, dass im Sport Leistungsfortschritte besonders gut erkennbar sind und sich auf den eige-
nen Einsatz zuriickfiihren lassen. Leistungserfahrungen im Sport seien daher personlich bedeut-
sam und konnten sich stirkend auf die Entwicklung der Leistungsbereitschaft und des Selbst-
wertgefiihls auswirken und letztlich zu einer realistischen Selbsteinschitzung fithren (RLP
Sport, 2014).

Alle padagogischen Zielsetzungen werden im Rahmenlehrplan dann in Anforderungs- und
Kompetenzbeschrieben noch weiter konkretisiert.

Die Berufsfachschulen sind verpflichtet, basierend auf dem RLP Sport einen Lehrplan Sport,
einen sogenannten Schullehrplan Sport (SLP Sport), zu erarbeiten. Dieser soll den beruflichen
Grundbildungen der Lernenden und den vorhandenen lokalen Moglichkeiten fiir die Umset-
zung des Sportunterrichts Rechnung tragen.

Gemaiss Auskunft des BGS Chur hat die Schule keinen eigentlichen Schullehrplan Sport, son-
dern ein Sportkonzept. Dieses stammt aus dem Jahre 2016 und wurde vom Sportteam der BGS
erarbeitet.

Sportkonzept BGS. Der Einleitung des Sportkonzeptes der BGS (2016) ist zu entnehmen, dass
dieses Konzept den Schullehrplan Sport sowie das Sportbetriebskonzept enthilt. Weiter wird
ausgefiihrt, dass das Sportkonzept fiir alle Sportlehrkrifte verbindlich ist und ein Instrument
der Qualitdtssicherung des Sportunterrichtes an der BGS darstellt.

Das Sportkonzept ist in 10 Kapitel unterteilt, wovon das Kapitel 4 mit den Pddagogischen Zie-
len sowie Kapitel 8 mit dem Stoffplan fiir die vorliegende Thematik von Relevanz sind.

Bei den Pddagogischen Zielen ist unter 1. Fachkompetenz das Stichwort ,,Wettkampf — leisten
und sich messen* aufgefiihrt. Dem Detailbeschrieb kann entnommen werden, dass es dabei u.a.
um die ,,Erschliessung der Attraktivitit der individuellen Leistungssteigerung* sowie die ,,er-
folgsorientierte Umsetzung der Fahigkeiten im Wettkampf* geht. Im Weitern ist unter 3. Selbst-

kompetenz das Stichwort ,,Leistungsfahigkeit, -bereitschaft* zu finden, was mit ,,erkennen, dass
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durch den Sport die Leistungsfihigkeit in verschiedenen Bereichen erhoht wird und dadurch

die allgemeine Leistungsbereitschaft verbessert werden kann‘ umschrieben wird.

Alle vorgiingig aufgefiihrten Zielsetzungen und deren Beschriebe zeigen, dass der Einsatz von

Pulsuhren im Sportunterricht am BGS lehrplanmissig moglich ist.

Konkreter wird es im Stoffplan, wo im Kapitel 5. Gesundheit — ausgleichen und vorbeugen

unter 5.4. Ausdauer folgende Zielvorgaben zu finden sind:

- Positive Wirkung eines regelmissigen Ausdauertrainings auf die Gesundheit erkennen

- Grundsitze des Ausdauertrainings im Gesundheitsbereich kennen

- Aktives erleben verschiedener Pulsbereiche

- Personlicher Pulsbereich fiir ein Training im Gesundheitsbereich kennen (pulskontrollier-
tes Ausdauertraining)

- Erleben verschiedener Ausdauersportarten

Wihrend es sich bei obigen Vorgaben um sogenannte "Muss-Ziele" handelt, sind unter den k-

Zielen (k=kann) noch weitere Themen aufgefiihrt, die fiir den Einsatz von Pulsuhren geeignet

sind, und zwar:

- Maximalherzfrequenztest

- Selbstindiges Trainieren

- FEinfache Trainingsprinzipien kennen

- Weiterfithrende Theorie wie z.B. Fettverbrennung, Gewichtskontrolle mit Ausdauertrai-
ning, verschiedene Ausdauertrainingsmethoden kennen lernen wie z.B. Dauermethode, In-
tervalltraining.

Aus obigen Ausfiihrungen geht hervor, dass sich aus den Zielsetzungen des Sportkonzepts der

BGS, welches dem Schullehrplan Sport (SLP Sport) entspricht, der Einsatz von Pulsuhren im

Sportunterricht rechtfertigen lasst.

Kompetenzorientierung an der Maturititsschule. Bildungsziel der gymnasialen Maturitits-

schulen ist es, Schiilerinnen und Schiilern im Hinblick auf ein lebenslanges Lernen grundle-

gende Kenntnisse zu vermitteln, die geistige Offenheit und die Féhigkeit zum selbststéindigen

Urteilen zu fordern sowie jene personliche Reife zu erlangen, die Voraussetzung fiir ein Hoch-

schulstudium ist. An gymnasialen Maturititsschulen sollen Intellekt, Personlichkeitsentwick-

lung und Gesundheit, personliche Lern- und Arbeitstechniken, Wissensbeschaffung und der

Umgang mit Informationstechnologien sowie Kompetenzen in den Bereichen Soziales, Ethik,

Politik, Wissenschaft, Kommunikation, Kultur, Asthetik gefordert werden (EDUCA.CH,

2018). An den gymnasialen Maturitdtsschulen und Fachmittelschulen wird nach Lehrplidnen
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unterrichtet, die vom Kanton erlassen oder genehmigt sind und sich auf die gesamtschweizeri-
schen Rahmenlehrplédne der EDK abstiitzen. Diese enthielten bereits sogenannte Kompetenz-
felder (RLP, 1994).

Kantonsschule Chur. Die Intervention wurde auch in zwei 5. Klassen der Kantonsschule Chur
(KSC) durchgefiihrt. Bei der im Jahr 1804 gegriindeten KSC handelt es sich mit mehr als 1'100
Schiiler/innen um die grosste Biindner Mittelschule, die neben der gymnasialen Maturitdtsaus-
bildung noch eine Fachmittel- sowie eine Handelsmittelschule fiihrt. Der Sportunterricht ist an
der Mittelschule ein zédhlendes Maturafach. Dabei stellt sich dazu die Frage, wie die lehrplan-
méssigen Rahmenbedingungen fiir den Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht an der KSC
aussehen.

Rahmenlehrplan fiir Maturititsschulen. Im Jahre 1987 beschloss die Erziehungsdirektoren-
konferenz, Rahmenlehrpléne fiir die Maturitdtsschulen ausarbeiten zu lassen. Die Rahmenleh-
rpldne (RLP) wurden in einer intensiven Milizarbeit von Lehrerinnen und Lehrern aus allen
Fachverbdnden des Vereins Schweizerischer Gymnasiallehrer (VSG) erstellt.

Beim Rahmenlehrplan fiir Maturitatsschulen der Schweizerischen Konferenz der kantonalen
Erziehungsdirektoren (EDK) aus dem Jahre 1994 handelte es sich um eine Innovation, weil
erstmals

- gesamtschweizerisch die Lernziele des gymnasialen Unterrichts definiert wurden,

- aufgrund von Lernzielen (und nicht nach Stoffplan) unterrichtet werden sollte

- neue didaktische Erkenntnisse beachtet und einbezogen worden sind.

Im RLP aus dem Jahre 1994 wurden die allgemeinen Ziele der Maturitétsbildung definiert und
in einem erzieherischen Gesamtrahmen festgehalten, der in fiinf Kompetenzfelder unterteilt
war. Abbildung 16 zeigt das Bildungsprofil und die damit verbundene Aufteilung:

Der Bereich Sport ist im RLP unter den Kompetenzen in den Bereichen Personlichkeitsent-
wicklung und Gesundheit beim Stichwort ,.sich in seinem Korper wohlfiithlen® zu finden. In
den Grundkompetenzen wird auf die Bedeutung der Bewegung als Grundlage einer ausgewo-
genen Personlichkeitsentwicklung hingewiesen. Dabei wird betont, dass es aber nicht ins Ge-
wicht fallt, ob es sich um Sport, Korperschulung allgemein, Tanz oder eine manuelle Tatigkeit
handelt. Den ,,Ergdnzenden Kompetenzen® ist zu entnehmen, dass Sport auch fiir Gymnasias-

tinnen und Gymnasiasten wesentlich sei.
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Kompetenzield der
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Abbildung 16. Bildungsprofil. Die fiinf Kompetenzbereiche der allgemeinen Ziele
der Maturitdtsbildung. RLP. EDK. 1994, S. 10

Aus diesen Ausfithrungen geht hervor, dass das Kompetenzverstindnis und die Kompetenzbe-
schreibung im RLP noch nicht dem Stand des Lehrplans 21 entspricht.

In den Rahmenlehrpldnen zu den einzelnen Féchern ist auch das Fach Sport erwéhnt. Aus dem
Kapitel A Allgemeine Bildungsziele ist fiir die vorliegende Arbeit folgendes Ziel wichtig:

,--. Der Schulsport muss der Gesundheit dienen. Er strebt mit der Verbesserung der korperli-
chen Leistungsfihigkeit und mit seinem Beitrag zur ganzheitlichen Bildung physisches, psy-
chisches und soziales Wohlbefinden an. Die Auswahl entsprechender Sportarten hat zum Ziel,
die Jugendlichen zu aktiver Freizeitgestaltung zu ermuntern...*

Aus dem Abschnitt B Begriindungen und Erlduterungen sind fiir die vorliegende Arbeit fol-
gende Punkte relevant:

»--. Bel Bewegung, Spiel und Sport werden die Jugendlichen auf ihre Korperlichkeit in biolo-
gischer, emotionaler und sozialer Hinsicht angesprochen.*

,--.Die praktische Unterrichtstatigkeit und die theoretische Auseinandersetzung mit dem Phi-
nomen Sport stiitzt sich auf die sportliche Betdtigung der Schiilerschaft, auf Ursachen und Ent-
wicklungen des aktuellen Sportgeschehens sowie auf Erkenntnisse und Einsichten der Sport-
wissenschaft.*

Aus dem Abschnitt C kdnnen fiir die vorliegende Arbeit u.a. folgende Richtziele herauskristal-

lisiert werden:
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- Die sportliche Leistungsféhigkeit als Teil der Gesundheit erkennen.

- Lern-, Ubungs- und Wettkampfprogramme zusammenstellen und durchfiihren konnen.

Kantonaler Rahmenlehrplan fiir Biindner Maturititsschulen. Auf der Grundlage des RLP

wurde fiir die Biindner Mittelschulen ein kantonaler Rahmenlehrplan ausgearbeitet und 1997

in Kraft gesetzt. Dieser kantonale Rahmenlehrplan fiir die Biindner Maturitdtsschulen gilt im-

mer noch, so auch fiir das Fach Sport an den Mittelschulen des Kantons Graubiinden.

Dabei sind im Kapitel A Allgemeine Bildungsziele im Wesentlichen und teils wortwortlich die

gleichen Punkte wie im RLP aufgefiihrt.

Im Abschnitt B Richtziele wird der Bereich Sport in Richtziele fiir das Grundlagen- und fiirs

Ergidnzungsfach unterteilt. Diese sind sehr allgemein gehalten und beinhalten gegeniiber dem

RLP keine wesentlich neuen Erkenntnisse.

Fazit. Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass

- der Kantonale Rahmenlehrplan fiir die Biindner Maturitdtsschulen sehr allgemein gehalten
ist und wenig konkrete Vorgaben macht.

- aus der Analyse der verschiedenen Lehrpldane geht hervor, dass der Einsatz von Pulsuhren
sowohl fiir die berufliche Grundbildung als auch fiir die Mittelschule lehrplanmaéssig be-
griindet werden kann.

- alle aufgefiihrten Aspekte beim Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht zum Zuge kom-

men und entsprechend gefordert werden.

1.4.5 Digitale Medien im Sportunterricht. Kinder und Jugendliche wachsen heute als ,,Digital
Natives™ mit Smartphone, Table und PC auf. Das Surfen im Internet und die Interaktion in
sozialen Netzwerken sind feste Bestandteile der Freizeitgestaltung. Uberall und jederzeit sind
die mobilen Geriéte im Einsatz. Doch wie steht es damit in der Schule? Wie weit kommen digi-
tale Medien im Unterricht und insbesondere im Sportunterricht zum Einsatz und welche Be-
deutung haben sie fiirs Lernen?

Diesen Fragen soll im Folgenden nachgegangen werden. Dabei werden zuerst einige zentrale
Begriffe gekldrt und danach Chancen und Risiken von digitalen Medien besprochen, um ab-
schliessend daraus ein Fazit zu ziehen.

Begriffsdefinitionen. Wenn es um Schule und Unterricht geht, so muss einerseits der Begriff
der ,,Medien“ und der ,,digitalen Medien* sowie die Frage des ,,Lernens mit digitalen Medien*
geklart werden.

Beim Begriff Medien muss man auf den Ursprung des Wortes ,,Medium* zuriickgreifen, wel-

ches im 17. Jahrhundert liegt und vom lateinischen Adjektiv ,,medius* abgeleitet wird, was in
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der ,,Mitte befindlich* bedeutete. Dabei meinte man das vermittelnde Element oder auch den
Vermittlungsstoff. Seit etwa dreiBig Jahren wird das Wort Medium in seiner pluralen Form
Medien benutzt und meint alle moglichen Kommunikationsmittel. Der Begrift Medien wird
auch héufig als Bezeichnung von Objekten zur Speicherung, Prisentation und Vermittlung von
Information verwendet (Gattinger, 2012).

Digitale Medien sind demnach Kommunikationsvermittler, die digitale Codes als Grundlage
besitzen und Werte oder Zahlenabfolge verarbeiten. Dabei geht es zum einen um Kommunika-
tionsmedien, zum andern ist damit aber auch die Bezeichnung fiir die technischen Geréte zur
Digitalisierung, Berechnung, Aufzeichnung, Speicherung und Verwaltung oder Darstellung
von digitalen Inhalten gemeint. Beispiele fiir digitale Medien sind neben dem Internet (World
Wide Web), Onlinezeitungen, Portale, E-Mail und Chat auch das digitale Fernsehen und Radio.
Weiter gehoren CDs, Filme, iPod, WLAN, E-Book, alle Arten von Computerspiele, digitale
Videos sowie weitere interaktive Medien dazu (Gattinger, 2012).

Das Lernen mit digitalen Medien wird im Bericht ,,Monitor Digitale Bildung* der Bertelsmann
Stiftung, einer umfassenden und reprédsentativen Studie zum Stand des digitalisierten Lernens
in Deutschland aus dem Jahre 2017 wie folgt definiert: ,,Lernen mit digitalen Medien umfasst
alle Lernprozesse, in denen stationdre Computer oder mobile Endgerite zum Einsatz kommen.
Damit wird eine grosse Bandbreite abgedeckt — von der blossen Unterstiitzung des Prasenzler-
nens durch z.B. digitale Videofilme (YouTube) bis hin zum selbst gesteuerten Lernen innerhalb
einer Lernumgebung (z.B. Lernmanagementsysteme). Inhaltlich wird das Prinzip ,,Using ICT
(Information and Communication Technology) to learn* betont, also die Nutzung digitaler Me-
dien als Lernwerkzeuge. Im Gegensatz dazu steht die ,,Learning to use ICT*, bei dem die
Handhabung digitaler Medien erlernt wird (z.B. Anwendung eines Officeprogrammes).* Der
im Monitor Digitale Bildung propagierte Lernbegriff ist sehr weit gefasst, was sinnvoll ist, weil
so neben den bisherigen die neuen Kommunikationsmedien in der ganzen Breite einbezogen
sind. Im Lehr- und Lernprozess konnen digitale Medien als Instrument oder als Lerngegenstand
eingebunden sein. Entscheidend ist aber, dass es sich bei den digitalen bzw. neuen Medien meist
um computerbasierte Angebote handelt. Dabei liegt der Unterschied zu den traditionellen Me-
dien wie z.B. TV oder Video darin, dass die Informationen verarbeitet werden kdnnen.
Mediennutzung. Mit der JIM-Studie (2017) dokumentiert der Medienpddagogische For-
schungsverbund Stidwest das Medien- und Freizeitverhalten der 12- bis 19-Jéhrigen in
Deutschland, indem rund 1200 Jugendliche befragt worden sind. Fiir die vorliegende Arbeit
sind die Ergebnisse zur Medienbeschiftigung der Jugendlichen von Interesse. Abbildung 17
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zeigt zur taglichen Mediennutzung der 12- bis 19-Jahrigen, dass das Smartphone mit 93% klar
am meisten verwendet wird, gefolgt von der Internet- (89%) sowie der Musiknutzung (83%).

Die Durchdringung des Alltages mit digitalen Medien betrifft aber nicht nur die Freizeit der
Jugendlichen, sondern spielt auch im Umfeld der Schule eine wichtige Rolle. Aus Sicht der
Mediennutzung ist interessant, wie viel Zeit die Schiiler zuhause fiir die Schule mit digitalen
Medien verbringen. Nach eigenen Angaben arbeiten Jugendliche im Durchschnitt insgesamt

etwa 44 Minuten am Computer oder im Internet fiir die Schule.

Internet™ ]
Smartphone |
Musik hdren |

Online-Videos |
Fernsehen*® |
Radio* |
Digitale Spiele |

Biicher

Streaming-Dienste

Tablet-PC taglich
Emehrmals pro Woche

DVDs/Bluraysfaufgez. Filme/Serien 8

Tageszeitung 11 “

Zeitschriften/Magazine | & n
Horspiele/-biicher | 7 [
s I

Tageszeitung (online)

Zeitschriften/Magazine (ontine) | 4 [
E-Books lesen B

King :

0 25 50 75 100

Quelle: JIM 2017, Angaben in Prozent “egal loer welchen Verbreitungsweg
Basis: alle Befragten, n=1.200

Abbildung 17. Medienbeschéftigung in der Freizeit 2017. JIM —Studie. mpfs. 2017, S. 13

Vergleicht man die hdusliche Nutzung der digitalen Medien mit derjenigen in der Schule, so
zeigt sich, dass diese in der Schule wenig genutzt werden. Wie aus Abbildung 18 hervorgeht,
wird in der Schule téglich nur 7% mit digitalen Medien gearbeitet. Mehrmals pro Woche ver-

wendet jeder fiinfte Jugendliche bzw. 20% in der Schule das Internet zum Lernen oder Arbeiten.
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Abbildung 18. Nutzung des Internets fiir die Schule 2017. JIM —Studie. mpfs. 2017, S. 53

Im bereits erwéhnten Bericht Monitor Digitale Bildung (2017) findet man einen fiir die vorlie-
gende Arbeit interessanten Hinweis. Aus der Erhebung geht ndmlich hervor, dass 82% der be-
fragten Jugendlichen ihren Lehrpersonen empfehlen, ,,hdufiger etwas Neues mit digitalen Me-
dien auszuprobieren®. Besonders Schiiler/-innen an Gymnasien wiinschen sich dies von ihren

Lehrpersonen (87%).

Lehrer sallten hiufiger etwas Meues mit digitalen Medien Sekundarschule (SEK) | Gymnasium {GYM) | Gesamtschule [GS)
ausprobieren.

B stimme ich woll und ganz zu stimme ich eher zu

Abbildung 19. Schiiler wollen Vielfalt und Neues. Monitor Digitale Bildung. Bertelsmann Stiftung. 2017. S. 27

Das obige Befragungsergebnis weist auf das Potenzial hin, welches der Einsatz von Pulsuhren
auch im Sportunterricht beinhaltet. Wichtig in diesem Zusammenhang ist weiter auch die Er-
kenntnis, dass die Jugendlichen von der Freizeit- und hiuslichen Nutzung her sehr hiufig mit
digitalen Medien in Kontakt sind, was in der Schule und besonders auch im Sportunterricht
vermehrt genutzt werden sollte.

Medienanwendung im Sportunterricht. Abschliessend soll noch der Frage nachgegangen wer-
den, wie digitale Medien im Sportunterricht zur Anwendung kommen und genutzt werden kon-
nen.

Sportunterricht und digitale Medien — das passt auf den ersten Blick nicht zusammen, triftt

dabei doch die Forderung nach korperlicher Ertiichtigung auf die wenig bewegungsintensive
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Nutzung von informationstechnischen Gerdten. Vielmehr konnte geltend gemacht werden, dass
der Sportunterricht die Schiiler/-innen nicht nur animieren soll, sich zu bewegen, sondern auch
einen Ausgleich zu den steigenden, meist korperlich passiven Computerzeiten der Kinder und
Jugendlichen schaffen soll.

Dass Sport und digitale Medien sich nicht ausschliessen, sondern sogar ergdanzen konnen, soll
im Folgenden dargelegt werden.

Dabei zeigt Gattinger (2012) in ihrer Diplomarbeit zum Einsatz von digitalen Medien im Sport-
unterricht auf, dass die Wahl des geeigneten Mediums aber immer von der Art der Anwendung
und nicht nach der Art des Mediums erfolgen soll. Weiter zahlt sie die drei wichtigsten Gruppen
von Medien, welche im Sportunterricht zur Anwendung kommen, auf. Dies sind neben den
visuellen die auditiven und audiovisuellen Medien. Dabei dient die Verwendung von visuellen
Medien vor allem der Veranschaulichung von Sachverhalten. Bei den auditiven Medien handelt
es sich um Gerite, welche die auditiven Sinnesorgane ansprechen. Im Sportunterricht sind dies
Tontréger aller Art, welche vorwiegend in der Gymnastik, Rhythmik, beim Tanz, Aufwidrmen
oder beim Krafttraining zur musikalischen Untermalung zum Einsatz kommen. Zu den audio-
visuellen Medien gehoren u.a. Tonfilme, Video usw. , die meist dem Wissenserwerb im Bereich
von Technik, Taktik usw. dienen (Gattinger, 2012).

