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Vorwort I

Übergewicht bei Kindern ist in Deutschland und anderen Industrienationen zu einem ständig wachsenden Problem und zu einer Herausforderung für unser Gesundheitswesen geworden.

Nach neuesten Zahlen sind 15-20% der Kinder zwischen drei und 17 Jahren übergewichtig. Jeder Zweite bis Dritte davon ist sogar stark übergewichtig (adipös). Neben genetische Faktoren ist das Verhalten in der Familie eine Hauptursache des Problems.

Kinder sitzen heute viel: im Kindergarten beim Basteln, in der Schule, vor dem Fernseher oder dem Computer. Wer sich kaum bewegt, verbraucht weniger Kalorien. Nach einer Forsa-Umfrage der DAK bewerten fast 60% aller Lehrer ihre Schüler als „eher weniger fit“ oder „überhaupt nicht fit“. Untersuchungen des Robert-Koch-Instituts zeigen zusätzlich: Kinder, die weniger als 1 x pro Woche sportlich aktiv sind, sind häufiger übergewichtig und sie sehen länger fern. Das große Angebot an Lebensmitteln lockt nahezu überall mit magischer Anziehungskraft und verführt, mehr zu essen. Gerade bei sehr kalorienreichen Lebensmitteln wie Chips oder Schokolade wird gerne zugegriffen. Wer häufig und unregelmäßig isst und außerdem zwischendurch gerne nascht, kann leichter Übergewicht entwickeln. Das Phänomen hat aber auch Auswirkungen auf die Zukunft. Schon heute sind 42% der Frauen und 58% der Männer übergewichtig. Die meisten übergewichtigen Kinder werden zu Risikopatienten von morgen. Eine große Herausforderung für Familie, Schule, Sportvereine und das Gesundheitswesen.

Die DAK hat daher das integrierte Präventionsprogramm SAFARI-Kids für Familien entwickelt. Es besteht aus den Bausteinen Bewegung und Ernährung. Das Bewegungsprogramm SAFARI-TurnKids setzen wir in Zusammenarbeit mit dem größten Sportanbieter im Bereich Kinderturnen und Gesundheitssport, dem Deutschen Turner-Bund, um. Der zweite Baustein ist das Ernährungsprogramm SAFARI-Kids für übergewichtige Kinder, das die DAK mit selbstständigen ErnährungsberaterInnen an den verschiedenen Standorten anbietet.

Das Programm setzt bei den physischen und psychischen Ressourcen der Kinder an und versucht, Handlungsbarrieren zu beseitigen. Dabei steht die Förderung der Handlungskompetenz im Vordergrund. Mehr Bewegung und Sport sollen zu einem festen Bestandteil des Tagesablaufs werden. Ein wichtiger Faktor dabei sind die Eltern und die Familie. Sie werden bei verschiedenen Veranstaltungen in das Programm mit einbezogen. Durch die Verbindung mit den Kinder- und Jugendsportgruppen der Sportvereine des Deutschen Turner-Bundes besteht eine gute Chance auf langfristige Bindungen an sportliche Aktivitäten.

Das integrierte Präventionsprogramm der DAK ist eine Investition in die Zukunft der Kinder und Familien. Es ist ebenso ein wichtiger Baustein zum nationalen Aktionsplan IN FORM zur Prävention von Fehlernährung, Bewegungsmangel und Übergewicht, der im letzten Jahr von der Bundesregierung auf den Weg gebracht worden ist.
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Prof. Dr. h. c. Herbert Rebscher

Vorsitzender des Vorstands

Deutsche Angestellten-Krankenkasse, Hamburg

Vorwort II

Der Deutsche Turner-Bund (DTB), als Fachverband für Gesundheitssport, hat sich als Schrittmacher in Fragen der Qualitätssicherung etabliert und ist bzw. bleibt somit der erste Ansprechpartner für hochwertige, qualitätsgesicherte Gesundheitssportangebote im Verein. Der DTB hat sich zum Ziel gesetzt, den Übungsleitern und Vereinen vor allem solche Kursprogramme anzubieten, die konsequent an den Kernzielen von Gesundheitssport orientiert und auf ihre Wirksamkeit hin überprüft sind.