Aus heutiger Sicht muss die Aufzdhlung ergidnzt werden, bieten Tablets und Apps doch viel-
faltige Moglichkeiten zur Erfassung, Wiedergabe und Analyse von Videosequenzen. Sie kon-
nen tiiberall dort gewinnbringend eingesetzt werden, wo das Beobachten von fremden oder ei-
genen Bewegungen ein tieferes Verstehen fordert. Die Kompetenz der Lernenden im Umgang
mit digitalen Medien lésst sich im Sportunterricht fiir eigenverantwortliche Stationsarbeiten o-
der Gruppengestaltungen nutzen. Auch digitale Kommunikationsmedien konnen Inhalt einer
Sportunterrichtsstunde werden, wenn sich Schiilerinnen und Schiiler beispielsweise mit bewe-
gungsbezogenen Internetphdnomenen auseinandersetzen.

Zum Einsatz der ,,Digitalen Medien im Sportunterricht* schreibt Greb (2012) im gleichnamigen
Beitrag im Online Magazin ,,Digital Lernen*, dass digitale Medien in der Unterrichtsvorberei-
tung inzwischen iiblich seien, doch zeige sich beim praktischen Einsatz im Sportunterricht héu-
fig noch ein anderes Bild. Laut einer Befragung, die von den Sportwissenschaftlern Chr. Optiz
und Dr. U. Fischer zum Medieneinsatz im schulischen Sportunterricht der Sekundarstufe 11
durchgefiihrt worden sei, giben etwa 80 Prozent der befragten Schiiler/-innen an, ,,den Einsatz
einer Videokamera, eines Notebooks, DVD-Players oder eines Beamers wihrend der gesamten

Schulzeit nie erlebt zu haben.*
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Inwieweit diese Ergebnisse auch auf die Schweizer Schulen zutrifft, kann nicht gesagt werden.
In der Tendenz diirften sie aber wohl auch bei uns zutreffen und zeigen, dass der Einsatz von
Pulsuhren noétig ist.
Effekte digitaler Medien. Abschliessend soll noch der Frage nachgegangen werden, wie wirk-
sam das Lernen mit digitalen Medien ist.
Eine zu dieser Frage ausgearbeitete Expertise zur Wirksamkeit digitaler Medien im Unterricht
von der Bertelsmann Stiftung versucht, darauf eine Antwort zu gegeben. Darin vertritt Bil-
dungsforscher Herzig (2014) die Meinung, dass die Wirkungen digitaler Medien im Unterricht
kontextabhédngig diskutiert werden miissten. Es gebe wohl hinreichend Hinweise fiir lernfor-
derliche Aspekte bei der Nutzung digitaler Medien in der Schule, die Ergebnisse diirften aber
nicht pauschalisiert werden. Die Wirkung digitaler Medien entfalte sich immer unter den je-
weiligen Rahmenbedingungen und Zielsetzungen eines konkreten Lehr-Lernszenarios. Ab-
schliessend stellt Herzig fest, dass die Frage nach den Wirkungen digitaler Medien im Unter-
richt nicht isoliert mit Blick auf das technische Medium, sondern nur in systemischen Zusam-
menhéngen sinnvoll diskutiert werden sollte, wobei es aber hinreichend empirische Evidenz fiir
spezifische lernforderliche Wirkungen digitaler Medien in Lehr- und Lernprozessen gebe.
Diese Aussagen wiirden sich aber weder im Hinblick auf einzelne Medienangebot noch im
Hinblick auf spezifische Schiilergruppen oder spezifische Féacher pauschalisieren lassen.
Fazit. Zusammenfassend kann zum Thema digitale Medien im Sportunterricht festgestellt wer-
den, dass
- die Mediennutzung der heutigen Jugendlichen bzw. der Digital Natives in der Freizeit
grosser ist als in der Schule,
- die Anwendung von digitalen Medien im Sportunterricht durch den Einsatz verschiedener
Gerdte moglich ist, dies insgesamt aber eher wenig gemacht wird,
- die Wirkung und Lerneffekte digitaler Medien wohl erforscht, genau Aussagen zur Schule

und insbesondere zum Sportunterricht kaum moglich sind.

1.5 Ziel der Arbeit

Das Ziel dieser Masterarbeit ist es herauszufinden, ob sich Pulsuhren und Activity Tracker im
Sportunterricht bewdhren. Sie soll aufzeigen, ob die Schiilerinnen und Schiiler der Sekundar-
stufe II den Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht als sinnvoll erachten. Weiter wird mit
dem Einsatz der Pulsuhren im Sportunterricht auch das Livetracking iiber die Tablets unter-
sucht. Daraus ergeben sich folgende konkrete Fragestellungen:

- Wie konnen Pulsuhren sinnvoll in die Sportlektionen eingebaut werden?

37



Ist der Einsatz von Pulsuhren im heutigen Sportunterricht geméss Lehrplan gerechtfertigt?
Wie beurteilen die Schiiler/-innen der Sekundarstufe II den Einsatz und Nutzen sowie die
Wirksamkeit der Pulsuhren im Sportunterricht?

Konnen die Pulsuhren iiber den Sportunterricht hinaus etwas zur Forderung des Bewegungs-

verhaltens und damit zur Gesundheit der Jugendlichen beitragen?
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2 Methode

Bei der Intervention dieser Arbeit wurden in einer Momentaufnahme von ein bis zwei Wochen
gezielt mit mehreren Klassen auf der Sekundarstufe II (Gymnasium und Berufsschule) gearbei-
tet. Dabei wurde untersucht, wie Pulsuhren im Sportunterricht konkret eingesetzt, erprobt wer-
den koénnen. Im Weitern wurden die Schiiler/-innen nach der Intervention zum Einsatz, Nutzen
und zur Wirksamkeit der Pulsuhr befragt. Mit dem gleichen Hintergrund untersuchte Gotz

(2019) die Lehrpersonen der Interventionsklassen.

2.1 Stichprobe

Die Stichprobe wurde mittels theoretischem Sampling (Glaser & Strauss, 1998) ausgewdhlt.
Dabei handelte es sich um vier Klassen der Sekundarstufe II, und zwar um zwei Klassen der
Biindner Kantonsschule (Chur) sowie um zwei Klassen des Bildungszentrums fiir Gesundheit
und Soziale (Chur). Insgesamt wurden 54 Schiilerinnen und Schiiler befragt und von Gétz vier
Sportlehrpersonen interviewt.

- 5. BKS Chur, 15 Schiiler, 1 Sportlehrperson (Lehrperson A)

- 5. BKS Chur, 10 Schiiler, 1 Sportlehrperson (Lehrperson C)

- 1. BGS Chur, 22 Schiilerinnen, 1 Sportlehrperson (Lehrperson B)

- 1. BGS Chur, 7 Schiilerinnen, 1 Sportlehrperson (Lehrperson D)

2.2 Studiendesign

Das Studiendesign der durchgefiihrten Intervention sieht wie folgt aus: Am Anfang wurde ge-
schaut, auf welcher Schulstufe eine Intervention mit den Pulsuhren Sinn macht. Dabei war
schnell klar, dass auf der Sekundarstufe I und II die Probanden am interessantesten sind. Der
Entscheid, die Intervention auf der Sekundarstufe II durchzufiihren, hatte folgende Griinde:
Zum einen sind die Schiilerinnen und Schiiler bereits etwas élter und haben dadurch vielleicht
bereits etwas mehr Erfahrung mit dem Thema Pulsuhren. Zum andern sind Pulsuhren oder Er-
ndhrung bereits Inhalte des Sportunterrichts auf dieser Schulstufe, was einen Vergleich mit den
bisher gemachten Erfahrungen ermoglicht. Falls dies nicht mdglich ist, konnte die Intervention
mit den Pulsuhren fiir Schiiler/innen und Lehrpersonen auch eine sinnvolle Ergdnzung zum
gewohnten Unterricht darstellen.

Nachdem vier Lehrpersonen der Sekundarstufe II mit ihren Klassen fiir die Intervention zuge-

sagt hatten, wurde zuerst ein Pretest mit den Pulsuhren von Polar (A360) in einem Sportverein
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durchgefiihrt. Mit den dabei gemachten Erfahrungen konnten einige Verbesserungen und Op-
timierungen vorgenommen werden. So wurden aufgrund dieser Erkenntnisse die Anleitung fiir
die Pulsuhren, die Konfiguration iiber das Polar Flow App und die eigentlichen Sportlektionen
fiir die Intervention nochmals iiberarbeitet und angepasst.

Die Intervention startete jeweils mit einer Einfiihrung fiir die beteiligten Sportlehrpersonen.
Dabei gab es eine Kickoffprasentation iiber die Masterarbeit, die Pulsuhren von Polar (A360)
sowie die Software GoFit fiirs Tablet.

Danach konnten die Sportlehrpersonen mit den erlduterten und abgegebenen Unterlagen (An-
hang B-G) mit der ersten Sportlektion und gleichzeitigen Einfithrung ins Thema beginnen. Um
den Aufwand der Sportlehrpersonen so gering wie moglich zu halten, waren alle relevanten
Daten der Probanden vorgingig in die Software GoFit eingetragen worden, so dass damit wih-
rend der Sportlektionen auch Liveaufzeichnungen mdglich wurden.

Die Interventionen mit den verschiedenen Klassen (Sportlektionen, Anhang E) zogen sich iiber
eine Woche bis zweieinhalb Wochen hin, je nach Durchfithrungstag der Sportlektionen der
Klasse und Verfiigbarkeit der Sportlehrpersonen.

In der letzten Interventionslektion wurde von der jeweiligen Sportlehrperson die Schiiler/-in-
nenbefragung durchgefiihrt. Dabei wurde der Fragebogen ausgeteilt und die Schiiler/-innen
fiillten ihn selbsténdig aus. Die Fragebogen wurden von den Lehrpersonen eingesammelt und
danach dem Verfasser zur Auswertung zugestellt.

Wihrend der Sportlektionen wurden die erbrachten Leistungen auf dem Tablet mit dem GoFit
App visualisiert. Diese Aufzeichnungen waren fiir Schiiler/-innen und Lehrpersonen direkt ein-
sehbar.

Insgesamt fanden vier Interventionen statt. Die gesamte Erhebung dauerte 8 Wochen.

2.3 Untersuchungsinstrumente

Die Untersuchungsinstrumente wurden dem Verfasser von der Firma Polar gratis zur Verfii-
gung gestellt. Es waren dies 20 Pulsuhren (Polar A360), davon 10 in schwarzer Farbe und 10
in weisser Farbe. Zu jeder Pulsuhr wurden noch die erforderlichen Ladekabel mitgeliefert. Die
Einfiihrung und Handhabung der Pulsuhren und der Software Polar GoFit fand bei der Firma
Polar Electro Europe AG in Zug statt.
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2.4 Polar A360

Die Auswahl der Pulsuhr (A360) erfolgte durch einen Selbsttest der Autoren der vorliegenden
Studie. Dazu stellte Polar zwei Pulsuhren (A360 und M300) fiir einen Monat gratis zur Verfii-
gung. Wihrend dieser Zeit wurden die Pulsuhren hinsichtlich des geplanten Einsatzes getestet.
Die Polar A360 wurde dabei von den beteiligten Verfassern der vier Masterarbeiten zu diesem
Thema gemeinsam ausgewdhlt. Der Hauptgrund fiir die Wahl war, dass mit der Polar A360
eine direkte Pulsmessung am Handgelenk moglich ist. Im Weitern liberzeugten das schlichte

Design und das leichte Gewicht (Anhang B).

2.5 Polar Flow App

Das Polar Flow App wird benutzt, um die gemachten Trainingseinheiten anzuschauen und zu
analysieren. Auf dem Polar Flow App sind alle je gemachten Trainings ersichtlich. Weiter kann
man bei einer Trainingseinheit die erbrachte Zeit in den verschiedenen Herzfrequenzzonen oder
den gesamten Kalorienverbrauch ansehen. Auf dem App ist es ebenfalls mdglich, Trainings-

einheiten von Freunden anzuschauen und zu liken oder zu kommentieren (Anhang B).

2.6 Polar GoFit App

Die Polar GoFit App wurde ebenfalls von der Firma Polar gratis zur Verfiigung gestellt. Mit
dieser Software kann man die Daten (z.B. Herzfrequenz und Belastungszone) der Schiiler/-
innen wiahrend der Sportlektion in Echtzeit auf dem Tablet ansehen. Damit diese angezeigt
werden, miissen vorgingig aber die Daten (Geschlecht, Alter, Grosse und Gewicht) der Pro-
banden im GoFit App eingegeben werden. Dank der Daten konnten die erbrachten Leistungen
direkt berechnet und auf dem Tablet angezeigt werden. Diese direkte Visualisierung ist der
grosse Vorteil vom GoFit App, erhalten damit doch alle beteiligten Schiiler/-innen und Lehr-

personen ein direktes, individuelles Feedback zur erbrachten Leistung (Anhang C).

2.7 Sportlektionen

Die Sportlektionen sind im Grundsatz immer gleich aufgebaut und beinhalten eine Begriissung,
ein Warm up, einen Hauptteil und ein Cool down. Durch diesen einheitlichen und gleichartigen
Ablauf war gewahrleistet, dass alle Lektionen vergleichbar sind. Es gab jeweils eine Einzellek-
tion, welche 40 Minuten dauerte und eine Doppellektion, in welcher 80 Minuten Zeit zur Ver-
fiigung stand. Bevor es mit der ersten Lektion losging, standen den Lehrpersonen ein Theorie-
blatt (Anhang F) zur Verfligung, welches sie den Schiiler/-innen zur Besprechung und Einfiih-

rung ins Thema abgeben konnten.
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Einzellektion. Die 40 Minuten dauernde Einzellektion (Anhang E) beinhaltete folgende The-
men:

- Ausbau der Maximalleistung

- Erh6hung der aeroben Kapazitit

Dieses Thema wurde darum gewdhlt, weil die Lektion kurz ist und sich deshalb gut fiir ein
intensives Training eignet. Um die Schiiler/-innen an die Maximalleistung zu bringen, braucht
es sehr intensive Unterrichtsformen, wie Stafetten oder einen harten Konditionscircuit (sieche
Hauptteil). Ein lockeres Cool Down (Lockerungsiibungen) rundet die sehr intensive Lektion
ab.

Doppellektion. Die 80 Minuten dauernde Doppellektion (Anhang E) beinhaltete folgende The-
men:

- Verbesserung der Grundlagenausdauer und des Fettstoffwechsels

- Aktivierung des Herzkreislaufsystems

Um den Schiiler/-innen die Unterschiede der Pulswerte aufzuzeigen, eignet sich der Intensitéts-
bereich der Herzfrequenzzonen 2 und 3. Dieser Bereich ist flir die Schiiler/-innen ideal, um
selbststandig trainieren zu konnen. Als Einstieg werden verschiedene Schnappballformen ge-
wihlt, um so den Kreislauf in Schwung zu bringen.

Fiir den anschliessenden Hauptteil werden zwei Gruppen gebildet, eine Gruppe joggt gleich-
missig Runden und versucht ein moderates Tempo zu finden, wihrend die andere Gruppe Bas-
ketball spielt.

Abschliessend wird ein Fussballturnier auf kleine Tore und spiter auf grosse Tore gespielt, wie
dies in einer {iblichen Sportlektion auch sehr oft vorkommt. Dabei stellt sich die Frage, ob sich
die Schiiler/-innen in der vorgegebenen Herzfrequenzzone 2 und 3 bewegen. Dies sollten die
Schiiler/-innen anhand der Tablet-Visualisierungen immer wieder kontrollieren konnen. Auch
fiir die Sportlehrperson sollte der Einsatz der Pulsuhren mit dem Livetracking auf dem Tablet
eine neue Erfahrung sein.

Das Cool down mit verschiedenen Dehniibungen rundete die Doppellektion ab.

2.8 Fragebogen

Der Fragebogen fiir die Schiiler/-innen (Anhang G) ist unterschiedlich aufgebaut und struktu-
riert. Methodisch ist er so gestaltet, dass nach einer Einstiegsfrage im ersten Teil anhand von
vier Entscheidungsfragen allgemeine Daten zum Sportverhalten und zu den Hobbies sowie zu

den Pulsuhren erhoben werden.
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Mit der Frage 1 werden die soziodemografischen Angaben der Schiiler/-innen erfragt. Dabei
geht es neben der besuchten Klasse ums Geschlecht sowie das Alter.

Frage 2 fokussiert auf das sportliche Verhalten in der Freizeit. Dabei wird den Schiiler/-innen
die Entscheidungsfrage ,,Betreibst du Sport in deiner Freizeit?* gestellt, welche sie mit ja oder
nein beantworten und dann noch begriinden miissen. Ergénzt wird dies noch mit einer Frage
nach den Hobbies. Der erste Teil wird mit zwei Entscheidungsfragen zum Wissen und zum
Besitz von Pulsuhren abgeschlossen.

Der zweite Teil des Fragebogens ist etwas anders aufgebaut und strukturiert. So muss bei den
Fragen 5-24 eine vorgegebene Frage anhand einer vierstufen Ratingskala (ja, eher ja, eher nein,
nein) sowie keine Antwort moglich (k.A.) eingestuft und beantwortet werden.

Dabei wird einleitend mit der Frage 5 und 6 der allgemeine Umgang bzw. die Verstandlichkeit
der Bedienungsanleitung der Pulsuhr erfragt. Um die Synchronisierung geht es in den Fragen 7
und 8. Der Umgang mit der Datennutzung sowie die Nutzung der Pulsuhr wihrend des Sport-
unterrichtes steht bei den Fragen 9 bis 12 im Zentrum. Um gezielte Fragen zum Training mit
der Pulsuhr geht es ab Frage 13 bis 18. Der letzte Frageblock (19-24) thematisiert den Bereich

der Motivation.

2.9 Datenerfassung und -auswertung

Nachdem der Fragebogen gemacht war, stellte sich die Frage der Datenerfassung und der Da-
tenauswertung.

Aufgrund des vorgingig beschriebenen Aufbaus des Fragebogens ist die Erfassung und Aus-
wertung der Daten auch unterschiedlich.

Grundsitzlich kann festgestellt werden, dass alle Daten in einer Excel-Tabelle erfasst worden
sind. Dabei sind die Ergebnisse der Fragen 1 bis 4 anschliessend in eine Grafik umgewandelt
worden.

Bedeutend anspruchsvoller war die Erfassung und Auswertung der Fragen 5-24. Dabei orien-
tierte sich die vorliegende Masterarbeit an den fachlichen Grundlagen von IQES online
(www.igesonline.net).

IQES online. Bei IQES online handelt es sich geméss eigener Beschreibung um eine ,,innova-
tive Webplattform fiir die Unterrichtsentwicklung, fiir webbasierte interne Evaluationen und
den Aufbau einer schulischen Feedbackkultur. Der Beschreibung von IQES online ist weiter
zu entnehmen, dass IQES online im deutschsprachigen Raum zurzeit von rund 2600 Schulen
genutzt wird, davon 1200 Schulen in der Schweiz sowie 1400 Schulen in Deutschland, Oster-

reich und Sudtirol.
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Evaluationscenter. IQES online bietet den Schulen ein spezielles Evaluationscenter an, damit
Schulleitungen oder Lehrpersonen auf einfache Art Evaluationen und Feedbacks durchfiihren
konnen. Dabei legt IQES online Wert darauf, sich am aktuellen Stand der wissenschaftlichen
Diskussion zu orientieren, und Instrumenten anzubieten, die auf der Basis wissenschaftlicher
Studien erstellt worden sind. Da IQES online mit fiihrenden Expertinnen und Experten im Be-
reich der Unterrichtsentwicklung und der Evaluation von Unterrichts- und Schulqualitit zusam-
menarbeitet, konnen Schulen davon ausgehen, dass die verwendeten Feedback- und Evalua-
tionsinstrumente Aussagen zu bedeutsamen Aspekten guter Schulen und guten Unterrichts lie-
fern werden.

Im Evaluationscenter steht eine umfangreiche Palette wissenschaftlich gepriifter und praxiser-
probter Instrumente zur Verfligung. Hilfreich ist dabei, dass die Anwendung und Durchfiihrung
der Tools vielfach mit Video-Anleitungen gut erldutert werden. Diese bildeten denn auch eine
wichtige Grundlage fiir den Umgang mit den Daten der vorliegenden Arbeit. Die Datenerfas-
sung wie auch die Datenauswertung orientieren sich inhaltlich und formal klar an den Beispie-
len von IQES online.

Datenerfassung. Ahnlich wie im Evaluationscenter wurden auch fiir die vorliegende Arbeit die
Daten der Befragung in einer speziell fiir diesen Zweck erstellen Excel-Tabelle erfasst. Dies
ermoglichte aufgrund einer entsprechenden Programmierung eine iibersichtliche und anwen-
dungsbezogene Darstellung der Daten. Die Ergebnisse jeder Klasse wurden in einer eigenen
Excel-Tabelle erfasst, die nach der Kontrolle in eine gemeinsame Ubersichtstabelle mit allen
Klassen abgespeichert wurde (Anhang H). Dabei wurden die Fragen 1-4 und 5-24 unterschied-
lich erfasst.

Bei den ersten vier Fragen handelt es sich ndmlich um Entscheidungsfragen, deren Antworten
in einer Excel-Tabelle erfasst wurden. Dabei wurden die Eingaben fiir jede Klasse schiilerbe-
zogen in der entsprechend gestalteten Spalte (ja / nein / Kommentar) gemacht.

Bei den Fragen 5-24 mussten die Fragen auf einer vierstufigen Ratingskala angekreuzt werden.
Fiir die Erfassung wurden die Antwortevorgaben numerisch codiert, und zwar wie folgt: ja =
4 / eher ja = 3 / eher nein = 2 / nein = 1 / keine Antwort = 5. Die schiilerbezogene Erfassung
erfolgte anhand dieses Zahlencodes. Dies ermdglichte spéter eine quantitative Auswertung der
Eingaben.

Datenauswertung. Die Auswertung der Daten orientiert sich wiederum an den Auswertungs-
beispielen von IQES online. In gleicher Weise wurde die Datenauswertung erstellt. Dabei

mussten die Erfassungstabellen mit den entsprechenden Formeln so erweitert werden, dass eine
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grafische Darstellung in einer neuen Excel-Tabelle moglich wurde. Die Ergebnisse bzw. Re-

sultate wurden geméss der Beschreibung in der Videoanleitung von IQES online visualisiert

und zeigen zu jeder Frage

- ein Diagramm mit dem grafisch visualisierten und in absoluten Zahlen angegebenen Mittel-
wert der Antworten,

- ein Diagramm mit der prozentualen Haufigkeitsverteilung der Antworten sowie der Prozent-
zahl der Schiiler/-innen, die keine Antwort gegeben haben,

- den Prozentanteil der Schiiler/-innen, welche die Frage mit ja oder eher ja - also positiv -
beantwortet haben,

- die Gesamtzahl der Schiiler/-innen, welche die Frage beantwortet haben.

In Kapitel 3.1 werden dazu noch genauere Angaben gemacht.
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3 Resultate

In diesem Kapitel werden die Resultate und die entsprechenden statistischen Tests dargestellt,
jedoch ohne diese zu werten oder zu interpretieren.
Die Lektionspriparationen sind im Anhang abgelegt. Die Fragebogenergebnisse in ihrer Ge-

samtheit sind ebenfalls dort in Tabellenform zu finden.

3.1 Darstellung der Resultate

Die Darstellung der Resultate bzw. Ergebnisse geschieht anhand von Grafiken und schriftlichen
Erlduterungen.

Bei den Fragen 1-4 sind die Auswertungen in Sdulengrafiken dargestellt. Dabei sind die Ergeb-
nisse zu den soziografischen Angaben bzw. Frage nach Geschlecht, Alter und Klasse in abso-
luten Werten aufgefiihrt.

Bei den nachfolgenden Fragen zum Freizeitverhalten (Frage 2 + Frage 2.1) wird als Darstel-
lungsform auch das Sdulendiagramm verwendet, die Ergebnisse werden aber in Prozentwerten
aufgefiihrt. Zudem wird neben der Gesamtmenge immer noch eine Aufteilung nach Médchen
und Knaben gemacht.

Die gleiche Form der Ergebnisdarstellung wurde auch fiir die Fragen zum Wissen iiber die
Pulsuhr (Frage 3 + Frage 4) verwendet.

Das Sdulendiagramm und die Aufteilung nach Gesamtmenge sowie nach Madchen und Knaben
wurde gewdhlt, weil die Ergebnisse so auf einfache Art und Weise gut veranschaulicht werden
kdnnen.

Eine andere Darstellungsform kommt bei den Fragen 5-24 zum Zuge. Dies hingt u.a. auch
damit zusammen, dass die Frageart dort anders ist und den Schiiler/-innen bei der Beantwortung
eine vierstufige Skala zur Auswahl zur Verfligung stand. Wie oben schon erwihnt, orientiert
sich die Auswertung der Befragung an der Vorlage von iquesonline. Das gleiche gilt auch fiir
die Ergebnisdarstellung. Die Resultate werden in einem horizontalen Balken aufgefiihrt, der

wie folgt unterteilt ist:

Nr. Frage Mittelwert Haufigkeitsverteilung | +/++ | n
in %

Abbildung 20. Erklarungsbalken fiir die Ergebnisdarstellung
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Die einzelnen Teile des Erkldrungsbalkens werden in der nachfolgenden Tabelle 1 erldutert.

Tabelle 1
Erkldrungsbalken
Nr. Im ersten Feld des Balkens ist jeweils die Fragenummer aufge-
fiihrt.
Frage Im zweiten Feld ist die genaue Fragestellung ersichtlich.
Mittelwert Im dritten Feld ist der Mittel- oder Durchschnittswert als Dezimal-

zahl sowie als Balkendiagramm aufgefiihrt.

Haufigkeitsverteilung | Im vierten Feld ist die Verteilung der Antworten in Prozentwerten
in % und als Saulendiagramm ersichtlich. Damit ist die Streuung der Ant-
worten gut erkennbar. Die Bezeichnung k.A. zeigt den prozentuel-
len Anteil derjenigen Schiiler/-innen auf, welche auf diese Frage
keine Antwort (weiss ich nicht) wussten. Wichtig ist der Hinweis,
dass die Prozentangaben teilweise auf- oder abgerundet sind, so
dass es in Einzelfillen moglich ist, dass die Gesamtsumme nicht

100% ergibt.

+/++ Im flinften Feld ist der Prozentanteil derjenigen Schiiler/-innen
aufgefiihrt, welche die Frage mit + oder ++ (also positiv) beant-

wortet haben.

n Im letzten Feld ist die Gesamtzahl der Schiiler/-innen ersichtlich,

welche die Frage beantwortet haben.

Anmerkung. Tabelle 1 zeigt die Erlduterungen zum Erklarungsbalken

Wie das nachfolgende Darstellungsbeispiel zeigt, sind unter dem Erkldrungsbalken die kon-

kreten Fragen sowie die entsprechenden Ergebnisse ersichtlich.

Haufigkeits-

Nr. verteilung in %

Frage ‘ Mittelwert ‘

69
26
T 2 T 4 T = T T 0 d
.- + ++ kA,

5 |War das Bedienen der Uhr einfach fiir dich? 3.6

1 2 3 4

Abbildung 22. Darstellungsbeispiel der Ergebnisse

Um Wiederholungen zu vermeiden, wird bei der Darstellung der Ergebnisse der Erklarungs-

balken jeweils weggelassen.
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Im Textteil wird bei der Erlduterung zu einzelnen Fragen noch die Standardabweichung er-

wihnt. Diese wurde in der Auswertungsdatei zu jeder Frage ermittelt, wird aber im Balkendia-

gramm nicht einzelnen visualisiert. Wichtig ist in diesem Zusammenhang aber der Hinweis,

dass die Standardabweichung immer dann aufgefiihrt wird, wenn sie gross (= grosser als 1.0)

ist. In einzelnen Fillen wird sie aber auch erwdhnt, wenn sie unter 1.0 liegt. Dann dient sie

meist der Veranschaulichung einer gemachten Aussage.

3.1.1 Soziodemographische Angaben. Die Abbildung zeigt, dass insgesamt 54 - davon 29

Maidchen und 25 Knaben - bei der Befragung teilgenommen haben. Davon sind je 12 Médchen

16 und 17 Jahre alt sowie 4 Madchen 18- und 1 Médchen 19-jéhrig, was einen Mittelwert von

16.8 Jahre ergibt. Die Knaben sind insgesamt etwas élter, und zwar 7 sind 17-jdhrig, 12 sind

50

40

30

20 ~

10 ~

Frage 1: Geschlecht
Datenbasis (n) = 54

Midchen Knaben

50

40

30

20

10

Frage 1: Wie alt bist du?
Datenbasis (n) = 54

m Midchen

m Knaben

7 6

T ©
1

16 Jahre 17 Jahre 18 Jahre 19 Jahre

Abbildung 23. Statistische Angaben zu den Befragungsteilnehmer/-innen

18-jéhrig und 6 sind 19-jdhrig, was einen Durchschnitt von 18.0 Jahre ergibt. Die befragten 54

Schiiler/-innen verteilen sich auf die einzelnen Lehrjahre/Klassen der Sekundarstufe II wie folgt

(vgl. dazu auch Abbildung 24):

BGS 1. Lehrjahr: 22 Midchen
BGS 1. Lehrjahr: 7 Méadchen
Mittelschule 5. Klasse: 10 Knaben
Mittelschule 5. Klasse: 15 Knaben

48



Frage 1: In welche Klasse gehst du?
Datenbasis (n) = 54
50
40
30 m Midchen
22
m Knaben
20 ~ 15
10
10 - i
. E e B
BGS 1.Lj BGS 1.Lj Gym. 5.KI. Gym. 5.KI.

Abbildung 24. Grafische Auswertung der Frage 1

3.1.2 Freizeitverhalten. Die Befragungsergebnisse zeigen, dass 76% (= 41 Schiiler/-innen) in
der Freizeit regelméssig Sport treibt. Dabei ist der prozentuale Anteil der sporttreibenden Méd-
chen mit 6% leicht hoher als bei den Knaben. Die Palette der aufgezihlten Sportarten ist recht
breit. Bei den Knaben sieht die Beliebtheitsskala wie folgt aus:

Frage 2: Betreibst du Sport in deiner Freizeit?
(in %)
Datenbasis (n) = 54

100

80

60

10 35 mJa

20 - 13 H m Nein

0 4
Alle Midchen Knaben

Abbildung 25. Grafische Auswertung der Frage 2

- Fussball (8 x genannt)

- Krafttraining, Schwimmen, Joggen (je 3 x genannt)

- Basketball, Skifahren (je 2 x genannt)

- Geriteturnen, Mountainbike, Klettern, Bergsteigen, Tanzen, Velofahren, Baseball, Tisch-
tennis, Skaten, Tennis, Eishockey (je 1 x genannt)

Von den Madchen wurden folgende Sportarten genannt:

- Joggen, Fitness (je 4 x genannt)
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- Biken, Reiten (je 3 x genannt)

- Turnverein, Schwimmen, Karate (je 2 x genannt)

- Krafttraining, Volleyball, Skifahren, Snowboarden, Fussball, Jazz&Ballett (je 1 x genannt)
Knapp ein Viertel bzw. 24% oder 13 Schiiler/-innen geben an, dass sie sich in der Freizeit nicht
regelmissig bewegen. Dies ist ein recht hoher Anteil bzw. Prozentwert, der in der Besprechung

der nichsten Frage noch weiter vertieft wird.

Frage 2.1: Hast du noch andere Hobbies?
(in %)
Datenbasis (n) =54

100

80

80

60

43 mJa
40

20 ® Nein
20 - 13

Alle Maidchen Knaben

Abbildung 26. Grafische Auswertung der Frage 2.1

Bei der Frage nach den Hobbies fillt auf, dass 80% bzw. 43 Schiiler/-innen angeben, dass sie

noch weitere Freizeitaktivititen betreiben. 20% bzw. 11 Schiiler/-innen haben gemaiss eigenen

Angaben in der Freizeit aber keine anderen Hobbies. Wenn man diese 11 Schiiler/-innen ge-

nauer analysiert, stellt man fest, dass 7 Schiiler/-innen (=13%) davon auch keinen Sport treiben,

d.h. weder regelméssig Sport treiben noch einer sonstigen Freizeitaktivitit nachgehen. Aus der

Detailanalyse geht weiter hervor, dass von den Knaben folgende weitere/andere Hobbies auf-

gezdhlt wurden:

- Roboter bauen, lesen, Musik hdren (je 2 x genannt)

- Keyboard, Chorsingen, Gamen, Fischen, Schlagzeug, Zeichnen, Kugelstockschiessen, Net-
flix (je 1 x genannt)

Zu den weiteren Hobbies der Maddchen gehoren:

- Musik horen (3 x genannt)

- Zeichnen, Singen (je 2 x genannt)

- Naégel machen, Tanzen, Jubla, Querflote, lesen, Modellfliegen, Brassband (je 1 x genannt)
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3.1.3 Wissen zur Pulsuhr. Die Befragungsergebnisse zur Frage 3 zeigen, dass 98% der be-
fragten Schiiler/-innen wissen, dass es Uhren gibt, welche die Schritte zdhlen und den Puls am

Handgelenk messen kdnnen.

Frage 3: Hast du gewusst, dass es Uhren gibt, die deine Schritte
zéhlen und deinen Puls am Handgelenk messen kénnen?
(in %)
Datenbasis (n) = 54
100
80
60 A4 mla
44
40
m Nein

20

2 2 0

0 T
Alle Maédchen Knaben

Abbildung 27. Grafische Auswertung der Frage 3

3.1.4 Besitz einer Pulsuhr. Die Frage nach dem Besitz einer Pulsuhr ist eindeutig, geben

87% der Befragten doch an, dass sie keine Pulsuhr besitzen.

Frage 4: Hast du selber schon so eine Uhr?
(in %)
Datenbasis (n) = 54
100
87
80
60 56
mJa
m Nein
20 13 13
0
0 - T T
Alle Maédchen Knaben

Abbildung 28. Grafische Auswertung der Frage 4

Alle 29 Médchen sowie 18 Knaben (Total: 47 Schiiler/-innen) haben keine solche Uhr. Einzig
7 Knaben verfiigen iiber eine Pulsuhr. Dies sind mit einer Ausnahme auch jene Knaben, die

Sport in der Freizeit betreiben und als weiteres Hobby auch noch Sport aufgefiihrt haben.
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3.2 Intervention im Sportunterricht

Die nachfolgenden Fragen beziehen sich auf die Intervention im Sportunterricht. Die Schiiler/-
innen haben dabei wihrend einiger Lektionen mit einer Pulsuhr der Marke Polar A360 gearbei-
tet und am Schluss einige Fragen zum Umgang mit der Pulsuhr (3.2.1), zum Training (3.2.2)

und zur Motivation (3.2.3) ausgefiillt. Die Ergebnisse werden nachfolgt aufgezeigt.

3.2.1 Umgang mit der Pulsuhr. Die Ergebnisse zu den Fragen Nr. 5 und Nr. 6 zeigen aufgrund
der sehr guten Mittelwerte von 3.6 bei Frage Nr. 5 und 3.5 bei Frage Nr. 6 auf, dass die Bedie-

nung der Pulsuhr fiir die beteiligten Schiiler/-innen sehr einfach war.

Bedienung (Fragen Nr. 5+6)

69
5 |War das Bedienen der Uhr einfach fur dich? E;a 36| 2 4 B [ o 94 54

50
6 |War die Bedienungsanleitung verstandlich? E:;m 3.5 o 7 ‘,E“ 1ﬁ7 76 54

12 3 4 T e kA

Abbildung 29. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 5+6

Gerade 6% bzw. 7% der Schiiler/-innen haben beim Bedienen der Uhr bzw. bei der Verstind-
lichkeit der Bedienungsanleitung gewisse Probleme gehabt. Wenn man neben dem Mittelwert
auch noch die Streuung anschaut und feststellt, dass die Standardabweichung zu diesen beiden
Fragen bei 0.656 (Nr. 5) bzw. 0.661 (Nr. 6) liegt, so ist sie doch recht tief. Damit wird die
einleitende Aussage, dass das Bedienen der Uhr einfach und die Bedienungsanleitung dazu
verstindlich ist, ebenfalls bestétigt. Die Tatsache, dass 17% der Befragten zur Bedienungsan-
leitung keine Antwort (,,weiss nicht*) angegeben haben, kann dahingehend ausgelegt werden,

dass sie diese nicht gebraucht und darum gar nicht gelesen haben.

Synchronisierung (Fragen Nr. 7+8)

31 22 28
7 |Gab es Probleme beim Synchronisieren der Uhr mit dem App? ;:::I 23| [ m [ ,B‘ 0 46 54
1 2 3 4 T 4+ kA
8 |Hast du deine Uhr wahrend der Intervention mit der App synchronisiert? ;:::b 31| 19 & 17 ,ﬁ‘ 4 72 54
1 2 3 4 -- - + ++ kA,

Abbildung 30. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 7+8

Die Riickmeldungen zur Synchronisierung der Uhr sind unterschiedlich. So geht aus den Er-
gebnissen von Frage Nr. 7 hervor, dass das Synchronisieren nicht so einfach war oder nicht

geklappt hat. Aus der Héufigkeitsverteilung ist ersichtlich, dass die Streuung dabei sehr gross
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ist. 54% der Befragten geben an, Synchronisierungsprobleme gehabt zu haben, wéhrend dies
fiir 46% der Schiiler/-innen nicht zutrifft. Dass die Synchronisierung fiir einige Schiiler/-innen
nicht einfach war und die Ansichten dazu gespalten sind, geht sowohl aus dem tiefen Mittelwert
von 2.3 als auch aus der recht grossen Standardabweichung von 1.116 hervor.

Aus den Antworten zu Frage Nr. 8 wird ersichtlich, dass 72% der Schiiler/-innen die Uhr wih-
rend der Intervention synchronisiert haben. Dieser hohe positive Anteil ist damit zu erkldren,
dass die Uhr wihrend der Intervention von ein bis zwei Wochen mehrmals synchronisiert wer-

den musste.

Datennutzung (Fragen Nr. 9+10)

9 Hast du die App genutzt, um deine Daten auf deinem Handy ;::: 28| 3 & u 52 63 54
anzuschauen? gl =L L U
1 2 3 4 -- - + ++ kA,
10 H“aSt du"am Ende des Tages deine Schritte und deine Aktivitat angeschaut ;:::b 3.1 ® 7 15 59 . 74 54
/ Uberpriift? 1 _ L = [ =
-- - + ++ AL

Abbildung 31. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 9+10

Die Frage zur Datennutzung hat etwas kontrire Ergeb-nisse gebracht: Wihrend 52% der
Schiiler/-innen, die Frage Nr. 9, ob sie die App genutzt hitten, um die Daten auf dem Handy
anzuschauen, klar bejahten, wird die gleiche Fragen von 31% der Befragten verneint. Mit 11%
und 6% ist der Anteil derjenigen, welche eher dafiir bzw. eher dagegen ist, recht klein.
Aufgrund der starken Betonung der Extrempositionen ist es darum verstdandlich, dass die
Standardabweichung bei dieser Frage mit 1.356 sehr hoch ist. Insgesamt 63% der Schiiler/-
innen geben an, die App genutzt zu haben. Die Ergebnisse zur Frage Nr. 10 fallen deutlich aus,
geben doch rund drei Viertel bzw. 74% der befragten Schiiler/-innen an, dass sie am Ende des

Tages die Schritte und die Aktivititen angeschaut bzw. tiberpriift haben.

Nutzung wihrend des Sportunterrichtes (Fragen Nr. 11+12)

; ; ; ! 80
1 Konntest du die Uhr auch im Sportunterricht (z.B. Pulswerte vergleichen) ;::::j 3.6 . ; 7 [ o 87 54
nutzen? ; . . ! ! :
1 2 3 4 -- - + ++ kA
) N . 70
12 War das Bedlgnen der UhrAvsl/ahrend dgs Sportunterrichtes (z.B. Pulswerte ;::::j 35| 71 4 15 [ s 85 54
anschauen) nicht zu kompliziert bzw. einfach? ; T = vy
- - + ++ WAL

Abbildung 32. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 11+12

Die Fragen Nr. 11 und 12 fokussieren auf den Einsatz der Pulsuhr wéhrend des Sportunter-

richtes. Die Riickmeldungen der Schiiler/-innen dazu zeigen hohe Mittelwerte von 3.6 zur
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Frage Nr. 11 und 3.5 zur Frage Nr. 12. 87% bzw. 85% der Schiiler/-innen geben an, dass sie

die Uhr im Sportunterricht nutzen konnten und dass das Bedienen derselben einfach war.

3.2.2 Training mit der Pulsuhr. Die Riickmeldungen zu den Fragen Nr. 13 bis 15 zeigen, dass
die Pulsuhr nicht alle Aspekte des Sportunterrichtes zu 16sen vermag. Dies deutet bei Frage 13
bereits der tiefe Mittelwert von 2.0 an. 58% der Schiiler/-innen geben an, dass ihnen die Pulsuhr

beim Finden des eigenen Lauftempos wenig bis keine Unterstiitzung geboten hat.

Lauftempo (Fragen Nr. 13-15)

Pl
13 |Hat dir die Uhr geholfen, dein Lauftempo zu finden? EI 20| [ g ,E‘ non 30 54
1 2 3 4 I k.A. '
Kannst du auch ohne Uhr dein gewlinschtes Tempo ausdauernd (ca. 12- EE‘—‘ g 20 22 37 "
14 15 Min.) laufen? 3.0 — = | O = 59 54
1 2 3 4 .- - + ++ kA
15 Weisst du, wie du mit Hilfe der Uhr richtig trainieren kannst, um E::I—‘—‘ 25 26 47 20 26 46 54
ausdauernd (ca. 12-15 Min.) laufen zu kénnen? | e A = = D =

Abbildung 33. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 13-15

Fiir 30% der Schiiler/-innen ist die Uhr hingegen eine Hilfe gewesen. Die Verteilung zu dieser
Frage zeigt eine grosse Streuung auf, was mit der Standardabweichung von 1.103 bestédtigt wird.
Zur Frage 14 sind knapp 60% der Befragten der Meinung, dass sie auch ohne Uhr das ge-
wiinschte Lauftempo ausdauernd laufen konnen. Ob dies auf die bisherigen Erfahrungen oder
auf sonstige Griinde zuriickzufiihren ist, geht aus der Befragung nicht hervor.