Hierzu hat der DTB, unter anderem, einen wissenschaftlichen Beirat für Gesundheitssport eingerichtet, dem führende Persönlichkeiten aus der Sportwissenschaft und dem Public-Health-Bereich angehören. Mitglieder des wissenschaftlichen Beirats für Gesundheitssport im DTB sind:

Prof. Dr. Klaus Bös

(Universität Karlsruhe)

Prof. Dr. Walter Brehm

(Universität Bayreuth)

Prof. Dr. Iris Pahmeier

(Universität Vechta)

PD Dr. Michael Tiemann

(DTB-Beauftragter Gesundheitssport)

Prof. Dr. Jürgen von Troschke

(Universität Freiburg)

Im Zuge der Diskussion um Qualitätsstandards in Prävention und Gesundheitsförderung wird in zunehmendem Maße die Forderung erhoben, auch für den Bereich des Gesundheitssports und für Gesundheitssportprogramme verbindliche Qualitätskriterien festzulegen. In diesem Kontext sind, insbesondere von der Kommission Gesundheit der Deutschen Vereinigung für Sportwissenschaft (dvs), Qualitäten und Kernziele für Gesundheitssportprogramme erarbeitet worden, die inzwischen weite Anerkennung gefunden haben. Ferner haben auch die Spitzenverbände der Krankenkassen, die mit der Neufassung des § 20 Sozialgesetzbuch V durch das Gesundheitsreformgesetz 2000 wieder einen erweiterten Handlungsrahmen in der Primärprävention erhalten haben, in einem Leitfaden Qualitätsstandards für primärpräventive und gesundheitsfördernde Maßnahmen festgelegt. Der DTB hat diese Bestrebungen zur Qualitätsverbesserung und -sicherung von Anfang an unterstützt und aktiv mitgestaltet:


	Bereits im Jahr 2001 wurden die wissenschaftlich abgesicherten Programme „Rücken-Fit“ und „Cardio-Fit“ in das Fortbildungsangebot der „Akademie vor Ort“ des DTB aufgenommen und von vielen Vereinen durchgeführt.

	Mit „Gesund und Fit“, „Walking und mehr“, „Rückentraining sanft und effektiv“, „Optiwell“, „Appetit auf Bewegung“, „M.O.B.I.L.I.S. light“, „Fit bis ins hohe Alter“ und „Cardio-Aktiv“ wurden weitere standardisierte Gesundheitssportprogramme umgesetzt.



Auch mit dem vorliegenden Kursprogramm „SAFARI-TurnKids“ reagiert der Deutsche Turner-Bund auf diese Bedürfnisse.

Bei der Entstehung von Übergewicht und Adipositas spielen neben der genetischen Disposition vor allem Faktoren wie Lebensstil, soziales Umfeld, sozioökonomischer Status, Freizeit-, Bewegungs- und Ernährungsverhalten, aber auch psychosoziale Faktoren eine entscheidende Rolle. Aktuelle empirische Befunde zum Gesundheitsstatus von Kindern und Jugendlichen in Deutschland konstatieren u. a. eine weiterhin besorgniserregende Entwicklung zum Übergewicht: 15% der Kinder und Jugendlichen im Alter von 3-17 Jahren sind bereits übergewichtig, 6,3% sogar adipös. Bei Bemühungen um eine Veränderung des Lebensstils im Sinne einer multidisziplinären Gesundheitsförderung spielt der Lebens- und Sozialraum Sportverein eine besondere Rolle. Insgesamt werden drei Strategien im Bereich der bewegungsbezogenen Prävention als Lösungsmöglichkeiten gesehen: die Steigerung der körperlichen Alltagsaktivität, die Reduzierung der körperlichen Inaktivität (z. B. Medien, PC) und gezielte Sportprogramme. Mit SAFARI-TurnKids ist in diesem Zusammenhang eine Erfolg versprechende Konzeption zur Prävention von Übergewicht bei Kindern und Jugendlichen durch sportliche Aktivität entstanden.

Das vorliegende Kursmanual ist die „Arbeitsanleitung“ für den Übungsleiter, der diesen Kurs im Verein anbieten möchte. Es steckt den inhaltlichen Rahmen ab, zeigt die methodischen Vorgehensweisen und bietet so der Kursleitung eine sichere, praxisnahe Nutzung.

Wir wünschen den Kursleiterinnen und Kursleitern viel Erfolg und den Teilnehmerinnen und Teilnehmern an diesem neuen Programm viel Spaß.