Frage 15 zeigt, dass 43% der Schiiler/-innen nicht oder eher nicht wissen, wie sie mit Hilfe der
Uhr richtig trainieren konnen. Fast ebenso viele - ndmlich 46% - sind gegenteiliger Meinung
und bejahen die Frage. Das Ergebnis zeigt einen eher tiefen Mittelwert (2.5) und eine grosse

Streuung mit einer Standardabweichung von 1.203.

Herzfrequenz und Bewegungsverhalten (Fragen Nr. 16-18)

Kennst du deine Herzfrequenz (-zone), mit welcher du ausdauernd (ca. Eé 2 B 5 19 gy
16 12-15 Min.) laufen kannst? 23 m B == s 33 54
1 2 3 4 .- - + ++ kA
17 |Weisst du, wie es sich anflihlt, wenn du eine zu hohe Herzfrequenz hast? E;M 3.3 9 6 g ,E‘ 6 80 54
12 3 4 TS
Wirst du auch ohne Uhr dein Bewegungsverhalten (z.B. Schrittzahl) EE 190 33 20 19
18 weiterhin beobachten? Ty s 24 = 0 = ’_‘+ Y 39 54

Abbildung 34. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 16-18

Um fachspezifisches Wissen geht es bei Frage Nr. 16. Rund die Hélfte (55%) der Schiiler/-

innen kennt die Herzfrequenz, mit welcher ausdauernd trainiert werden kann, nicht oder nicht
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genau, wihrend 44% dies zu wissen scheinen und 11% keine Antwort dazu geben. Die grosse
Streuung sowie der tiefe Mittelwert deuten auf Handlungsbedarf hin. Gemiss Frage Nr. 17
wissen 80% der Befragten, wie es sich anfiihlt, wenn man eine zu hohe Herzfrequenz hat. Dies
wird durch den guten Mittelwert von 3.3 bestétigt. Aus Frage Nr. 18 kann abgeleitet werden,
dass etwas mehr als die Hailfte bzw. 52% der Schiiler/-innen ihr Bewegungsverhalten ohne
Pulsuhr nicht mehr aktiv beobachten wiirden. Gleichwohl werden 39% der Schiiler/-innen auch
ohne Pulsuhr das Bewegungsverhalten im Auge behalten. Die grosse Streuung wiederspiegelt

sich auch in der Standardabweichung von 1.041.

3.2.3 Motivation. Die Ergebnisse zu den Fragen Nr. 19 und 20 zeigen u.a. tiefe Mittelwerte,

was auf eine geringe Motivation durch die Pulsuhr aufs Bewegungsverhalten schliessen ldsst.

Pulsuhr als Motivator (Fragen Nr. 19-21)

30 35
19 |Hast du dich mit der Uhr am Handgelenk mehr bewegt als sonst? EJ_‘_‘ 20| . m ,E‘ 4 6 30 54
! 25 4 IR
Hat dich das Erreichen deines Aktivitatszieles (z.B. 100% am Tag) Eg‘_‘ u 19 20
20 angespome? e | 24 = = kGA ‘ 52 54
-- - + ++ A
Hast du deine Daten (z.B. Schrittzahl) mit der Uhr, mit denen von deinen EE‘—‘ 19 4 3 37
21 Mitschiiler/-innen verglichen? Tt 29| 5 X m | sz 69 54
-- - + ++ AL

Abbildung 35. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 19-21

So bewegen sich 65% der Schiiler/-innen mit einer Pulsuhr am Handgelenk nicht mehr als sonst.
Das Erreichen des Aktivitétsziels bildete fiir 52% der Schiiler/-innen einen positiven Ansporn,
fiir 43% war es dies nicht. Die Riickmeldung zum Datenvergleich bei Frage 21 zeigen, dass

knapp 70% die eigenen Daten mit denjenigen der Mitschiiler/-innen verglichen haben.

Pulsuhr im Sportunterricht und in der Freizeit (Fragen Nr. 22-24)

Hat es Spass gemacht, im Sportunterricht (z.B. Pulswert vergleichen) mit E“;“]—I s ¥ 43
22 der Uhr zu arbeiten? 33 2 = 0 B A 80 54
1 2 3 4 .- - + ++ kA
31 33
23 |Wiirdest du gerne eine solche Uhr beim Sportunterricht tragen? E:E‘_‘ 29| o ,E‘ o e 65 54
1 2 3 4 .- - + ++ kA
Wirdest du gerne eine solche Uhr beim Sport treiben wahrend deiner E:gu 2 4 B3
24 Freizeit tragen? T e 28, ’_‘ ——— ’T‘ T D oA 63 54

Abbildung 36. Grafische Auswertung der Fragen Nr. 22-24

Die positiven Riickmeldungen zur Frage Nr. 22 zeigen, dass es 80% der Schiiler/-innen Spass
gemacht hat, im Sportunterricht mit der Uhr zu arbeiten. Zudem wiirde ein grosser Teil von

ihnen - ndmlich 65% - gerne im Sportunterricht eine solche Uhr tragen.
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Die hohe Zustimmungsquote zu Frage Nr. 24 zeigt, dass rund 63% der befragen Schiiler/-innen

in der Freizeit gerne eine Pulsuhr beim Sport tragen wiirden.
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4 Diskussion

In diesem Kapitel werden die Ergebnisse unter Beriicksichtigung der in der Einleitung darge-
stellten Literatur interpretiert und diskutiert. Dabei werden zuerst die Lektionen analysiert und
daraus einige Erkenntnisse abgeleitet. In einem néichsten Schritt wird der Fragebogen kritisch
unter die Lupe genommen. Und zu guter Letzt werden die Befragungsergebnisse eingehend

analysiert und diskutiert.

4.1 Sportlektionen

Die Sportlektionen wurden von den angefragten Lehrpersonen gut und pflichtbewusst durch-
gefiihrt. Die dabei von den Lehrpersonen gemachten Erfahrungen und die damit verbundenen
Riickmeldungen sowie vor allem die Ergebnisse der durchgefiihrten Interviews sind nicht Teil
dieser Arbeit. Sie werden in der Masterarbeit von Gotz (2019), bei welcher der Fokus auf den
Lehrpersonen liegt, eingehend vorgestellt und besprochen.

Infrastruktur. Trotzdem kann zu den Sportlektionen aufgrund der Teilnahme an der Einfiih-
rungslektion etwas ausgesagt werden. Diese Aussagen stiitzen sich auf die Beobachtungen des
Schiiler/-innenverhaltens sowie die spontanen Riickmeldungen der Lehrpersonen ab. So konnte
beispielsweise festgestellt werden, dass es einige Zeit braucht, bis die Pulsuhren mit dem GoFit
App synchronisiert sind. Dies ist technisch recht anspruchsvoll und erfordert zudem ein gut
funktionierendes WLAN, was nicht in allen Turnhallen der Fall war. WLAN war deshalb notig,
weil die Synchronisation {iber Bluetooth aus unerklérlichen Griinden nicht richtig funktioniert
hat. Daraus kann geschlossen werden, dass fiir den Einsatz von Pulsuhren eine technisch gute
Infrastruktur erforderlich ist.

Lektionsaufbau. Aus der Lektionsbeobachtung und der Kurzriickmeldung der Lehrperson nach
der Durchfiihrung der ersten Lektion ging hervor, dass gewisse methodische Anpassungen no-
tig waren. So haben die Sportlehrpersonen darauf hingewiesen, dass die Einstiegslektion zu
viele Ubungen enthilt, was zu einer Uberpriifung des Lektionsablaufs mit einer anschliessen-
den Anpassung bzw. Reduktion der Ubungszahl gefiihrt hat.

Einsatz der Pulsuhren. Aus der Verhaltensbeobachtung der Schiiler/-innen ging hervor, dass
diese das Tablet benutzt haben, um die Ergebnisse der Pulswerte miteinander anzuschauen und
zu vergleichen. Der Austausch unter den Schiiler/-innen war sehr rege und verlief auch auf
informeller Ebene sehr aktiv. Daraus kann geschlossen werden, dass der Einsatz der Pulsuhr
das Interesse der Jugendlichen an einem Leistungsvergleich, welcher wiederum eine korperli-

che Aktivitét voraussetzt, fordert. Auch aus den Spontanriickmeldungen der Lehrpersonen ging
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dies hervor. Gleichzeitig wiesen die Lehrpersonen aber auch auf den recht hohen Vorberei-

tungsaufwand hin, weil bei jeder Lektion fiir jede/n Schiiler/-in eine Pulsuhr bereitgestellt und

abgegeben werden musste. Das Weitern wurde auch das Einsammeln und nachtrégliche Reini-
gen (Waschen) der Pulsuhren als negative Faktoren erwéhnt.

Setting. Dass der erstmalige Einsatz einer Pulsuhr nicht einfach ist, steht ausser Diskussion.

Dabei zeigte sich, dass das Setting entscheidend ist. Wenn nédmlich — wie bei der vorliegenden

Intervention - nur ein Klassensatz von Pulsuhren vorhanden ist, so diirfte dies fiir eine hdufige

Benutzung und vor allem fiir eine allgemeine Implementierung erschwerend sein. Die Sport-

lehrperson wird sich dann ndmlich immer {iberlegen, ob sich der Aufwand fiir den Einsatz der

Pulsuhr lohnt, wenn diese jedes Mal ausgeteilt, synchronisiert und danach wieder eingesammelt

und gereinigt werden muss. Daraus lésst sich die Erkenntnis ableiten, dass der lektionsweise

Einsatz der Pulsuhr recht aufwéndig und darum nicht so vielversprechend ist. Als Lésung und

Alternative wiren folgende Moglichkeiten denkbar:

- Die Pulsuhr wird nicht lektionsweise, sondern iiber einige bestimmte Zeit in einer Klasse
eingesetzt. Dabei wird die Pulsuhr den Schiiler/-innen fiir diese Zeitspanne (z.B. 1-2 Monate)
fix abgegeben, so dass sie nicht nur in der Schule, sondern auch in der Freizeit verwendet
werden kann. Nach dieser Zeitspanne wird das gleiche Verfahren mit der néchsten Klasse
durchgefiihrt.

- FEine andere Moglichkeit wire, dass jede/r Schiiler/-in von der Schule eine Pulsuhr erhilt.
Dabei wiirde die Pulsuhr zum Schulmaterial gehoren, das fiir die Dauer des ganzen Schul-
jahres jede/m Schiiler/-in gratis oder gegen eine Depotgebiihr abgegeben wird. Die Schiiler/-
innen miissten die Pulsuhr beim Sportunterricht immer dabei haben, weil die Uhr ja im Be-
sitz der Schule wére. So konnte sie jederzeit und auch kurzfristig oder spontan im Sportun-
terricht eingesetzt werden. Zusitzlich konnte sie auch in der Freizeit verwendet werden.

- Als letzte Variante wird der Kauf einer Pulsuhr vorgeschlagen. Dabei miisste jede/r Schiiler/-
in eine Pulsuhr selber anschaffen. Die Pulsuhr wiirde so den Stellenwert eines Schulbuches
erhalten, das auf dieser Stufe auch meist personlich angeschafft werden muss, um dann im
Unterricht verwendet zu werden.

Bei den dargestellten Vorschldgen und Varianten handelt es sich um Losungsansétze fiir einen

schnellen und zweckdienlichen Einsatz der Pulsuhr im Sportunterricht. Alle Varianten haben

Vor- und Nachteile. Auf diese wird an dieser Stelle nicht eingegangen, weil sie ihm Rahmen

der vorliegenden Masterarbeit nicht konkret ausprobiert und getestet sowie miteinander vergli-

chen werden konnten. Dies konnte in einer weiteren Masterarbeit geschehen.
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Zusammenfassend kann aufgrund der Beobachtungen und Riickmeldungen festgestellt werden,
dass beim Einsatz von Pulsuhren der Logistik und dem Handling sowie der digitalen Infrastruk-

tur eine hohe Bedeutung zukommt.

4.2 Fragebogen

Zum Aufbau und zur Gestaltung des Fragebogens ist einleitend der Hinweis wichtig, dass es
das Anliegen der Firma Polar war, dass moglichst viele Fragen zur Pulsuhr gestellt werden.
Dies hat zur Folge, dass der Fragebogen nicht so ausgeglichen war. Im Nachhinein muss nim-
lich festgestellt werden, dass es sinnvoll gewesen wére, zu den Sportlektionen noch mehr Riick-
meldungen einzuholen. Dabei hitten die Fragen zum Einsatz und zum Umgang mit der Uhr
aus- und die Moglichkeit zur qualitativen Riickmeldung stirker eingebaut werden konnen.
Diese fehlen beim benutzten Schiilerfragebogen weitgehend. Interessant wire es auch gewesen,
wenn nach der schriftlichen Befragung der Schiiler/-innen noch eine miindliche Befragung bzw.
Interview oder Gruppendiskussion mit jeder Klasse durchgefiihrt worden wiére. In dieser Be-
fragung hitten Einsatz und Wirksamkeit der Pulsuhr thematisiert und miindlich vertieft werden
konnen. Diese qualitativen Daten wiirden die vorliegenden quantitativen Ergebnisse gut ergin-
zen und vervollstdndigen.

Insgesamt kann festgestellt werden, dass die Schiilerbefragung trotz gewisser Vorbehalte inte-
ressante Ergebnisse gebracht hat, welche nachfolgend im Detail besprochen und diskutiert wer-

den.

4.3 Befragungsergebnisse

Soziodemografische Angaben (Frage 1). Die Stichprobe der vorliegenden Erhebung ist eher
klein. Dabei ist die Geschlechterverteilung recht ausgewogen, was auf die Altersverteilung
nicht zutrifft. Die Médchen sind insgesamt eher jiinger als die Knaben. Dies hdngt u.a. damit
zusammen, dass der Sportunterricht in den befragten Klassen seedukativ erteilt wird, so dass
am BGS nur Médchenklassen, am Gymnasium nur Knabenklassen befragt werden konnten.
Dazu kommt, dass die Verteilung (zweimal 1. Lehrjahr und zweimal 5. Klasse Gymnasium /
Mittelschule) nicht ideal ist. Dies hangt aber damit zusammen, dass von allen angefragten Lehr-
personen nur die vier erwédhnten Sportlehrer bereit waren, bei der Intervention mitzumachen.
Freizeitverhalten (Fragen 2 und 2.1). Bei der vorliegenden Studie gaben 76% der befragten
Jugendlichen an, in der Freizeit Sport zu betreiben. Dies entspricht etwa dem gesamtschweize-
rischen Durchschnitt, wie er im Bericht Sport Schweiz 2014 beschrieben wird. Abweichende

Ergebnisse habe ich bei meiner Befragung hingegen bei der Geschlechterverteilung erhalten.
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Wihrend bei Sport Schweiz auf allen Altersstufen die mannlichen Personen mehr Sport treiben
als die Médchen oder die jungen Frauen, so ist dies bei der vorliegenden Erhebung gerade um-
gekehrt. Mit 41% liegt der Anteil von sporttreibenden weiblichen Personen 6% iiber demjeni-
gen der mannlichen Jugendlichen (35%). Die Griinde fiir dieses abweichende Resultat konnen
aufgrund der vorliegenden Erhebung nicht beantwortet, sondern nur erahnt werden (z.B. sport-
begeisterte Klasse).

Auf dhnliche Ergebnisse wie die Schweizer Studie bin ich bei den Nichtsportlern gekommen.
Wihrend sich dort 20% als Nichtsportler bezeichnen, geben 24% der Befragten bei meiner Er-
hebung an, dass sie keinen Sport treiben. Auch wenn die Biindner Jugendlichen damit knapp
dem Schweizer Durchschnitt entsprechen, sind die Zahlen fiir mich als Sportlehrperson nicht
erfreulich. Dies vor allem auch deshalb, weil 13% der Befragten (= 7 Schiiler/-innen) weiter
angeben, dass sie weder regelméssig Sport treiben noch einer sonstigen Freizeitaktivitit nach-
gehen. Dies scheint mir bedenklich, und ich frage mich, was diese Schiiler/-innen neben der
Lehre oder der Schule in der Freizeit sonst noch machen. Man muss hier auch die kritische
Frage stellen, ob von der Sportseite oder vom Schulsport her eine Chance verpasst worden ist
oder was es brauchen wiirde, damit diese Jugendlichen auch Sport treiben. Sind die Angebote
zu wenig bekannt oder zu wenig attraktiv oder nicht geniigend? Und warum machen sie in ihrer
Freizeit nichts? Dies wiren Fragen, denen in einer weiteren Masterarbeit nachgegangen und
dann geklart werden kdnnten.

Interessant ist ein Vergleich der Freizeitsportarten von meiner Erhebung mit den Ergebnissen
von Sport Schweiz (2014). Eine klare Ubereinstimmung ist bei der am hiufigsten aufgeziihlten
Sportart festzustellen. Bei den Knaben ist dies bei beiden Erhebungen Fussball, danach variiert
es. So steht das Krafttraining bei den Biindner Jugendlichen an zweiter Stelle, bei Sport Schweiz
(2014) ist diese Sportart erst viel spiter zu finden. Auf den folgenden Plitzen sind die Unter-
schiede in beiden Studien minim. Wahrend Schwimmen und Joggen von den Biindner Jugend-
lichen als dritt- und vierthdufigste Sportart genannt wird, sind sie bei Sport Schweiz auf Platz
vier und fiinf anzutreffen.

Bei den Médchen gibt es weniger dhnliche Ergebnisse. Das Joggen wird bei den Biindnerinnen
am héufigsten erwéhnt, bei Schweiz Sport kommt es nach Schwimmen und Skifahren an dritter
Stelle.

Insgesamt zeigen die Ergebnisse zum Freizeitverhalten gewisse Ubereinstimmung, aber auch
Unterschiede auf. Beziiglich des Einsatzes der Pulsuhr kann daraus geschlossen werden, dass
alle Bemiihungen, welche die Jugendlichen zu mehr Sport animieren, im Sportunterricht auf-

genommen und weiterverfolgt werden sollten.
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Wissen und Besitz von Pulsuhren (Fragen 3 und 4). Wenig erstaunlich ist, dass die Befragung
bestdtigt, was im Voraus zu erwarten war, nimlich, dass die befragten Jugendlichen wissen,
dass es Uhren gibt, welche die Schritte zdhlen und den Puls messen. Hingegen ist der kleine
Anteil (13%), welcher im Besitz einer Pulsuhr ist, in der heutigen Zeit doch etwas {iberraschend.
Dies zeigt meines Erachtens, dass der schulische Sportunterricht diesbeziiglich noch Potenzial
hat. Aus den Befragungsergebnissen geht ndmlich hervor, dass der Besitz und damit auch der
Einsatz von Pulsuhren noch nicht Standard und demzufolge auch wenig verbreitet ist. Fiir die
Schule — und dies gilt insbesondere fiir die Mittel- und Berufsschulen — wiére es daher m.E.
wichtig und sinnvoll, dass Pulsuhren im Sportunterricht gezielt und standardméssig zum Ein-
satz kommen. Dies bedingt aber, dass die Sportlehrpersonen dafiir gewonnen werden. Dies be-
dingt wiederum, dass die Schulen {iber die notwendige technische Infrastruktur verfiigen, was
mit entsprechenden Anschaffungskosten verbunden ist. Damit die ndtigen Mittel von den
Schulleitungen gesprochen werden, ist vorgingig aber einiges an Uberzeugungsarbeit erforder-
lich. Entscheidend sind m.E. aber Haltung und Bereitschaft der Sportlehrpersonen, Pulsuhren
im Sportunterricht einzusetzen. Letztlich bestimmen sie iiber den Einsatz der Pulsuhren im Un-
terricht.

Intervention im Sportunterricht (Fragen 5 bis 12). Wie in Kapitel 1.4.5 dargelegt, gehoren die
heutigen Jugendlichen zu den sogenannten ,,Digital Natives®, bei denen die Mediennutzung in
der Freizeit grosser ist als in der Schule. Aus diesem Grunde ist es auch verstindlich, dass das
Bedienen der Pulsuhr kein grosses Problem fiir die heutigen Schiiler/-innen darstellt.

Wihrend dies nicht anders zu erwarten war, erstaunt es hingegen, dass rund die Hélfte der Be-
fragten mit dem Synchronisieren der Pulsuhr gewisse Probleme bekundete. Die Griinde kénnen
nur erahnt werden, da diese in der Befragung nicht erhoben worden sind. Aus der Riickmeldung
kann aber die Erkenntnis abgeleitet werden, dass bei der Bedienungsanleitung das Synchroni-
sieren noch stirker gewichtet werden sollte.

Die Antworten zur Datennutzung sind insgesamt positiv ausgefallen und zeigen, dass einerseits
die Pulsuhr mit App wéhrend des Sportunterrichtes genutzt wurde und anderseits, dass sich die
Schiiler/-innen fiir die erbrachten Leistungen interessierten. Dank der Pulsuhr haben die Ju-
gendlichen ein direktes Feedback zu ihrem Leistungsverhalten erhalten, was sich gemiss Hattie
positiv aufs Lernen auswirkt. Daraus kann auch abgeleitet werden, dass die Pulsuhr das Inte-
resse an der eigenen sportlichen Aktivitit fordert und auch zur Verbesserung des Bewegungs-

und Leistungsverhalten beitragen kann.
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Das sind erfreuliche Riickmeldungen, welche es beim kiinftigen Einsatz der Pulsuhr zu bertick-
sichtigen gilt. Im Weitern kann daraus abgeleitet werden, dass die bei der Intervention einge-
setzte Pulsuhr der Marke Polar A360 sehr bedienerfreundlich und fiir die Sekundarstufe I1
demzufolge gut geeignet ist.