Paul-Gerhard Wienberg-Schaper

Vizepräsident Allgemeines Turnen des

Deutscher Turner-Bundes


1 Einführung

Die Verbreitung von Übergewicht und Adipositas hat sich zu einem Schlüsselproblem unserer Gesellschaft entwickelt. Laut der Deutschen Adipositas-Gesellschaft (2007) ist etwa jeder dritte erwachsene Bundesbürger deutlich übergewichtig. Aktuelle Daten zur Wachstums- und Gewichtsentwicklung von Kindern und Jugendlichen seit 1998 berichten von 18,3% übergewichtiger und 7,2% adipöser Mädchen sowie 19,5% übergewichtiger und 8,6% adipöser Jungen in der Altersgruppe der Neun- bis 10-Jährigen (Kromeyer-Hauschild, 2004). Der jüngste bundesweite Kinder- und Jugendgesundheitssurvey (KiGGS) des Robert-Koch-Instituts berichtet von einer Prävalenz von 15% übergewichtiger und 6,3% adipöser Kinder und Jugendlicher im Altern zwischen drei und 17 Jahren (Kurth & Schaffrath Rosario, 2007). Außerdem belegen Studien, dass die Zahl der an Übergewicht erkrankten Kinder in den westlichen Industrienationen stetig ansteigt. Auch in Deutschland gehört das Übergewicht zu den wichtigsten öffentlichen Gesundheitsproblemen.

Die Ursachen von Übergewicht sind vielfältig und individuell verschieden. Genetische Faktoren, Merkmale einer adipogenen Umwelt, ein moderner Lebensstil, der mit Bewegungsmangel und ungesunder Ernährung einhergeht, Essstörungen oder endokrinologische und syndromale Erkrankungen können zu einer risikobehafteten Gewichtszunahme führen. Da Übergewicht mit zahlreichen gesundheitlichen Risiken und Krankheiten im metabolischen, kardiovaskulären sowie psychosomatischen Bereich verbunden ist, sollte aus medizinischen Gründen Gewicht abgenommen werden. Die direkte und indirekte medizinische Behandlung treibt zudem die finanziellen Ausgaben für das Gesundheitssystem in bislang ungeahnte Höhen. Die Prävention von Übergewicht und Adipositas im Kindesalter ist deshalb zu einer der bedeutendsten gesundheitspolitischen Herausforderungen im Rahmen der allgemeinen Gesundheitsförderung geworden (AGA, 2004). Auf der Suche nach Möglichkeiten der Kostenreduktion wird zunehmend klarer erkannt, dass die Prävention vor allem an einer Veränderung des Verhaltens ansetzen muss. Damit wird dem Aufbau eines gesundheitsbewussten Lebensstils eine entscheidende Rolle zugeschrieben.

Die Bereitstellung der finanziell notwendigen Mittel für den Aufbau eines gesundheitsbewussten Lebensstils ist nur eine Voraussetzung. Zum anderen müssen geeignete pädagogisch-psychologische Konzepte verfügbar sein, die zu einer wirksamen Verhaltensänderung in den Bereichen Bewegung und Ernährung führen.

Ein ganzheitliches Verständnis von Gesundheit und Gesundheitsförderung erfordert, dass gesundheitsfördernde Maßnahmen nicht nur auf Gesundheitswirkungen, sondern auch auf Verhaltensund Verhältniswirkungen ausgerichtet sind. Dabei gehen die angestrebten Gesundheitswirkungen im Rahmen des vorliegenden Bewegungsprogramms über eine reine Verbesserung der motorischen Fähigkeiten und eine Reduktion von Risikofaktoren hinaus. Der besondere Fokus richtet sich auf die psychosozialen Gesundheitsressourcen, denen eine bedeutende Funktion im Bewältigungsprozess interner und externe Anforderungen zukommt. Das vorliegende Konzept beabsichtigt somit eine Betonung der Ressourcenförderung und zielt auf die Stärkung physischer und vor allem psychosozialer Ressourcen.