Training mit der Pulsuhr (Fragen 13 bis 18). Was die fachspezifische Unterstiitzung der
Pulsuhr beim Lauftraining und insbesonders beim Finden des eigenen Lauftempos betrifft, so
sind die Riickmeldung eher kritisch.Das gleiche gilt auch fiir die Herzfrequenz sowie das damit
verbundene Bewegungsverhalten. Aus der Befragung gehen die ablehenden oder kritischen
Griinde nicht hervor, doch kann u.a. aus den zahlreichen leeren Antworten (k.A. = keine Ant-
wort) vermutet werden, dass diese u.a. mit der fehlenden Erfahrung oder dem ungeniigenden
Wissensstand zusammenhidngt. Aus diesem Grunde wire eine vorgingige, vertiefte Instruktion
der Sportlehrperson sinnvoll und nétig gewesen. Denn nur mit dem ndtigen Wissen ist es mog-
lich, die Pulsuhr richtig und zweckdienlich einzusetzen. Dieses Wissen diirfte auch bei einem
Teil der befragten Schiiler/-innen gefehlt haben. Interessant ist iibrigens auch die Tatsache, dass
aus der Detailanalyse der Daten hervorgeht, dass dieses Wissen nicht klassenspezifisch und
damit geschlechtstypisch vorhanden ist oder gefehlt hat, sondern dass die Ergebnisse in allen
befragten Klassen etwa dhnlich sind.

Was den Einfluss der Pulsuhr aufs Bewegungsverhalten betrifft, so kann festgestellt werden,
dass dieser insgesamt positiv ausfillt. Dazu kommt, dass die Beobachtung des eigenen Bewe-
gungsverhaltens bedingt, dass man sich auch bewegt, weil eine Beobachtung sonst ja gar nicht
moglich ist.

Motivation (Fragen 19 bis 24). Auch wenn die Riickmeldungen zur Pulsuhr als Motivator
etwas erniichternd ausgefallen sind, diirfen sie nicht allzu negativ interpretiert werden. Wenn
30% der Befragten angeben, dass sie sich dank der Pulsuhr mehr als sonst bewegt haben, so ist
dies doch ein sehr gutes Ergebnis, weil der Rest sich ja nicht weniger, sondern gleich viel wie
sonst bewegt haben diirfte.

Erfreulich ist die Riickmeldung zum Datenvergleich, haben doch rund 70% die eigenen Daten
mit denjenigen der Mitschiiler/-innen verglichen. Dies weist darauf hin, dass die Schiiler/-in-
nen an einer Leistungsriickmeldung und einem Leistungsvergleich interessiert sind.

Die positiven Ergebnisse zum Einsatz der Pulsuhr im Sportunterricht und in der Freizeit geben
einen klaren Entwicklungshinweis fiir den Sportunterricht der Sekundarstufe II. Wie bereits in
Kapitel 1.4.5 erwéhnt, wiinschen sich die Jugendlichen von ihren Lehrpersonen, dass sie ,,hdu-
figer etwas Neues mit digitalen Medien ausprobieren®. Und dazu gehort auch die Anschaffung

und der gezielte Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht. Wenn es zur Normalitdt gehdren
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wiirde, dass Pulsuhren im Sportunterricht gezielt eingesetzt und gebraucht wiirden und wenn
damit auch individuell gearbeitet wiirde, so konnte sich dies positiv aufs Bewegungs- und Frei-

zeitverhalten der Jugendlichen auswirken.

4.4 Grenzen der Studie

Die vorliegende Studie zeigt anhand einer quantitativen Erhebung, wie eine ausgewéhlte Stich-
probe von Schiiler/-innen der Sekundarstufe II den Einsatz und die Wirksamkeit von Pulsuhren
im Sportunterricht einschétzt. Nachfolgend sollen einige kritische Punkte besprochen werden,
welche gleichzeitig die Grenze der vorliegenden Masterarbeit aufzeigen.

Stichprobe. Da die Stichprobe auf vier Klassen aus dem Kanton Graubiinden beschrinkt ist,
stellt sich die Frage, ob die gewonnenen Ergebnisse reprisentativ bzw. allgemeingiiltig sind.
Es fehlt ndmlich eine Analyse, welche die Klassen- und Schiiler/-innen-Zusammensetzungen
hinterfragt und ihre Reprisentativitit iiberpriift.

Statistische Signifikanz. Ein weiteres Problem ist die statistische Signifikanz. Diese wurde bei
der vorliegenden Studie nicht tiberpriift und bei der Auswertung auch nicht beriicksichtigt. Die
Signifikanz hingt auch mit der Stichprobengrosse zusammen. Steht bei einer Erhebung nur eine
kleine Stichprobengrosse zur Verfligung, so ist es wahrscheinlicher, dass diese nicht die Grund-
gesamtheit reprisentiert und auftretende Unterschiede zufillig sind. Bildet die Stichprobe hin-
gegen die Grundgesamtheit in ihren relevanten Merkmalen ab und schliesst gleichzeitig zufél-
lige Unterschiede relativ aus, so handelt es sich um eine repriasentative Stichprobe, was bei der
vorliegenden Arbeit demzufolge kaum der Fall ist.

Giitekriterien. Bei jeder Erhebung stellt sich auch die Frage der Qualitatskriterien bzw. der
Giitekriterien. Dies werden in der empirischen Forschung mit den Begriffen Objektivitdt, Reli-
abilitdt und Validitét umschrieben.

Bezogen auf die vorliegende Studie kann festgestellt werden, dass die Giitekriterien unter-
schiedlich gut eingehalten worden sind. Wihrend die Umsetzung der Giitekriterien bei den
Sportlektionen recht gut gelang, war dies bei der Schiiler/-innen-Befragung anspruchsvoller.
Dort konnte vor allem die Validitit optimiert werden, weil die Fragestellungen und Fragegen-
auigkeit nicht iiberall gleich zielfithrend waren.

Studiendesign. Die Arbeit (bzw. das Studiendesign) basiert auf einer Intervention in Form von
Sportlektionen sowie auf einer abschliessenden, schriftlichen Befragung der Schiiler/-innen.
Die Vertiefung und Auseinandersetzung mit der Pulsuhr sowie deren Einsatz war aufgrund des
Studiendesigns recht kurz. Die Studie wére sicher aussagekréftiger, wenn die Pulsuhr in mehr

Lektionen zum Einsatz gekommen wéren.
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5 Schlussfolgerung

Zum Schluss werden die Fragestellungen aus dem Kapitel 1.5 Ziele der Arbeit angeschaut und

besprochen sowie daraus allgemeine Schlussfolgerungen und Erkenntnisse abgeleitet.

- Wie kénnen Pulsuhren sinnvoll in die Sportlektionen eingebaut werden?

Die vorliegende Arbeit hat gezeigt, dass es sehr gut moglich ist, Pulsuhren sinnvoll in Sport-
lektionen und damit auch in den Sportunterricht einzubauen. Viele Anregungen dazu sind in
den beiliegenden Lektionen enthalten. Im Weitern bietet geméss Riickmeldung der Lehrperso-
nen auch das Freifach Sport gute Einsatzmoglichkeiten von Pulsuhren, weil dort das Thema
Ausdauer u.a. im Zentrum steht.

Der Einsatz von Pulsuhren bringt fiir den Sportunterricht eine Bereicherung und fiir die Schii-
ler/-innen eine Verbesserung des Bewegungsverhaltens. Dank der Visualisierungen mit dem
Livetracking erhalten die Schiiler/-innen ein direktes Feedback zur erbrachten Leistung, was

gemdss Hattie wichtig und lernforderlich ist.

- Ist der Einsatz von Pulsuhren im heutigen Sportunterricht gemdss Lehrplan gerechtfertigt?
Wie den Ausfiihrungen in Kapitel 1.4.4 zu den lehrplanmissigen Grundlagen des Sportunter-
richtes auf der Sekundarstufe Il zu entnehmen ist, ist es sehr gut moglich und auch lehrplan-
missig gerechtfertigt, Pulsuhren im Sportunterricht einzusetzen. Wahrend es keine lehrplan-
méssigen Vorbehalte zum Einsatz von Pulsuhren gibt, kann die bendtigte Infrastruktur zum
Problem werden. So ist beispielsweise die lektionsweise- und klassenbezogene Abgabe von
Pulsuhren recht aufwéndig und erschwert den Einsatz der Pulsuhr im Sportunterricht, vor allem

wenn dieser als Einzellektion durchgefiihrt wird.

- Wie beurteilen die Schiiler/-innen der Sekundarstufe Il den Einsatz und Nutzen sowie die
Wirksamkeit der Pulsuhren im Sportunterricht?
Aus den Riickmeldungen der befragten Schiiler/-innen geht hervor, dass der Einsatz und der
Nutzen sowie die Wirksamkeit der Pulsuhren im Sportunterricht insgesamt positiv beurteilt
wird. Obwohl es dazu bei einzelnen Fragen kritische Riickmeldungen gab, ist eine genaue Ant-
wort zum Nutzen und zur Wirksamkeit aufgrund der eher kleinen Datenbasis und des Befra-
gungsdesigns schwierig und eine datenbasierte, allgemeingiiltige Aussage daher nicht moglich.
Insgesamt kann aus der Intervention aber abgeleitet werden, dass der Einsatz von Pulsuhren

noch einiges an brachliegendem Potenzial fiir den Sportunterricht beinhaltet. So wiinschen sich
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die Schiiler/-innen "vermehrt etwas Neues" und dazu gehort auch der Einsatz von Pulsuhren.

- Konnen die Pulsuhren iiber den Sportunterricht hinaus etwas zur Forderung des Bewe-
gungsverhaltens und damit zur Gesundheit der Jugendlichen beitragen?
Diese Frage ist schwierig zu beantworten. Aus der Befragung der Schiiler/-innen geht hervor,
dass es vielen Jugendlichen Spass gemacht hat, im Sportunterricht mit der Pulsuhr zu arbeiten.
Auch wiirden gerne viele von ihnen in der Freizeit eine solche Uhr tragen. Was genau die Puls-
uhren zur Forderung des Bewegungsverhaltens sowie zur Gesundheit der Jugendlichen beitra-
gen, ist anhand der Befragungsergebnisse kaum schliissig zu beantworten. Insgesamt kann aber
festgestellt werden, dass Pulsuhren ein Puzzleteil zur Optimierung des Bewegungsverhalten

und der Gesundheit darstellen.

Wenn abschliessend eine Lanze fiir den Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht gebrochen
wird, so geschieht dies im Bewusstsein, dass dies kein einfaches Unterfangen ist. Letztlich geht
es dabei um Schul- und Unterrichtsentwicklung. Im Bericht Monitor Digitale Bildung (2017)
werden dazu im Schlusskapitel unter dem Titel ,,Was ist zu tun?* fiinf Punkte aufgefiihrt. Diese
gelten meines Erachtens sinngemadss auch fiir die Einfiihrung von Pulsuhren im Sportunterricht.
Konkret geht es dabei um folgendes:

1 Digitale Kompetenz der Lehrkréfte verbessern

2 Unterrichtsentwicklung unterstiitzen

3 Schulentwicklung begleiten

4 Gepriiftes digitales Lernmaterial bereitstellen

5 Infrastruktur professionalisieren

Aufgrund der Tatsache, dass in der Lebenswelt der Schiiler/-innen die digitalen Medien langst
angekommen sind, ist der Einsatz von Pulsuhren im Sportunterricht nicht nur sinnvoll, sondern
meines Erachtens sogar zwingend. Die einfachste Begriindung findet sich dafiir beim Alpinis-
ten Reinhold Messner, der auf die Frage, warum er auf die Berge steige, mit einem lapidaren
Satz, der letztlich auch als Begriindung fiir den Einsatz digitaler Medien gelten konnte, geant-

wortet hat: ,,Weil sie da sind.* (Knaus, 2011).
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Anhang A — Einverstandniserkliarung fiir Interventionsstudie

Geschdtzte Eltern, Liebe Schiiler/Innen

Unser Studium in Sport- und Bewegungswissenschaften werden wir im Friithling 2018 mit un-
serer Masterarbeit abschliessen. In dieser Arbeit geht es um die Verwendung von Pulsuhren im
Sportunterricht auf der Sekundarstufe 2. Fiir die Intervention sind wir auf die Unterstiitzung
von Schulklassen angewiesen und bendtigen daher Thr Einverstdndnis, dass Ihr Kind bei unserer
Studie mitmachen darf.

Intervention:

Ihr Kind wird ein bis zwei Wochen lang eine Pulsuhr von POLAR tragen, welche nicht nur die
Zeit anzeigen kann, sondern auch Schritte zéhlt, Kalorienverbrauch angibt und die aktuelle
Herzfrequenz misst. Im Sportunterricht wird der Umgang mit der Pulsuhr thematisiert und ge-
iibt, sowie spezifische Sportlektionen dazu durchgefiihrt. In der Freizeit darf die Pulsuhr eben-
falls selbststdndig benutzt werden. In unserer Arbeit geht es nicht darum auszuwerten, wie viele
Schritte Thr Kind macht oder welche Herzfrequenz es beim Joggen hat, viel mehr mdchten wir
herausfinden, ob das Tragen der Pulsuhr Spass macht, er/sie dadurch motiviert wird, sich mehr
zu bewegen und ob er/sie die Bewegung nun anders wahrnimmt. Nach ein bis zwei Wochen
wird die Pulsuhr wieder abgeben und ein Fragebogen dazu ausgefiillt. Alle Daten dieser Studie
werden anonymisiert erhoben und ausgewertet.

Mit folgenden Produkten der Firma POLAR wird die Studie durchgefiihrt:

P EAR

FLOW

POLAR A360 POLAR FLOW App POLAR GoFit App
Thr Kind trigt diese Pulsuhr wéhrend ein bis zwei Wochen, dabei kommt es zu normalen Ge-
brauchsspuren. Wird die Pulsuhr aber unsachgeméss behandelt oder kommt es zum Verlust,
lehnt die Firma POLAR jegliche Haftung ab. Der Warenwert (ca. 200.-) muss dann vom Tri-

ger/in iibernommen werden.

[ Wir sind damit einverstanden, dass unser Kind ... ...................... an der Studie teilnimmt.
[ Wir mochten nicht, dass unser Kind ........................... an der Studie teilnimmt.
Datum, Ort: ....ocovviiiiiiiinnn, Unterschrift: ...,

Herzlichen Dank fiir das Unterschreiben und Retournieren dieser Einverstindniserkldrung.
Mit sportlichen Griissen

Andres Gotz & Elias Willi
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Anhang B — Kurzanleitung fiir die Polar Flow App und Polar A360

Die Polar A360 wird drahtlos per Bluetooth mit der mobilen Polar Flow App verbunden. Des-

halb muss Bluetooth auf deinem Mobilgerit aktiviert sein.

1. Gehe auf deinem Mobilgerdt zum AppStore oder GooglePlay, um nach der mobilen App
Polar Flow zu suchen und sie herunterzuladen.

2. Schalte deine Polar A360 ein (seitlicher Knopf driicken) und 6ffne die App auf deinem
Mobilgerit. Die gedffnete App erkennt nun deine in der Néhe befindliche Polar A360 und
fordert dich auf, sie zu koppeln. Akzeptiere die Kopplungsanfrage und gib den Bluetooth-
Kopplungscode von deiner Polar A360 in der mobilen App ein.

eeses Swisscom ¥ 08:21 3 0%

Kopplungsanforderung
(Bluetooth)
Polar A360 DEEA4BID" max! -
mit deinem IPhone koppein. Gib den
aut Polar A360 DEE44BID" gezeigten
Code ein. -
| &
y
§ Abk Koppeln i a o -
60 gefunden il Polar A360 geko = W
198217 3 Gerate-D: DEE44B1ID. ;d

Melde dich bef deinem @a onto 4
an oder erstelie ein Aeues Konto.._

T

Benutzerkonto erstellen
1

£

3. Erstelle dann ein Konto, du wirst durch die Anmeldung und die Einrichtung innerhalb der
App gefiihrt. Wenn du alle Einstellungen festgelegt hast, tippe auf Speichern und Synchro-
nisieren. Deine personlichen Eingaben werden jetzt an die Polar A360 iibertragen.

App Store eeeec =T 22:47 3 63% >

Bitte Uberprufe die Einstellungen fir den Polar
A360.

Uhrzeitformat *

Ich trage mein Produkt am *

linken Handgelenk
Geratesprache *

Deutsch v

Speichern & sync.
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Beachte bitte, dass moglicherweise wihrend der drahtlosen Einrichtung deiner Polar A360
die neuste Firmware-Aktualisierung installiert wird. Erscheint die Anfrage nach der Aktu-
alisierung, dann akzeptiere sie bitte. Je nach Verbindung kann es bis zu 15 Minuten dauern,

bis die Einrichtung abgeschlossen ist.

eeeeo Swisscom T 08:21 3 29% W > eeeeo Swisscom T 08:22 B 29% 0>

Jetzt aktualisieren?

Du musst die Firmware deines Polar A360 Der Polar A360 wird neu

auf 1.2.60 aktualisieren. Dies kann bis zu gestartet.
25 Minuten dauern.

Jetzt aktualisieren?

Geschatzte restliche Zeit: 14 Minuten

Halte wahrend des UpdateS dein Mobilgerat und den
Polar A360 nahg beieinander.

4. Auf der Polar A360 wird die Uhrenanzeige ge6ffnet, nachdem die Synchronisierung abge-
schlossen ist. Erscheint die Anfrage, ob Polar Flow die Daten mit anderen Bluetooth-Ge-
raten in der Néhe teilen kann, dann klicke hier OK (diese Funktion wird fiir die Sportlek-
tionen im Unterricht benétigt). Erscheint die Anfrage, ob Polar Flow auf deinen Standort

zugreifen kann, dann klicke auf NEIN.

JPolar Flow* mdchte Daten
mit Bluetooth-Geriten in der
Nahe teilen, auch wenn die
App nicht benutzt wird.
Wenn du ches 2ulisst, hast Du Zugriff

auf simtliche Funktionen von Polar
Flow, 2. B. Smart Notifications.

Darf ,Polar Flow" auf deinen
Standort zugreifen, wenn du
die App benutzt?

Wir méchten deinen Standort
verwenden, um deine tagliche
Aktivitatszeit basierend auf dem
lokalen Sonnenstand anzupassen.

OK

Nein Erlauben
Nicht erlauben
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Polar A360

- Du kannst die Anzeige durch eine einfache Handgelenkbewegung oder durch Driicken
der seitlichen Taste einschalten.

- Um durch die Meniis zu bléttern, wische auf dem Touchscreen nach oben oder nach un-
ten.

- Tippe auf ein Menii, um es auszuwahlen.

- Driicke auf die Taste, um zum vorherigen Meniieintrag zu wechseln.

- Tippe auf die Uhrenzeitanzeige, halte sie gedriickt und wische nach oben oder unten, um
zwischen Zifferbléttern zu wechseln.

- Halte die Taste in der Uhrenzeitanzeige gedriickt, um die Synchronisierung mit der mobi-
len Polar Flow App zu starten und ein Zubehorgerit zu koppeln.

- Halte die Taste ein wenig ldnger gedriickt, um in den Flug- oder Nicht-storen-Modus zu

gelangen.

Mein Tag

©

Training

O

Meine Herz-
frequenz

Funktionen
Sobald du deine Polar A360 eingerichtet hast, beginnt die Uhr automatisch, deine Aktivitdt
aufzuzeichnen. Dir wird ein tégliches Aktivitdtsziel vorgegeben. Du kannst in der Uhren-zeit-

anzeige deinen Fortschritt beim Erreichen deines Tagesziels verfolgen.
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Training

Die Anzahl deiner bisherigen Schritte. Die Anzahl und Art der Korper-bewe-
gungen werden registriert und daraus wird eine geschétzte Anzahl von Schritten

berechnet.

Die bisher von dir zuriickgelegte Distanz. Die Distanzberechnung basiert auf

deiner Grosse und den ermittelten Schritten.

Zeigt an, wie viele Kalorien du verbraucht hast durch Training, Aktivitit und
BMR (Basale Metabolische Rate: die minimale Stoffwechselaktivitdt, die zur
Aufrechterhaltung der Vitalfunktionen erforderlich ist).

Inaktivitdtsalarme machen dich darauf aufmerksam, wenn du zu lange stillsitzt

und es Zeit fiir Bewegung ist.

Um eine Trainingseinheit zu starte, wische auf dem Touchscreen nach oben oder
nach unten und wéhle Training sowie deine aktuelle Sportart. Im Polar Flow
Webservice kannst du Sportarten hinzufiigen und entfernen. Die Einheit beginnt,
wenn du auf das Sportartensymbol klickst. Um die Aufzeichnung einer Trai-
ningseinheit zu beenden, halte die Taste wihrend der Aufzeichnung oder bei an-
gehaltener Aufzeichnung drei Sekunden gedriickt, bis der Zdhler Null anzeigt.
Oder halte das rote Stopp-Symbol in der Anzeige gedriickt.

Hier kannst du schnell deine Herzfrequenz {liberpriifen, ohne eine Trainings-ein-

heit zu starten. Tippe auf das Symbol und kurz danach wird deine aktuelle Herz-

frequenz angezeigt. Driicke die seitliche Taste, um die Anzeige zu schliessen.

Im Menii Mein Tag kannst du detaillierter sehen, wie aktiv dein Tag bisher war

und dir die durchgefiihrten Trainingseinheiten anzeigen lassen.
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Anhang C — Kurzanleitung fiir die Software und Applikation Polar GoFit

1. Gehe auf folgende Website: https://www.polargofit.com/index. ft

2. Logge dich mit den folgenden Benutzerdaten ein:

Username: andreas.goetz@unifr.ch, Passwort: polar1234

-_ - -
P'LIIR» GOFIT Polar Physical Education Support English | V¥

LISTENS TO YOUR BODY

)

Teacher & student sign-in

4‘ \‘ S Username (email)

_}‘x:p {5 | daniel.mangold@unifr.ch

Password

Have you forgotten
your password?

TN B

3. Nun kommst du auf die Startseite (Dashboard). Gehe nun auf School (auf der Register-
leiste) und klicke auf IMPORT STUDENTS.

POk sasR. AT A  Courses Reports SN  Funess tests Andreas Gotz v

STUDENTS

Students Teachers Monitors Sensors Evaluation Ucense status

SEARCH _—

All classes v ul‘w MALE

4. Klicke auf ,,Download an empty file in (dd.mm.yyyy) format™ um ein leeres Excel-File

herunterzuladen.
1. Download an import file

You can import students in an XLS file. You can use an empty file or a file with an
example student.

« ¥ Downioad an empty file in (dd.mm.yyyy) format
« § Download a file with an example student in (ddmm.yyyy) format
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5. Offne das Excel-File und erstelle deine Klassenliste
Wichtige Hinweise:
- StudentID: z.B. 9A1 (Klasse 9A + Nummerierung)
- Date of Birth: korrekter Jahrgang geniigt (z.B. 01.01.2002)
- Class: z.B. 9A (so wird die Klasse im Polar GoFit abgespeichert)
- Graduation Year: nicht notwendig
- Weight: 65 kg fiir Knaben, 55 kg fiir Madchen
- Hight: 170 cm fiir Knaben, 160 cm fiir Mddchen

- Maximum heart rate: 200 - Alter

Speicher das Excel-File auf dem Rechner ab!

A B c D E F G H | J
1 StudentlD LastName  FirstName  Gender(MIF)  Date of birth (dd.mmyyyy)  Class Graduation year ~ Weight ~ Height ~ Maximum heart rate
2 A1 Wil Elias M 1.1.2002 9A '85 170 205
3 9A2 6otz Andreas M 1.1.2002 9A 85 70 25
4 93 Mangold  Damel M 1.1.2002 9A 85 170 25
5 M Gal Stephanie  F 1.1.2002 9A '55 160 25
6 9A5 Reber Deborah 1.1.2002 9A 's5 160 205
7 9A6 Muff Corime  F 1.1.2002 9A 's5 160 25
8

6. Gehe erneut auf School (auf der Registerliste), IMPORT STUDENTS und klicke nun auf
Datei auswihlen. Wihle das eben erstellte Excel-File aus und klicke dann auf IMPORT
und dann auf FINISH.

2. Import file

Select the file and click Import.

Datei auswahlen Keine Datei ausgewdhlt
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7. Gehe nun auf Courses (auf der Registerliste).

PokAR.

GOFIT n Courses Reports School Fitness tests

DASHBOARD

MY SCHOOL

|:> v omn

POk, GO A M Reports  School  Fitness tests

COURSES

SEARCH A COURSE

Name of the course start date

ONGOING COURSES

Course name Start date End date

13.03.2017 13.03.2017

¥ IszL 06.03.2017 08.03.2017

FINISHED COURSES

Course name Start date End date

¥ Kinesis 28.02.2017 28.02.2017

Daniel Mangold ¥

Daniel Mangold ¥

07.03.2017

Days since
transferring | Students
data

Teacher

Mangold Daniel - 7
Stolba Peter 1 2 u
Teacher Students
Mangold Daniel 7 A <:

CREATE COURSE: Erstellen eines neuen Kurses/einer neuen Lektion
ONGOING COURSES: Bereits erstellte und geplante Kurse/Lektionen
FINISHED COURSES: Gehaltene und absolvierte Kurse/Lektionen

8. Wihle CREATE COURSES aus, um eine Lektion zu erstellen.

9. Gebe die vorgegebenen Informationen der zu haltenden Lektion ein. Zwingend auszuwéh-

len sind Basic (Evaluation type) und HEART RATE CPURSE.
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CREATE A COURSE

COURSE INFORMATION

SELECT COURSE TYPE

Course name *

Start date *

End date*

Course duration 1 days

Evaluation type * Basic v

G ACTIVITY COURSE ' HEART RATE COURSE

10. Gebe weiter Informationen ein, die verlang sind (geméss Lektionsplanung).

- Target zone, Time in Target zone (zwingend auszuwéhlen)

- Umschalten auf FREE Target zone erst nach der Synchronisierung auf dem iPad mog-

lich

- Show calories: YES
- Student identifier: STUDENT'S NAME

HEART RATE COURSE
SETTINGS

Exercise target:

Target zone *

1. Performance (70-100% of HR max): 2. Healthy heart (70-90% of HR max):
develops maximum performance and improves aerobic fitness and performance
speed capacity

3. Active (60-80% of HR max): improves
basic endurance and muscle tone 4. Free (no zone target)

Time in target zone * 60 minutes v

Show calories: * NO

YES
Student identifier in Polar STUDENT'S NAME STUDENT ID
GoFit app: *
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11. Klicke auf ADD STUDENTS, um deine Klasse hinzuzufiigen.

STUDENTS (0)

There are no students in this course. Click Add students to start adding students.

e, [ER

12.  Waihle deine Klasse aus und bestétige mit ADD.

STUDENTS (79)

’ 01 (5 students) v ‘
‘ [JA1d_wagen (22 students) v ‘
’ [JA2_Kurzbein (16 students) v ‘
’ [JAG (5 students) v ‘
’ [JAlex_Mangold (12 students) v ‘
’ [OK1 (7 students) v ‘
’ [JPeter class (2 students) v ‘
’ [JRoger_Gerber (10 students) v ‘
CANCEL

13. Wihle nun in einem nichsten Schritt ASSIGN SENSORS aus.

STUDENTS (7/60) DR e ey ey

Some students don't have an assigned sensor.

K1 (7 students) v ‘

BACK TO COURSE LIST m
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14. Nun kannst du die Sensoren gemaiss deiner Liste den entsprechenden SuS zuordnen und

mit SAVE bestétigen.

ASSIGN SENSORS TO STUDENTS

STUDENTS AND SENSORS
Here you can assign sensors to students. Note that one, can only be assigned to one student in a course, but it can be used in several courses simultaneously.
Available sensors Student

1 v REMOVE RESERVATION Borner Laura

2 v REMOVE RESERVATION Freudiger Nicole

3 v REMOVE RESERVATION Gnagi Corinne

REMOVE RESERVATION Granicher Sylvie

5 v REMOVE RESERVATION Kapp Simone

6 v REMOVE RESERVATION Leutenegger Lisa

7 v REMOVE RESERVATION Rudolf Jessica

»
4

CANCEL

15.  Zum Schluss den erstellten Kurs/Lektion mit SAVE speichern.

STUDENTS (7/60) R e ey
OB

K1 (7 students) v

BACK TO COURSE LIST m

16. Nun auf den i Pad die Applikation Polar GoFit 6ffnen und sich mit dem gleichen
Benutzernamen und Passwort anmelden wie in Punkt 2 beschrieben. Danach sollte die
Synchronisation stattfinden und der Kurs/Lektion wird auf dass iPad geladen. Nur zu
diesem Zeitpunkt braucht es einen Internetzugang fiir das iPad. Danach lauft alles {iber

Bluetooth.

17. Fiir jede Lektion muss ein neuer Kurs erstellt werden.
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Anhang D — Kurzanleitung fiir das Livetracking auf dem iPad

1. Um die erstellte Lektion mit dem iPad zu synchronisieren, brauchst du fiir diesen Schritt
Internetzugang. Benutze dafiir das WLAN der Schule oder mache einen Hotspot mit denem
Smartphone. Stelle beim iPad dafiir unter Einstellungen das Wlan und gleich auch das
Bluetooth an.

2. Offne das Polar GoFit App und melde dich mit folgenden Benutzerdaten an:

Username: andreas.goetz@unifr.ch
Password: polar1234

3. Nun sollte die Synchronisation automatisch geschehen und das erstellte Training/die er-
stellte Lektion auf das iPad laden. Ansonsten driicke auf das Zahnrad oben rechts fiir die
Synchronisation.

4. Danach kannst du die Internetverbindung trennen. Sie ist fiir das Livetracking nicht not-
wendig. Das lauft alles {iber Bluetooth.

5. Wihle nun vor der Sportlektion das entsprechende Training aus und bitte alle SuS unter
Training das Gruppentraining auszuwiahlen. Danach werden alle Sensoren (SuS) mit dem
iPad per Bluetooth verbunden.

6. Sobald alle SuS verbunden sind, kannst du das Training/die Lektion starten. Wéhle in ei-
nem weiteren Schritt noch die Aufzeichnung "Free* (no target zone) aus.

7. Jetzt hast du alle SuS auf deinem iPad und kannst die Ansicht mit einer Wischbewegung
andern. Du kannst auch die Pulskurve einzelner SuS anschauen, indem du die ent-spre-
chenden SuS auswihlst.

8. Sobald die Sportlektion beendet ist, bitte den Kurs in der GoFit App (auf dem iPad) korrekt
beenden. Dann braucht es wieder eine Internetverbindung, um die Daten mit der Web App-
likation von Polar GoFit zu synchronisieren.

9. Auf der Website kannst du die Lektion im Detail nochmals betrachten und sogar die Herz-
frequenzkurve aller SuS iiber pdf ausdrucken. Gehe hierfiir iiber Courses und klicke dann

auf den folgenden Button unter Finished Courses:

FINISHED COURSES

Course name Start date End date Teacher Students

¥ Kinesis 28.02.2017 28.02.2017 Mangold Daniel 7 u
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10. Nun siehst du eine Zusammenfassung deiner Sportlektion.

COURSE SUMMARY

TIME REACHED (AVERAGE) COURSE INFORMATION
7 2
STUDENTS LESSONS
Daniel Mangold Basic
“ :“ TEACHER | EVALUATION TYPE
\_/ 28.02.2017 28.02.2017
Target: 0/ 100% START DATE END DATE

HEART RATE SUMMARY

Maximum (90-100 %) % 00:00:20
— e
Hard (80-89 %) 00:06:04

Moderate (70-79 %) 00

T AE—
Light (60-69 %) 00:01:24

Neyignsose s | lg% | 00:01:04

n u VIEW LESSON SUMMARIES

11. Du kannst jetzt einzelne SuS auswihlen und danach die Herzfrequenzkurve mit Print

HR Curve ausdrucken.

Lesson Target zone 50-60 % 60-70 % 70-80 % 80-90 % 90-100 % Duration

28.02.2017 17:19 | | [ | N I | | 00:27:02 v
Target 00:00

Average 25:28

ura 00:00
Saved data: 15 %

Freudiger Nicole 556

26:56
Saved data: 100 %
Gnagi Corinne 27:03
Ssved data: 100 % o
Granicher Sylvie 24:32
Saved dsta: 100 % :
Kapp Simone 24:07
Saved data: 100 %
Leutenegger Lisa - 2311
Saved dsta: 100 % )
Rudolf Jessica -
Saved data: 100 % B
28.02.2017 10:57 (1] I ] | 00:00:09 v
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B

bone health and makes you feel energetic. Plus, it helps prepare your mind and body for academic success.

28.02.2017 17:19

VIEW COURSE SUMMARY  PRINT HR CURVE

HEART RATE SUMMARY

Maximum (90-100 %) 00:01:18

Hard (80-89 %) 00:17:07

Moderate (70-79 %) 00:05:00

Light (60-69 %) 00:01:14

00:02:17

HR max:178
~ N\ M
\/

100

00:00:00 00:02:42 00:05:23 00:10:46 00:13:28 00:16:09 00:18:51 00:21:32 00:24:14
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Anhang E — Sportlektionen

UNIVERSITE DE FRIBOURG
UNIVERSITAT FREIBURG

Dossier Sportlektionen

PokAR.

LISTEN TO YOUR BODY

Intervention mit der POLAR A360 und dem POLAR GoFit App

Im Rahmen der Masterarbeit an der Universitét Freiburg

Andreas Go6tz und Elias Willi
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Unterrichtsplanung Sport (Lektion 1, Lehrperson A)

Situation Lernstufe

Schule/Halle: BKS Chur, Halle 1 Erwerben & Anwenden

Datum/Uhrzeit/Dauer: 8.00-9.20 Uhr Leicht = 60-70% max. HF.
Moderat = 70-80% max. HF.

Stufe/Klasse: Kantonsschule Verbesserung der Grundlagen-

Anz. Schiiler/-innen: 15 Schiiler ausdauer und des Herz-Kreis-

Lehrer/-in: Lehrperson A laufsystems

x Ubungslektion

[] Priifungslektion

[1 Midchen

X Knaben

Thema

Joggen und Ballspiele

Pulsuhren im Sportunterricht (Moderate Trainingsintensitét, Zone 2-3)

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

- LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
- Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)

LZ 1: | Die Schiiler sollen wéhrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-
reich 2 und 3 (Leicht und Moderat) halten.

Tablet (GoFit) tiberwachen.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).
LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem

INTENSITAT/ DAUER

MAXIMAL |(sehr kurz)

90 - 100 %

LEICHT (Lang)
60-70% K

EFFEKT

Ausbau Maximalleistung
und -geschwindigkeit

MODERAT (vt
70 - 80 % A

Verbesserung Herz-Kreis-
lauf-System/ Fitness

Verbesserung Grundlagen-

Ausdauer/ Fettstoffwechsel

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der

maximalen Herzfrequenz

Maximal
Intensiv
Moderat

Sehr Leicht

Formel:
Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter

Beispiel:
Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.

=183 - 204
=163 -182
=142 -162
=122 - 141
=102 - 121
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Unterrichtsplanung Sport (Lektion 2, Lehrperson A)

Situation Lernstufe

Schule/Halle: BKS Chur, Halle 1 Erwerben & Anwenden

Datum/Uhrzeit/Dauer: 9.35-10.15 Uhr Intensiv = 80-90% max. HF.
Maximal = 90-100% max. HF.

Stufe/Klasse: Kantonsschule Erh6hung aerobe Kapazitit/

Anz. Schiiler/-innen: 15 Schiiler Laktattoleranz und Ausbau der

Lehrer/-in: Lehrperson A Maximalleistung

x Ubungslektion [] Priifungslektion [1 Maidchen X Knaben

Thema

Pulsuhren im Sportunterricht (Maximale Trainingsintensitit, Zone 4-5)
Stafette und Konditionscircuit

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

- LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
- Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)

LZ 1: | Die Schiiler sollen wéhrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-
reich 4 und 5 (Intensiv und Maximal) halten.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).

LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem
Tablet (GoFit) tiberwachen.

INTENSITAT/ DAUER EFFEKT

MAXIMAL [senr kur2) Ausbau Maximalleistung
90 - 100 % und -geschwindigkeit

Formel:
Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter

Beispiel:
Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.

MODERAT (mitet A Verbesserung Herz-Kreis-
70 - 80 % lauf-System/ Fitness Zonen:
LEICHT (Lang) Verbesserung Grundlagen- Maximal =183 -204
60 -70% Ausdauer/ Fettstoffwechsel [ e =163-182
RLE ‘ Moderat =142 - 162
Leicht =122 - 141

Sehr Leicht =102 -121

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der
maximalen Herzfrequenz
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Unterrichtsplanung Sport (Lektion 1, Lehrperson B)

Situation Lernstufe
Schule/Halle: BGS Chur, Halle 2 Erwerben & Anwenden
Datum/Uhrzeit/Dauer: 13.15-14.35 Uhr Leicht = 60-70% max. HF.

Moderat = 70-80% max. HF.

Stufe/Klasse: Gesundheit und Soziales Verbesserung der Grundlagen-
Anz. Schiiler/-innen: 22 Schiilerinnen ausdauer und des Herz-Kreis-
Lehrer/-in Lehrperson B laufsystems

x Ubungslektion [] Priifungslektion X Maidchen [] Knaben
Thema

Joggen

Pulsuhren im Sportunterricht (Moderate Trainingsintensitét, Zone 2-3)

und Ballspiele

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)

LZ 1: | Die Schiiler sollen wéhrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-
reich 2 und 3 (Leicht und Moderat) halten.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).

LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem
Tablet (GoFit) tiberwachen.

INTENSITAT/ DAUER EFFEKT

70-8

60 -7

MAXIMAL (sehr kurz)

Formel:
Ausbau Maximalleistung : - _
90 - 100 % Z und -geschwindigkeit Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter

LEICHT (Lang)

Beispiel:
Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.

MODERAT (mittel A Verbesserung Herz-Kreis-
0% lauf-System/ Fitness Zonen:
Verbesserung Grundlagen- Maximal =183-204
0% Ausdauer/ Fettstoffwechsel [N FNURNERS =163 -182
Moderat =142 -162
Leicht =122 - 141

Sehr Leicht =102 -121

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der

maximale

n Herzfrequenz

92



UYOIR[3IA

pun ue ap1omsmd 21T HOS SIp USNeyos PUasSIIYosuy

UTA [ "B [osyoamIsugan

dsar esned ‘U € ¢ o[o1dS € [e30.1, (493 € “Treqhexooym) T
“gos 1) [red ULISpUE USUID pun IoU3en) anau s9 1q18 UIA € YoeN
“Wwres J, uayosteudasd umz [reqg

I9P JJoSYoaM UDssed G 1og ‘[[ed USp UIea ], 2I9pUe Sep JUIoy2q
“Uapog Nz [eq Iop B USPUIQIJUN NZ 3SSBJ TP JONSISA UIBS ],
oIopue se(] USpIoM USJne[as Jotu Jrep [red wep A ‘usssed

Aq8ny ¢ NZ [BJA G [[ed USP SUIB3 ], SOUTS [eU[ISUUT JUONSISA PIIM ST
TreqAesooymn) surea [, Sunrepyrg/owe( Teqddemos S
U23UIIq g SUOZ UT SId TBQIOS ¢ assen ‘D dnuurepyy  0z€l
1°1qeL
pun uamnsmg assed ‘D “US([R)ISUIR J1,{on) uosradner] pun Sumurenuaddnin DS
“USUOTR[SISA PUN USNBYOSUR "0)0 USLIOTeS]/2}1omsng
pun uSZ)nu ATIe ISPAIM ISUIIT TNSTNJ ST US[[0S HDS 31
‘(dH Xeur %,08-09) uadunq ¢-g
QUO7Z UI SN JBHISUSJUISSUTUTRL ], 9)RISPOWT YOINpP UOTP[] 19p [o17
uao21dsaq ([BWIXBAN=C PUn AISUU[=f
JRISPOIN=¢ WOTT=C “WOT1] MS=]) Usuozzusnbagziey ¢ 21(
slerjqeH "WIRJNEJIS S[AIZUIST PUN J[RUISUOTT e
URISTULIOTUT [{DS preog-a1mm assed ‘D sunssniseg CTEl
aqebueus|jend uonpesiuebiQ
yoleieqzusjedwoy| yne slemIsp usipsl MYHVO'vd'va Qv
Jejuswiwioy] ssyasipiepiq feusjely 7UI04°Z0g 18pusuIaT/d UsieIAY usbunjjeisusqebiny -epoyisiy <- Jeyuy/|eiz|ie L ez

(g uosaadaya) 1 uonyo

93



UL)eY] € SU0Z UT SIJ

ULeY € SUOZ UT SIJ

UL)feY € SU0Z UT SId

ug)[ey ¢ Uo7 ur s|d

1°1qeL USpu2q
pun uammsmgd assepy] ‘D pun urayorads 31100 uosiednya] pun Sumurenuaddnin DS
nmddols (¢s1opue yompep 1S URRIAS) 1qIR[q €-7 SUOZ UT ISUII }IoMS[N]
reqssnyg | Surea ], 7 Iop SSEP UR)[RYISA OS OIS US[[0S DS "[[eH 2zues a1p 12qn [o1dg
SqRISTEI asse ‘D Sunep{rg/owe( RISSSAPSqY
(€

2U07) I Iop JNk ST USIT I9PAIM ISUIWIT USILI[JONUOY HDS

UIAL T 80

nmddols [esyoamrIaugon) “dsarasned U G & 9[R1dS € [eI0], U G UINep
a[reqssny ¢ surea [, 9 ore1dg 21(] "Yoe[ MU UR[URZ 210, 21(] “Iep[RJ[e1ds ¢ 19138 sg
SqQEIS[EIN.TI 9SSBT D SunIep{Ig/OWa( TSRS

"((€ aU07Z) M Iop Jne SN USIYT ISPAIM ISUIUT USJJoeqoaq HOS
U T "B0 asned/[asyoo M\ “(Jnepuny]) uad30

umz surea)[eqiaseq uspraq 21Ip UaSyoam J10Z[21dS UTA § JoeN
‘13[09)s23qE USqR)STRIA {7 JTUT IST P[] SB( 2qI0]

nmddols Surea [, g 7Jne  ua3a3  [[eqieysed e1ds assersy] I9p 2)J[eH 21epue 21(]
Teqiexsed | assed 'H Sunrep{rg/owe( TRIdSTEqIRNSeq
(€

2U07) I Iop JNe ST USIT IOPSIM ISUIWIT USILI[JONUOY HDS

uopuy

nz (‘U §X7) "UTA 91 Juresadsur o1p 1y odura J, sorsseunorod

12 Jsyo18our ‘wmrep s2 Jya8 1eqe( (UuIsIeSoznyn) 2[eH 21p

wm punt odura [, urejeropout ut }330[ assery] 19p 2)J[eH QU2 1]

“uapoardsaq /uaneyosue )1amsd HOS ‘osned azmy]

addnin 1 SunIgpIg/0WwR( Jnepuny

nmddols asses] 'H ondney

0T
SIvl

(.5x€)
07
SSET

(.8%7)

(.8%7)
0T
SEEl

94



UOTXa[Y

SRIqreH
preog-a)mm assery ‘D

(G- auozzuanbagzIoH) U0 A)SYIRU JuL JOT[qsny
(USUIOY NZ [I12IqSNJ USSP UT IOMIDS/[IBJUTD

3 IR\ (WUOTRIIR (§-7 QUOZZUANDIGZIAY) S[IZUIR ]
sunparyasqerd A

L
334!

usgtazgue smdayny HOS

SDKeH
3SSE D

U31dsaq JRIISUSIUL/A}IMSTNJUOTIRT HOS MA

‘uaneyosue (smdayny)

HOMSTN PUN USZ)ISINE “UTA] | "8d YOBN Uaurje Smyni zues

PUN U3SSIIYOS USNY “USpOg USp JNe PUassAasue uada1] HOS
([euaosI2qO) USPeAY) I0A URSUNqNUya(]

-1 1310z uostadye] “STemq[eH WI Upog Wap Jie uszys DS
usmop [oo)

8
24!