Die Zielgruppe der übergewichtigen Kinder im Alter von 8-12 Jahren erfordert eine spezifische konzeptionelle Ausrichtung des Programms. Gesundheitsfördernde Maßnahmen für diese Zielgruppe sollten nicht nur ein isoliertes Bewegungsprogramm beinhalten, sondern ein Konzept umfassen, in das – unter Einbeziehung des sozialen Umfeldes und eines kooperierenden Netzwerks – eine Schulung im Bereich der Ernährung und des Verhaltens eingebettet ist. Auch wenn der Effekt des Konsums von TV und PC auf die Entwicklung von Übergewicht bei Kindern nicht überschätzt werden sollte, so sprechen wissenschaftliche Befunde dafür, dass eine Reduktion des sitzenden Lebensstils bzw. die Förderung eines aktiven Lebensstils im Rahmen bewegungsbezogener Konzepte zur Gesundheitsförderung die Entwicklung der Kinder positiv beeinflusst. Das Bewegungsprogramm „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“ verfolgt deshalb neben der Strategie der „Verminderung inaktiver Freizeitgestaltung“ ebenso die Strategien der „Steigerung von Alltagsaktivität“ sowie der „Steigerung der sportlichen Aktivität“. Um die teilnehmenden Kinder zu befähigen, eigenverantwortlich – selbstverständlich mit Unterstützung durch die Familie – einen aktiven Lebensstil zu führen, fokussiert das Programm weitergehend auf die Vermittlung spezieller Techniken zum Selbstmanagement.

Das vorliegende Kursmanual „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“ liefert Kursleitern, neben theoretischen Grundlagen, Inhalten und Zielen der einzelnen Übungseinheiten und der Elternschulung, praktische Spiel- und Übungsformen sowie methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung des Bewegungsprogramms.


2 Aufbau und Nutzung des Kursleitermanuals und der Arbeitsmaterialien

Sie halten das Kursleitermanual und verschiedene Begleitmaterialien, die Sie, die Kinder sowie die Eltern benötigen, in den Händen. Für Ihr Verständnis dieses Bewegungsprogramms sowie für die Vermittlung der Inhalte und für Ihre einleitende Begleitung einer Verhaltensänderung ist es unbedingt notwendig, sich das Manual sowie die verschiedenen Medien und methodisch-didaktischen Hinweise vor Beginn dieses Bewegungsprogramms durchzulesen. Nur dann können die Ziele, die das Programm verfolgt, auch erfüllt werden.

Das Manual – als Anleitung für die Durchführung des Bewegungsprogramms zu den „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“ zu verstehen – umfasst fünf Teile. Im ersten Teil erhalten Sie Informationen, die Sie in Vorbereitung auf die Kursdurchführung benötigen. Dazu zählt eine Beschreibung der Ziele und der Zielgruppe einschließlich der Ein- und Ausschlusskriterien für eine Teilnahme am Programm. Des Weiteren finden Sie hier die Struktur und die Rahmenbedingungen genannt, die die Organisation des Kurses unterstützen sollen. Mit der Grundidee wird der rote Faden beschrieben, der dem Konzept des Bewegungsprogramms zugrunde liegt. Zu dessen Umsetzung finden Sie anschließend methodisch-didaktische Hinweise, die die wesentlichen Prinzipien zur Gesundheitsförderung und zur Verhaltensänderung der Kinder beschreiben.

Der zweite Teil des Manuals umfasst die detaillierte Beschreibung des Kursprogramms von einer allgemeinen Übersicht bis zu den einzelnen Kurseinheiten. Jede Kurseinheit ist dabei für 60 Minuten konzipiert. In Ergänzung finden Sie zusätzliche Module, die auch die Durchführung eines 90-minütigen Bewegungsprogramms ermöglichen. Außerdem enthält die Dokumentation jeder Einzeleinheit Markierungen, um eine Anpassung an die Teilnehmergruppe vornehmen zu können. Je nach Gruppenzusammensetzung finden Sie hier Anleitungen für acht- bis 10 -jährige und für 11- bis 12-jährige Kinder. Die ausführliche Beschreibung der einzelnen Kurseinheiten einschließlich methodisch-didaktischer Hinweise soll Ihnen als Leitfaden dienen, an dem Sie sich bei der Durchführung maßgeblich orientieren können. Die Spiel- und Übungsformen sind mit zusätzlichen Varianten versehen, sodass Sie ein umfangreiches und vielfältiges Repertoire erhalten, welches entsprechend den Bedingungen vor Ort, den Räumlichkeiten, den Ausstattungen, der Gruppenzusammensetzung, den Zeiten oder weiteren Gegebenheiten angepasst werden kann. Für die Realisierung des „sportmotorischen Tests“, der optional durchgeführt werden kann, steht Ihnen eine genaue Anleitung zur Verfügung. Eine detaillierte Beschreibung der Medien, die Sie als Kursleiter benötigen oder an die Kinder und Eltern ausgeben und deren Verwendung während der Durchführung des Bewegungsprogramms schließt den zweiten Teil ab.

Der dritte Teil des Kursleitermanuals enthält Informationen und Hinweise zur Handhabung der Medien für die teilnehmenden Kinder, die im Verlauf des Kurses einzusetzen sind. Zu welchem Zeitpunkt die entsprechenden Arbeitsblätter (z. B. als „Touraufträge“) zu verwenden sind, können Sie auch der Übersicht zu den einzelnen Einheiten entnehmen. Die teilnehmenden Kinder erhalten ihre Unterlagen in Form eines Teilnehmerheftes („Safarilogbuch“), auf das Sie entsprechend verweisen können. Die Teilnehmer sind darauf aufmerksam zu machen, diese Unterlagen nach Ihren Anweisungen zu bearbeiten und zu den entsprechenden Kurseinheiten mitzubringen. Sie werden im Gruppengespräch ausgewertet.

In Teil IV ist das Programm für die Elternschulung beschrieben. Neben Hinweisen zur Organisation werden auch die Ziele und Themen für die Elternschulung genannt. Gleichzeitig finden Sie – vergleichbar mit Teil III – Informationen, Anregungen und Hinweise zur Handhabung der Medien, die von den Eltern zu bearbeiten sind. Diese Arbeits- und Informationsblätter werden im Teilnehmerheft für die Eltern zur Verfügung gestellt.

Teil V beschreibt Möglichkeiten für die Nachhaltigkeit des Bewegungsprogramms. Hierzu werden Hinweise zu Maßnahmen gegeben, die der Verein anbieten kann. Gleichzeitig finden Sie Alternativen, die den Teilnehmern aufgezeigt werden können, um ihren „neu erlernten“ aktiven Lebensstil aufrechtzuerhalten oder auszubauen. Maßnahmen, die Sie zur Sicherung der Qualität des Bewegungsprogramms durchführen können, runden den fünften Teil ab.
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TEIL I – Struktur und Konzept des Bewegungsprogramms

3 Ziele und Zielgruppe des Kursprogramms

Das Gesundheitsförderungs- und Präventionsprogramm für übergewichtige Kinder „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“ umfasst ein Bewegungsprogramm zur Prävention von Übergewicht bei Kindern, ergänzt um verhaltenstherapeutische Elemente, welches durch eine entsprechende Ernährungsschulung sowie eine Elternschulung komplettiert wird. Es handelt sich damit um ein spezifisches Programm, das über eine Veränderung des Lebensstils bezüglich Bewegung und Ernährung einschließlich der Berücksichtigung des sozialen Umfeldes dem Übergewicht und späterer Adipositas im Erwachsenenalter vorbeugen möchte. Das Programm ist für Kinder im Alter von 8-12 Jahren konzipiert, wobei ein Kurs entweder für acht- bis 10-jährige Kinder oder für 11- bis 12-jährige Kinder angeboten werden sollte. Die Trennung der Gruppen ergibt sich insbesondere durch die großen Leistungsunterschiede in diesem Altersbereich. In den Beschreibungen zu den einzelnen Kurseinheiten sind entsprechende Spiel- und Übungsformen altersgruppenspezifisch gekennzeichnet.

In Anlehnung an das „Qualitätsraster für Präventionsmaßnahmen für übergewichtige und adipöse Kinder“ der BZgA (Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung, 2005, S. 8f.) sind Zielgruppe des Programms übergewichtige und adipöse Kinder, bei denen keine Folgeerkrankungen vorliegen. Darüber hinaus gestattet die gesundheitsförderliche Ausrichtung des Programms auch normalgewichtigen Kindern, insbesondere mit Bewegungsmangel, eine Teilnahme. Außerdem versteht sich das vorliegende Bewegungsprogramm als ein Familienprogramm. Als Zielgruppe werden somit Kinder im Alter von 8-12 Jahren und ihre Eltern angesprochen. Das bedeutet, dass nicht die Kinder alleine, sondern Kinder und Eltern gemeinsam das Kursprogramm durchlaufen, weil eine adäquate Verhaltensänderung nur dann Erfolg hat, wenn die ganze Familie eingebunden ist. Weitere allgemeine Voraussetzungen betreffen die normale Schulfähigkeit, Gruppenfähigkeit, freiwillige Teilnahme und grundsätzliches Interesse am Gesundheitsförderungsprogramm sowie die Unterstützung durch die Familie. Im Überblick wird eine Teilnahme somit empfohlen bzw. nicht empfohlen bei folgenden Kriterien.