95



Unterrichtsplanung Sport (Lektion 2, Lehrperson B)

Situation Lernstufe
Schule/Halle: BKS Chur, Halle 2 Erwerben & Anwenden
Datum/Uhrzeit/Dauer: 15.15-15.55 Uhr Intensiv = 80-90% max. HF.

Maximum = 90-100% max. HF.

Stufe/Klasse: Gesundheit und Soziales Erh6hung aerobe Kapazitit/

Anz. Schiiler/-innen: 22 Schiilerinnen Laktattoleranz und Ausbau der
Lehrer/-in Lehrperson B Maximalleistung

x Ubungslektion [] Priifungslektion X Maidchen [1 Knaben
Thema

Pulsuhren im Sportunterricht (Maximale Trainingsintensitit, Zone 4-5)
Stafette und Konditionscircuit

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

- LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
- Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)

LZ 1: | Die Schiiler sollen wéhrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-
reich 4 und 5 (Intensiv und Maximal) halten.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).

LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem
Tablet (GoFit) tiberwachen.

INTENSITAT/ DAUER EFFEKT

— Formel:
[Sehr kurz) Ausbau Maximalleistung : = -
90 - 100 % z und -geschwindigkeit Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter

Beispiel:
Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.

MODERAT (mite0 A Verbesserung Herz-Kreis-
70 - 80 % lauf-System/ Fitness Zonen:
LEICHT (Lasg) Verbesserung Grundlagen- Maximal =183-204
60-70% Ausdauer/ Fettstoffwechsel [ FRpwIte =163-182
RLE ‘ Moderat =142 - 162
Leicht =122 - 141

Sehr Leicht =102 -121

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der
maximalen Herzfrequenz
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Unterrichtsplanung Sport (Lektion 1, Lehrperson C)

Situation Lernstufe

Schule/Halle: BKS Chur, Halle 2 Erwerben & Anwenden

Datum/Uhrzeit/Dauer: 8.00-9.20 Uhr Leicht = 60-70% max. HF.
Moderat = 70-80% max. HF.

Stufe/Klasse: Kantonsschule Verbesserung der Grundlagenaus-

Anz. Schiiler/-innen: 10 Schiiler dauer und des Herz-Kreislaufsys-

Lehrer/-in Lherperson C tems

x Ubungslektion [] Priifungslektion [1 Maidchen X Knaben

Thema

Pulsuhren im Sportunterricht (Moderate Trainingsintensitét, Zone 2-3)
Joggen und Ballspiele

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

- LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
- Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)
LZ 1: | Die Schiiler sollen wihrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-

reich 2 und 3 (Leicht und Moderat) halten.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).

LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem
Tablet (GoFit) tiberwachen.

INTENSITAT/ DAUER EFFEKT

MAXIMAL [senr kur2) Ausbau Maximalleistung
90 - 100 % und -geschwindigkeit

Formel:
Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter

Beispiel:
Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.

MODERAT (mitet A Verbesserung Herz-Kreis-
70 - 80 % lauf-System/ Fitness Zonen:
LEICHT (Lang) Verbesserung Grundlagen- Maximal =183 -204
60 -70% Ausdauer/ Fettstoffwechsel [ e =163-182
RLE ‘ Moderat =142 - 162
Leicht =122 - 141

Sehr Leicht =102 -121

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der
maximalen Herzfrequenz
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Unterrichtsplanung Sport (Lektion 2, Lehrperson C)

Situation Lernstufe

Schule/Halle: BKS Chur, Halle 3 Erwerben & Anwenden

Datum/Uhrzeit/Dauer: 14.05-14.45 Uhr Intensiv = 80-90% max. HF.
Maximal = 90-100% max. HF.

Stufe/Klasse: Kantonsschule Erh6hung aerobe Kapazitit/

Anz. Schiiler/-innen: 10 Schiiler Laktattoleranz und Ausbau der

Lehrer/-in Lehrperson C Maximalleistung

x Ubungslektion [] Priifungslektion [1 Maidchen X Knaben

Thema

Pulsuhren im Sportunterricht (Maximale Trainingsintensitit, Zone 4-5)
Stafette und Konditionscircuit

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

- LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
- Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)

LZ 1: | Die Schiiler sollen wéhrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-
reich 4 und 5 (Intensiv und Maximal) halten.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).

LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem
Tablet (GoFit) tiberwachen.

INTENSITAT/ DAUER EFFEKT

MAXIMAL [senr kur2) Ausbau Maximalleistung
90 - 100 % und -geschwindigkeit

Formel:
Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter

Beispiel:
Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.

MODERAT (mitet A Verbesserung Herz-Kreis-
70 - 80 % lauf-System/ Fitness Zonen:
LEICHT (Lang) Verbesserung Grundlagen- Maximal =183 -204
60 -70% Ausdauer/ Fettstoffwechsel [ e =163-182
RLE ‘ Moderat =142 - 162
Leicht =122 - 141

Sehr Leicht =102 -121

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der
maximalen Herzfrequenz

103



USYDTSIoA

pun ue )1omsmd ST DS SIP USNRIOS PUSSSIIISUY

seadmg 071 'S

USIUNISQ PUBMUS[[RH | f

sdum( 1enbg G1 °¢

USTILISq PUBMUS[EH T 'C

Touuewpedure 07 ' 1

goeu odura ], woIyT

ur 3unq) spal puassarpyosue usyorwr HOS "10A 3unqp) 231 omal
a1p 18107 8591(] UosIadIa] S1p WM SIOL{qRH USUIS USoRW DS

SerqreH Sunreprg/oure( ssenguRddnin 8
uoduriq { U077 Ul s|d asseT ‘D dnwaep o191
RIqeL
pun uammnsmg assepy] ‘D “UR[[eIsuIR J1,jon uosradmye] pun Sumurenuaddnin HOS
USOTR[SI2A PUN USNBYOSUR "0)2 USTIO[R/2)I1oMS[nd
pun UaZ)nu ARYE I9PIIM JQUIT MNS[J 1P US[[0s HDS 21
‘(dH Xeu %001-08) uadunq -y suoz
ur sTnd JBISUSIUISSUTUTRL [, S[RUITXBUL YOINP UOTP[R] I8P [o1Z
‘uarenedal ([BWIXEA=C PUn AISUU[=f
JRISPOIN=€ NOTT=C “WO17T M2S=]) UsuozzuanbafzIioH ¢ 21
SerqreH UISINETIS S[IZUIST PUn JEUISUOTIN] S
USISTULIOJUT DS pIeOg -1 M asse ‘D sunssnaseg  GOvI
aqebueus|janp uonesiuebiQ
Yaleleqzueleduioy jne siemIap Uslpel NI HVO'Vd'V3 ayv
Jejuswiwioy] Jeyasiepig [eUslel ‘WI0JZ0§  ,8pusuieT/d iRy uebunjjeisueqeBiny -epoylel <- Jfeyuyjeiziie L 3oz

(D uoaddaydy) 7 uonpyd|

104




UOTXA[FoY

preog-a1mm

SToT{qTeH
9SSETY 'D

(8unq) 1eUdEMm Tog (HMeMSTN SUSSSAWRFISYIQY
Iop IeM SBAN (IOTRIIR (G- suozzuenbagzIaH) oerZuIe]
Sunparyosqers A

nN
eIyl

uaduriq ejunt spd

STOT{qTeH
SSSETY 'D

‘uayoardsaq Je)ISUSIUT/21IoMSTN/UOT T HOS A
“(upepnyossny) uaSungnssunioxo0] -1 ‘SenqeH Wi HDS
usmop [00)

8EV1

uoguriq ¢ Uo7 Ut spd

pun us;nsg

1RIqeL
9SSETY 'D

AsnN
nmddog
°qQRISTeN

olleqiesed

NueqSueT |

ares3urds f assery] D

surea I,

qRISTEN ¥ asseny ‘D

UIpU2q
pun urayotads 3100 uosiedne] pun Sunurenuaddnin HOS

"(¢{S au0Z) M Iep Jne S[NJ USIYT J9PIIM JOWIUT ULJoeqoaq HOS

“J[oSY0oMa3 UUTSIOFIOZIY() WIT USPIom U)sod 1 "J°S

0€ ToSyoamUuR)sod pun asned “Uly O¢ T }enep SueSyom urg
“USUURI qRJSTRJAl USP UM UONSISA Wapa( yoeu ‘Teg usyo1o]3
WIop UL IQUIUIT “YOT[S0UI 1M QIO ]2TA OS “93UR[[eYoqIo] {7
yordowr o1m ueqdue] jne sda)g 2[21A 0s ‘@3udeyodals ¢
OT[3QUI 9TM 9Z)1N)S2FT] A[TA OS “QIUS[[RYOZINISI3TT] T
yordour otm 23unidg ofa1A os ‘@3us[eyosuridsres |
SunrepIg/ows JMIIOSUOTIPUO ]

onmz jejunds pun sjenbg

S Jyorw “(PIRJI[EGASTIOA) STUTPUNID MZ J3junds HDS 19HSIA
"qe Jyosjey] pun sonmz jopunds ‘Zmysadary

¢ Jyorur “(P[RJI[EGARI[OA) ST USHIIP MZ Jojutids HOS IoRII
‘qe Jyosiep| pun yonmz jejurds ‘sdumy jenbg

S Jyoeul ‘(PIRJIEQAS[IOA ) SUITENTA INZ Jojutids HOS I9j1om7
‘qe JyosjeR| pun yonmz jejurds ‘seadmg

G Jyorw ‘(PIAJI[BGARI[OA) STUTT US)SIS MZ Jjunds HDS 19)SI
Sunepyg/oweq FNATRIS

[Ppdne

Cl
9T¥1

nw
81Vl

105



Unterrichtsplanung Sport (Lektion 1, Lehrperson D)

Situation Lernstufe

Schule/Halle: BGS Chur, Halle 1 Erwerben & Anwenden

Datum/Uhrzeit/Dauer: 8.15-9.35 Uhr Leicht = 60-70% max. HF.
Moderat = 70-80% max. HF.

Stufe/Klasse: Gesundheit und Soziales Verbesserung der Grundlagen-

Anz. Schiiler/-innen: 7 Schiilerinnen ausdauer und des Herz-Kreis-

Lehrer/-in Lehrperson D laufsystems

x Ubungslektion [] Priifungslektion X Maidchen [] Knaben

Thema

Pulsuhren im Sportunterricht (Moderate Trainingsintensitét, Zone 2-3)
Joggen und Ballspiele

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

- LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
- Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)
LZ 1: | Die Schiiler sollen wihrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-

reich 2 und 3 (Leicht und Moderat) halten.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).

LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem
Tablet (GoFit) tiberwachen.

INTENSITAT/ DAUER EFFEKT

Formel:
MAXIMAL [sehr kurz) z Ausbau Maximalleistung Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter
90-100 % und -geschwindigkeit

Beispiel:

Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.

MODERAT (mite0 A Verbesserung Herz-Kreis-
70 - 80 % lauf-System/ Fitness ZOH(?H:
LEICHT (Lang) Verbesserung Grundlagen- Max1mal i 183 - 204
60 -70 % Ausdauer/ Fettstoffwechsel [IEESLSISAY =163 - 182
S Moderat =142 -162
‘ Leicht =122 - 141

Sehr Leicht =102 -121

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der
maximalen Herzfrequenz
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Unterrichtsplanung Sport (Lektion 2, Lehrperson D)

Situation Lernstufe

Schule/Halle: BKS Chur, Halle 1 Erwerben & Anwenden

Datum/Uhrzeit/Dauer: 10.15-10.55 Uhr Intensiv = 80-90% max. HF.
Maximal = 90-100% max. HF.

Stufe/Klasse: Gesundheit und Soziales Erh6hung aerobe Kapazitit/

Anz. Schiiler/-innen: 7 Schiilerinnen Laktattoleranz und Ausbau der

Lehrer/-in Lehrperson D Maximalleistung

x Ubungslektion [] Priifungslektion X Maidchen [1 Knaben

Thema

Pulsuhren im Sportunterricht (Maximale Trainingsintensitit, Zone 4-5)
Stafette und Konditionscircuit

Lernziele fiir Schiiler/innen (ca. 3 — 4 pro Lektion)

- LZ, die SM.A.R.T sind (sinnstiftend und spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch (in diesem Zeitfenster und
Lernstufe) und terminiert (fiir diese Lektion)
- Am Ende der LZ Formulierung in Klammer angeben, ob es ein motorisches, kognitives, ... LZ ist)

LZ 1: | Die Schiiler sollen wéhrend der Lektion, ihren Puls moglichst lange im Zonenbe-
reich 4 und 5 (Intensiv und Maximal) halten.

LZ 2: | Die Schiiler sollen mit der Pulsuhr experimentieren (z.B. Pulswerte vergleichen oder
Kalorienverbrauch ansehen).

LZ 3: | Die Lehrperson soll die Schiiler motivieren und gleichzeitig die Pulswerte auf dem
Tablet (GoFit) tiberwachen.

INTENSITAT/ DAUER

MAXIMAL (sehr kurz)

90-100 %

MODERAT (mitte)
70 - 80 %
LEICHT (Lang)

60-70%

A
K

EFFEKT

Ausbau Maximalleistung
und -geschwindigkeit

Verbesserung Herz-Kreis-
lauf-System/ Fitness

Verbesserung Grundlagen-
Ausdauer/ Fettstoffwechsel

Pauschale Zonenbestimmung auf Basis der

maximalen Herzfrequenz

Formel:
Maximale Herzfrequenz = 220 - Alter

Beispiel:

Schiiler 16 Jahre alt = 204 max. HF.
Zonen:

Maximal =183 -204

Intensiv =163 -182

Moderat =142 -162

Leicht =122 -141

Sehr Leicht =102 -121
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Anhang F — Theorie

Fragen

1. Puls

1.3 Miss nun deinen Puls von Hand, welchen Pulswert erhaltst du? (Formel: Zahl wahrend

15 Sek. x 4)

1.5 Gibt es Unterschiede zwischen den allgemeinen Pulswerten von Frauen und

Minnern? Wenn ja, warum?
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1.6 Was verstehst du unter dem Ruhepuls?

2. Maximale Herzfrequenz

2.1 Was ist die Maximalherzfrequenz (MHF)?

3. Energie
3.1 Was verstehst du unter dem Grundumsatz (kcal/24 h)?
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3.2 Was verstehst du unter dem Leistungsumsatz (kcal/Tag)?

4. Herz-Kreislaufsystem

4.1 Wie viel Blut fliesst ca. durch unseren Korper und welches Organ ist der ,,Motor*

dieses Kreislaufes?

Losungen

NAME: HANS ...,

Klasse: Muster

1. Puls

1.1 Schétze deinen Puls.

1.2 Wo (mehrere Mdglichkeiten) kannst du deinen Puls am besten messen?
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Halsschlagader und Handgelenk......................ccoccoeiieiiiiiiiiiieie e

1.3 Miss nun deinen Puls von Hand, welchen Pulswert erhaltst du? (Formel: Zahl wahrend

15 Sek. x 4)

1.4 Kannst du deinen Puls willentlich beeinflussen? Wenn ja, wie?

Ja leicht, durch Entspannung oder EFFeQUNG..................ccccccueivieiieeieeiieeeieeee et

1.5 Gibt es Unterschiede zwischen den allgemeinen Pulswerten von Frauen und

Minnern? Wenn ja, warum?

Ja gibt es. Die Herzfrequenz der Frauen liegt 5-7 Schldge pro Minute hoher, als die der Mdnner

(was auf die proportional geringere Herzgrosse der Frauen zuriickzufiihren ist...........

1.6 Was verstehst du unter dem Ruhepuls?

Als Ruhepuls werden die Anzahl Schldge pro Minute bezeichnet, in der du dich véllig in Ruhe
DOSINAESL ..o ettt et n e eate et na

1.7 Wie hoch schitzt du deinen Ruhepuls?

2. Maximale Herzfrequenz

2.1 Was ist die Maximalherzfrequenz (MHF)?

Die MHF bezeichnet die hochste Herzfrequenz, die das Herz unter einer bestimmten Belastung

erreichen kann. Dabei gibt es sportspezifische Unterschiede........................c.c........

2.2 Schitze deine MHF.
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3. Energie
3.1 Was verstehst du unter dem Grundumsatz (kcal/24 h)?

Der Grundumsatz ist diejenige Energiemenge, die der Korper pro Tag, bei vélliger Ruhe zur
Aufrechterhaltung seiner lebensnotwenigen Funktionen wie Stoffwechsel, Herzschlag, Ver-
dauung und Aufrechterhaltung der Korpertemperatur benotigt..................cccooeveevevceecvennenannnn.

3.2 Was verstehst du unter dem Leistungsumsatz (kcal/Tag)?

Der Leistungsumsatz ist der Energiebedarf fiir zusdtzliche Leistungen, welche iiber den Grund-

umsatz hinausgehen. Darunter fallen vor allem Muskelaktivititen (Beruf und Freizeit).

3.3 Wie gross ist dein tiglicher Grundumsatz? (Formel: 24 kcal x kg Kérpergewicht)

24 keal X 72 k@ = 1728 KCQL.........oooeiiieiieee e

3.4 Was ist der Gesamtenergiebedarf?

Der Gesamtenergiebedarf ist die Summe von Grundumsatz und Leistungsumsatz......................

4. Herz-Kreislaufsystem

4.1 Wie viel Blut fliesst ca. durch unseren Korper und welches Organ ist der ,,Motor*

dieses Kreislaufes?

5 bis 6 Liter Blut. Das Herz iSt A@F MOTOF ... e eeeeeeeeanees
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Anhang G - Fragenbogen zur Intervention mit der POLAR A360

Bitte kreuze die entsprechende Antwort an.

1. In welche Klasse gehst du? 1.1 Du bist ein 1.2 Du bist

U 4. Gymnasium / 1. Lehrjahr L] Midchen

[0 5. Gymnasium / 2. Lehrjahr [0 Knabe | e, Jahre alt
U] 6. Gymnasium / 3. Lehrjahr

2. Betreibst du Sport in deiner Freizeit?

[ Ja WETIL A, WS ....eueveeivinieteseetieteteeteseetestetestesessesesbesesseseesasaeseeseseeseseeseneesasseseseseesesesseneesensesensans

] Nein

2.1 Hast du (noch) andere Hobbies? (auch solche, die nichts mit Sport zu tun haben)

[ Ja WETIL A, WS ....eueveeitinieteeetieteeeetestetestetessesessesesbeseeseseesassesesseseeseseeseneesessesesessssesesseneesensesensans

] Nein

3. Hast du gewusst, dass es Uhren gibt, die deine Schritte zédhlen und deinen Puls am Handgelenk messen konnen?
[ Ja
] Nein

4. Hast du selber schon so eine Uhr? (kann auch eine andere Marke sein wie z.B. Suunto, TomTom, Fitbit etc.)

[ Ja

U Nein
Fragen zum Umgang mit der Uhr Eher Eher
Nein Ja k.A.
Nein Ja

5. War das Bedienen der Uhr einfach fiir dich? O O O U U

6. War die Bedienungsanleitung versténdlich? O O O | |

7. Gab es Probleme beim Synchronisieren der Uhr mit der App? O U U U U

8. Hast du deine Uhr wihrend der Intervention mit der App syn- O O O O O
chronisiert?

9. Hast du die App genutzt, um deine Daten auf deinem Handy an- O O O O O
zuschauen?

10. Hast du am Ende des Tages deine Schritte und deine Aktivitat O O O O O
angeschaut/iiberpriift?

11. Konntest du die Uhr auch im Sportunterricht (z.B. Pulswerte ver- O O O O O
gleichen) nutzen?

12. War das Bedienen der Uhr wihrend des Sportunterrichts (z.B. O O O O O
Pulswerte anschauen) nicht zu kompliziert bzw. einfach?

Fragen zum Training mit der Uhr Eher | Eher

Nein Ja k.A.
Nein Ja

13. Hat dir die Uhr geholfen, dein Lauftempo zu finden? O U U U U

14. Kannst du auch ohne Uhr, dein gewiinschtes Tempo ausdauernd O O O O O
(ca. 12-15 Min.) laufen?
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15. WeiBit du, wie du mit Hilfe der Uhr richtig trainieren kannst, um
ausdauern (ca. 12-15 Min) laufen zu kdnnen?

16. Kennst du deine Herzfrequenz(-zone), mit welcher du ausdau-
ernd (ca. 12-15 Min.) laufen kannst?

17. Weillt du wie es sich anfiihlt, wenn du eine zu hohe Herzfre-
quenz hast?

18. Wirst du auch ohne Uhr dein Bewegungsverhalten (z.B. Schritt-
zahl) weiterhin beobachten?

ol o] o o

ol o] o o

ol o] o o

ol o] o o

ol o] o o

Fragen zur Motivation

Nein

Eher

Nein

Eher

k.A.

19. Hast du dich mit der Uhr am Handgelenk mehr bewegt als sonst?

20. Hat dich das Erreichen deines Aktivititszieles (z.B. 100% am
Tag) angespornt?

21. Hast du deine Daten (z.B. Schrittzahl) der Uhr, mit denen von
deinen Mitschiiler/innen verglichen?

22. Hat es Spass gemacht, im Sportunterricht (z.B. Pulswerte verglei-
chen) mit der Uhr zu arbeiten?

23. Wiirdest du gerne eine solche Uhr beim Sportunterricht tragen?

24. Wiirdest du gerne eine solche Uhr beim Sport treiben wihrend
deiner Freizeit tragen?

oo ol g o|d

oo o d

oo ol g o|d

oo ol g o|d

oo ol g o|d
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Anhang H — Erfassung und Auswertung der Fragebogendaten

Rohdaten: Erfassung Fragen Nr. 1 — 4 (Schiiler/-innen aller Klassen)

Klasse Klasse BGS Chur Klasse BGS Chur

Schiiler/-in 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22|23 24 25 26 27 28 29
Fragen

1. Lehrjahr 1At 1111111111117 1]1
Frage 1

5. Gymnasium

Midchen 1111111111111 |11 |{1|{1][1]1]1[1]1[{1][1]1]1]1]1
Frage 1.1

Knaben

Alter 16 111 1 1 1(1[1]1 1 1 1 1
Frage 1.2 Alter 17 111]1 1 1 111 1 1 1 1 1

Alter 18 111 1 1

Alter 19 1
Frage 2 Sport ja 1111 [1]1]1 1111111 11 [1]1]1]1 1 1(1[1]1

Sport nein 1 1 1 111 1 1
Frage 2.1 Hobby ja 111]1 1 101111111111 ]1]1 1 1[1]1]1]1

Hobby nein 1 111 1 1 1

Uhr ja 1111111111111 |1 [1|{1|{1[1]1]|1[1]1[{1][1]1]1]1]1
Frage 3

Uhr nein
Frage 4 Eigene Uhr ja

Eigene Uhr nein 1111111111111 |11 |{1|{1[1]1]1[1]1[{1][1]1]1]1]1

Rohdaten: Erfassung Fortsetzung

Klasse Klasse BKS Chur Klasse BKS Chur TO- | PRO-
. . 3 08 ¥ 8 ¥y I 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5

Schiller/<in _|o 1 2 3 4 5 6 7 8 9|lo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 a|VAL JZENT
Fragen

1. Lehrjahr 29 54
Frage 1

5.Gymnasium |1 A1t Pl a1 101] 25 46

Midchen 29 54
Frage 1.1

Knaben ALl Pl alal1]1] 25 46

Alter 16 12 22
Frage 12 Alter 17 1 101 101 1 6 11

Alter 18 1 1011 1 1011 111]1]1]1 13 24

Alter 19 1)1 1 101 11 5 9
Frage 2 Sport ja 1 101]1 101 1]1 10101111 1]1 11101]1] 19 35

Sport nein 1 1 1 101 1 6 11
Frage 2.1 Hobby ja 1 101]1 1111 1]1]1 1111101011 20 37

Hobby nein 1 1 101 1 5 9

Uhr ja Al Pl a1l 101(1] 24 44
Frage 3

Uhr nein 1 1 2
Frage 4 Eigene Uhr ja 1 1 1 1 1 101 7 13

Eigene Uhr nein | 1 101 1 101 |1 111]1]1]1 101]1]1]1 1] 18 33
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Grafiken: Fragen Nr. 1 (Rohdaten beispielhaft als Grafik dargestellt)

Frage 1: In welche Klasse gehst du?
Aufteilung nach Klassen / Schultyp
Datenbasis (n) = 54
50
40
®m Médchen
30
22 ® Knaben
20 + 15
10
10 - z
N =
BGS 1. BGS1.ILj; Gym. 5Kl Gym. 5Kl
Frage 1.1: Aufteilung nach Geschlecht
Datenbasis (n) = 54
50
40
30
20 -
10 -
0 .
Maidchen Knaben
Frage 1.2 : Wie alt bist du?
Datenbasis (n) = 54
50
40
m Midchen
30 m Knaben
20
12 12 12
N
0 1
0 - . .
16 Jahre 17 Jahre 18 Jahre 19 Jahre
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Rohdaten: Erfassung der Fragen Nr. 5 - 24 (alle Schiiler/-innen und Klassen)

Die Antworten der einzelnen Fragebogen wurden bei den Fragen Nr. 5-24 mit einer Codierung
erfasst. Diese verdnderte sie je nach Antwort wie folgt:

- Nein: Wurde eine Frage mit "Nein" beantwortet bzw. angekreuzt = mit Ziffer 1 erfasst

- Eher nein: Wurde eine Frage mit "Eher nein" beantwortet = mit Ziffer 2 erfasst

- Eher ja: Wurde eine Frage mit "Eher ja" beantwortet = mit Ziffer 3 erfasst

- Ja: Wurde eine Frage mit "Ja" beantwortet = mit Ziffer 4 erfasst.

- Keine Antwort: Wurde eine Frage nicht beantwortet bzw. k.A. angekreuzt = mit Ziffer 5
erfasst

Die Eingaben aller Schiiler/-innen und Klassen sieht wie folgt aus:

Schii- Fragen Nr. 5 - 24

ler/
-in-
nen |Nr. [Nr. |Nr. |Nr. |Nr. [Nr. |Nr. | Nr. [ Nr. [Nr. | Nr. | Nr. [ Nr. | Nr. | Nr. | Nr. | Nr. | Nr. | Nr. | Nr.
Nr. 5 16 |7 |8 |9 10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 [20 |21 |22 |23 |24

Klasse

©O© oo NOOOG A, WN-=

ry
AN |w|D|w|h|D|w|Dww|[S][S[w|D|o|sow|s|sws
w(d|wlwla|s|sla(s|w|o|s|d|o|w|o|w|o(s ]SS
w(w ||l [A W[ = o |w [N |w|a ==
N N N G G QY PO POV FOC T T NN PR NG NG NG 1S 1 F S NG NG PR PR TS
QR N ) G I /) I N NG PR PRI NCYR NG PSS 1 1 G Y N P PN
Aw|h|a|w|N|w|lwlw|[s[alalnD|lw|a|nA D[N~
G G G G G G 1 G 1 N G NG NG NG N [ NG PO NG TN T PR S
QPN RN NG G G G G G 2 T G NG NG NG 1 [ 1 PO I NG N N PR
AN |a|a|a|w|lwlalajaaa Do N |w|o =
XY N N N TR FOUH T ) OO P PR B PR PO T [ S N N N NS N NG 'S
AN (D|w|aw|N|walalaNds s Do |w(s
N [= W[ [N NN == S a NN NN NN =
Aw(N(A|w|a|rlwlw|o|w|[dSw|D|a|sA S |w|s s
A NN R[N N R RS o = [N |||
A= NN N[N 01w o o |= [N [N [ [N [N [N [w [N N
Al o= NN NN N [ [ = [N o |w|w N |w|w &=
alan oo oS ]w|N]o|o|w|N|s [ |w|w
Bl (N[ |D NN [ [N [ o |w|w|N|w|w|w
wlw DN A |w o= DD [ |w|w|w|w|=]w|N
Alw(h|a|alw|hlwNwN=a S S NN |w|w|w o=

23

24

25

26

27

28

INNINIFNI N NG IR
Ao (DN |s
Q) NG ) JNS (G O S
SN NG Y NG N F N N TS
SR (N T NG NS F N PN TS
INYINI N NG N TS
I NN NG U TS
I NN NG I RY S
o= (N[N |o
IOIF I F N NN 13
LI F TN F N Y N
131 F TN PN N ) N
ILIF S FNIFN N NG N
a|b(w (N[N |w|a
) N T NG N O T S
W= |w|o|w
G IO PN N T RO PN N
Aa (A |w|w|w|s
N =[S |w o |
Q) N /NG N () N Y

29

2 Klassen BGS Chur
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Ubersichtstabelle Fragen 5-24: Mittelwert und Hiufigkeitsverteilung (in %)

Die obigen Rohdaten sind mit einer Excel Programmierung umgeformt und in einer Uber-
sichtstabelle dargestellt worden. Dabei wurde der Mittelwert aus dem Durchschnitt aller einge-
gebenen Zahlenwerte berechnet. Die Prozentwerte sind danach entsprechend der verschiedenen
Eingabewerte erstellt worden. Dies fiihrte zu nachfolgender tabellarischen Ubersicht, bei der
fiir die Auswertung noch folgende farbige Hervorhebungen gemacht worden sind:

- Oranger Mittelwert: kleiner als 2.5 = recht tief

- Orange Haufigkeitsverteilung: grosse Streuung = breites Antwortspektrum

S

N -]

s | 8 E

- 5| s | =| = E

Nr. Fragen Nr. 5 - 24 L5158

S lz|l@|l=a | S| =

5 |War das Bedienen der Uhr einfach fiir dich? 36 | 2 4 26 | 69 0

6 |War die Bedienungsanleitung versténdlich? 35| 0 7 26 | 50 17

7 |Gab es Probleme beim Synchronisieren der Uhr mit dem App? 23 | 31 | 22 | 28 [ 19 0

8 |Hast du deine Uhr wihrend der Intervention mit der App synchronisiert? 31 | 19 6 17 | 56 4

9 |Hast dudie App genutzt, um deine Daten auf deinem Handy anzuschauen? 28 | 31 6 1 | 52 0

10 [Hast duam Ende des Tages deine Schritte und deine Aktivitéit angeschaut / iberpriift? 31 | 19 7 15 59 0

11 |Konntest du die Uhr auch im Sportunterricht (z.B. Pulswerte vergleichen) nutzen? 3.6 6 7 7 80 0
War das Bedienen der Uhr wihrend des Sportunterrichtes (z.B. Pulswerte anschauen) nicht

12 .. . 35 7 4 15 70 4

zu kompliziert bzw. einfach?
13 |Hat dir die Uhr geholfen, dein Lauftempo zu finden? 20 | 41 17 | 19 | 11 13

14 |Kannst du auch ohne Uhr dein gewiinschtes Tempo ausdauernd (ca. 12-15 Min.) laufen? 30 | 9 20 [ 22 | 37 11

Weisst du, wie du mit Hilfe der Uhr richtig trainieren kannst, um ausdauernd (ca. 12-15
2.5 26 17 20 26 11

Min.) laufen zu konnen?
Kennst du deine Herzfrequenz (-zone), mit welcher du ausdauernd (ca. 12-15 Min.) laufen

16 23 22 33 15 19 11
kannst?

17 |Weisst du, wie es sich anfiihlt, wenn du eine zu hohe Herzfrequenz hast? 33 9 6 26 | 54 6

18 |Wirst du auch ohne Uhr dein Bewegungsverhalten (z.B. Schrittzahl) weiterhin beobachten? | 24 | 19 | 33 | 20 | 19 9

19 |Hast du dich mit der Uhr am Handgelenk mehr bewegt als sonst? 20 | 30 | 35 26 4 6
20 [Hat dich das Erreichen deines Aktivititszieles (zB. 100% am Tag) angespornt? 24 | 24 | 19 | 39 | 13 6
o1 Hast du deine Daten (z.B. Schrittzahl) mit der Uhr, mit denen von deinen Mitschiiler/-innen 20 | 19 " " - 5
verglichen? )
Hat es Spass gemacht, im Sportunterricht (z.B. Pulswert vergleichen) mit der Uhr zu
22 . 33 2 15 37 43 4
arbeiten?
23 |Wiirdest du gerne eine solche Uhr beim Sportunterricht tragen? 29 | 9 20 | 31 | 33 6
24 |Wiirdest du gerne eine solche Uhr beim Sport treiben wihrend deiner Freizeit tragen? 28 | 22 1| 31 | 31 4
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Grafiktabelle Fragen 5-24: Mittelwert und Héufigkeitsverteilung (in %)

In der nachfolgenden Tabelle sind zur besseren Veranschaulichung die Mittelwerte und die
Haufigkeitsverteilungen noch grafisch dargestellt worden. Aus Platzgriinden wurden bei der

Haufigkeitsverteilung die Worte durch Zeichen ersetzt = nein = -- / eher nein= - / eher ja= +/

ja=++.
Nr. Fragen Nr. 5 - 24 Mittelwert Haiufigkeitsverteilung in % +++ n
69
5 |War das Bedienen der Uhr einfach fiir dich? 3.6 2 4 [g 0 94 54
1 2 3 4 .- - + ++ kA
50
6 |War die Bedienungsanleitung verstindlich? EE‘ 35 o 7 D26 17 76 54
1 2 3 4 -- - + ++ k.A.
31, 28
7 |Gab es Probleme beim Synchronisieren der Uhr mit dem App? 2.3 ﬂ o m o 46 54
1 2 3 4 T . T 4 T s+ kA
8 |Hast du deine Uhr wihrend der Intervention mit der App synchronisiert? iﬁ 31| 1 & 17 [2 4 72 54
1 2 3 4 -- - + ++ kA
9 |Hast du die App genutzt, um deine Daten auf deinem Handy anzuschauen? E:I 2.8 é 6 M g] 0 63 54
1 2 3 4 .- - + ++ kA
10 {-Iast dl'..l am Ende des Tages deine Schritte und deine Aktivitit angeschaut / iﬁ 31 1 7 s % . 74 54
tiberpriift? = —— ! :
1 2 3 4 -- . + ++ kA
. . . . 80
" Konntest du die Uhr auch im Sportunterricht (z.B. Pulswerte vergleichen) ﬁj 36 s 1 7 [ o 87 54
nutzen?
1 2 3 4 - + ++ kA
1 War das Bedlienen der Uhr.vsfiihrend d6§ Spor:runterrichtes (z.B. Pulswerte ib 35 7 4 s [% . 85 54
anschauen) nicht zu kompliziert bzw. einfach? T ; T T A
@
13 |Hat dir die Uhr geholfen, dein Lauftempo zu finden? 20 | [ [2 [9] non 30 54
1 2 3 4 ' T T & 4+ KA.
. . _ 37
14 Kgnnst du auch ohne Uhr dein gewiinschtes Tempo ausdauernd (ca. 12-15 ;SJ 3.0 g 20 22 " 59 54
Min.) laufen? ﬁ:‘—hD—hD—hD—h‘:'ﬁ
1 2 3 4 -- - + ++ kA
15 Weisst du, wie du mit Hilfe der Uhr richtig trainieren kannst, um ausdauernd (ca. ib 25 26 47 20 26 46 54
12-15 Min.) laufen zu konnen? P A N = I B
1 2 3 4 -- - + ++ k.A.
Kennst du deine Herzfrequenz (-zone), mit welcher du ausdauernd (ca. 12-15 ij 2 33 45 19 4
16 Min.) laufen kannst? E S =T o = = T 33 54
1 2 3 4 + ++ kA
17 |Weisst du, wie es sich anfiihlt, wenn du eine zu hohe Herzfrequenz hast? E&‘ 33 9 6 2 E] 6 80 54
1 2 3 4 -- - + ++ kA
Wirst du auch ohne Uhr dein Bewegungsverhalten (z.B. Schrittzahl) 19 B 20 19
1 E:I 24 9 4
8 weiterhin beobachten? = 0 = = = 39 5
1 2 3 4 -- + ++ k.A.
30 35
19 |Hast du dich mit der Uhr am Handgelenk mehr bewegt als sonst? :’ 20 @ @ [E] 4 6 30 54
1 2 3 4 -- - ++ kA
20 Hat dich das Erreichen deines Aktivititszieles (z.B. 100% am Tag) i::l 2.4 [2_4] [B] [% 1B 52 54
angespornt? ; ! ! /= .
1 2 3 4 -- - + ++ kA
Hast du deine Daten (z.B. Schrittzahl) mit der Uhr, mit denen von deinen :::| 19 31 37
21 2. il 4
Mitschiiler/-innen verglichen? 9 = I O 2 9 S
1 2 3 4 .- - + ++ kA
. . . . 37 43
” Hat es Spass ge@acht, im Sportunterricht (z.B. Pulswert vergleichen) mit m 13 , 15 . 30 54
der Uhr zu arbeiten? ﬁ——h’:—hD—hD—h%
1 2 3 4 . - + ++ kA,
. . . . o i":| s w B B!
23 |Wiirdest du gerne eine solche Uhr beim Sportunterricht tragen? 29 | o = M [ 6 ‘ 65 54
1 2 3 4 -- + ++ kA
" Wii.rde'st du gerne eine solche Uhr beim Sport treiben wihrend deiner E:Eu 28 [2 kil [:% % . 6 54
Freizeit tragen? — T s A
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Ubersichtstabelle Fragen 5-24: Detailauswertung mit Standardabweichung

In der nachfolgenden Ubersichtstabelle sind weitere Detailauswertungen ersichtlich. Neben der
Gesamtmenge aller Befragten (n) sind zu den einzelnen Fragen weitere Detailerhebungen sowie
die Mittelwerte und neu auch die Standardabweichungen ersichtlich.

Die Standardabweichung ist ein Mass fiir die Streubreite eines Wert rund um den Mittelwert.
Vereinfacht gesagt, ist die Standardabweichung die durchschnittliche Entfernung bzw. Ab-
weichung eines Wertes vom Durchschnitt. Eine kleinere Standartabweichung gibt in der Re-
gel an, dass die Ausprigungen eines Wertes oder Merkmals eher enger um den Mittelwert
liegen, eine grossere Standardabweichung gibt eine stirkere Streuung an. Nachfolgend sind alle
Werte grosser 1.0 farbig hervorgehoben, was bedeutet, dass die Antworten bei diesen Fragen

eher stark streuen.

wle|elelols|z|a|z|z|e|e ||z (2|8 |50
. @ @ @ w @

Detailauswertung | 2| 2| 2| 2| 2231 3| S| 2 2| 212 2) 8 8 %) 3 S

sl |2 |E|E|E|E|E|E|E|E|E|E(E|E|E|E|E|E|E
ler (- -) 1 1] 0 [17[10[17]10] 3 [ 4 [2]5|14[12[5]J10]16[13[10] 1 | 5 [12
2er (-) 2 14 ]12]3 41412911 18 3 [18[19]10] 6 | 8 [1I1] 6
3er () 414115196 [8 [ 4|8 101211 |8 1411 [14[21[17]20]17]17
der (++4) 371271103028 ]32[43[38] 6 201410 10 2] 712023 [18] 17
keine Aussage moglich 0O[9]0[2]0]J]O[JO[2]7|[6[]6]6|3|5]3]3 1 [ 2132

1 (inklusiv "keine Aussage”) | 54 | 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 [ 54 | 54
Terin % 2T 031931 [19] 6] 7 [4[9[26]22] 9 19]30][24]19] 29[22
Zerin % T 7226677417120 17[33]6 [33[35[ 1911152011
3erin % 26 126 | 28 | 17 | 11 15[ 7 [ 15 19 [ 22 [ 20| 15| 26| 20 | 26 | 39 | 31 | 37 | 31 | 31
Jerin % 69 [ 50 | 19| 56 [ 52 [ 59 | 80 | 70 | 11 [ 37 | 26 | 19 [ 54 [ 19| 4 | 13 | 37 [ 43 [ 33 | 31
"keine Aussage” in % 0|17/ 0 4]0]0]0 4] B3| |11]16]9]6[6[2]4][6]34
3er und der in % 94 [ 776 | 46 | 72| 63 | 74 | 87 | 85 | 30 | 59 | 46 | 33 [ 80 [ 39 | 30 | 52| 69 | 80| 65 | 63
Mittelwert 3.6(3.5(2.3(3.1|2.8]|3.1|3.6|3.5[2.0(3.0(2.5[2.3(33(2.4(2.0[2.4(29(33]|29]28
Standardabweichung |0.7|o.7|1.1|1.2|1.4|1.2|0.9|0.9|1.1| 1 |1.2|1.1| 1 | 1 ‘0.9| 1 |1.1|0.s| 1 |1.2
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