Einschlusskriterien:


	übergewichtige Kinder und Jugendliche im Alter von 8-12 Jahren im Bereich der 90. bis 97. Perzentile der Häufigkeitsverteilung der alters- und geschlechtsspezifischen BMI-Werte;

	Kinder mit einem Gewicht im Bereich der 97. bis 99,5. Perzentile nach ärztlicher Rücksprache und ohne weitere behandlungsbedürftige Risikofaktoren des Stoffwechsels oder Begleiterkrankungen;

	Vorliegen einer ärztlichen Bescheinigung (optional);

	Motivation der ganzen Familie zur Teilnahme am Programm;

	Gruppen- und Schulfähigkeit sind gegeben.






Ausschlusskriterien:


	Vorliegen von sekundären und syndromalen Adipositasformen (z. B. Prader-Willi-Syndrom, psychische Störungen/manifeste Essstörungen);

	mangelnde Motivation;

	mangelnde Gruppen- und Schulfähigkeit.






Abbruchkriterien:


	Auftreten gesundheitlicher (medizinischer) und/oder psychischer Erkrankungen, wie z. B.:

	schwere internistische Erkrankungen (z. B. Herzinsuffizienz, schwere koronare Herzkrankheiten, Infektionskrankheiten),

	akute schwerwiegende Beeinträchtigungen des Haltungs- und Bewegungsapparats,

	Formen extremer und morbider Adipositas,

	Bestehen einer Essstörung wie Bulimia nervosa oder Binge Eating Disorder,

	psychische Krankheitsverläufe und

	geistige und körperliche Behinderungen.




	die Familie kommt der Mitwirkungspflicht nicht nach;

	keine regelmäßige Teilnahme an den Gruppensitzungen (Teilnahme < 80%).





Sie als Kursleiter sind deshalb angehalten, entsprechend den Angaben in der optionalen ärztlichen Bescheinigung,


	nur Kinder in den Kurs aufzunehmen, die den Einschlusskriterien entsprechen,

	Kinder nicht in den Kurs aufzunehmen, die nach den Ausschlusskriterien auszuschließen sind,

	Kinder während des Kursverlaufs auszuschließen, die die Abbruchkriterien erfüllen.



Obgleich das Thema Gesundheit bei Kindern noch eine andere Rolle spielt als bei Erwachsenen, und Kinder in der Regel gesund und beschwerdefrei sind, werden in jüngeren Studien zunehmend auch schon für diese Bevölkerungsgruppe Risikofaktoren, gesundheitliche Probleme oder Auffälligkeiten und motorische Defizite beklagt (z. B. Bös, Opper & Woll, 2002; Bös, Oberger, Opper, Rohman, Wagner & Worth, 2006; Hölling & Schlack, 2007; Kurth & Schaffrath Rosario, 2007; Ravens-Sieberer, Wille, Bettge & Erhart, 2007). Diese gesundheitlichen Probleme werden neben anderen Faktoren auch mit Bewegungsmangel und negativen Ernährungsgewohnheiten in Verbindung gebracht. Bei den Bemühungen, diesen Problemen entgegenzuwirken, gilt es im Sinne einer multidisziplinären Gesundheitsförderung, möglichst frühzeitig bei den Kindern eine positive Bindung an eine bewegungsaktive und gesundheitsbezogene Lebens- und Verhaltensweise herauszubilden. Ein ganzheitliches Verständnis von Gesundheit und Gesundheitsförderung erfordert bei übergewichtigen und vorwiegend inaktiven Kindern nicht nur ein Bewegungsprogramm, sondern auch eine Schulung im Bereich Ernährung sowie Selbstmanagement und Verhaltenstherapie (vgl. Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und Jugendalter, AGA, 2004; 2006). Die besondere Herausforderung besteht in einer kindgerechten, spielerischen, freudbetonten und damit indirekten Ansteuerung von Gesundheit. Das Bewegungsprogramm ist jedoch im Sinne einer ganzheitlichen Gesundheitsförderung und Adipositasprävention auch auf das Verhalten und die Verhältnisse auszurichten. Analog zu den „Kernzielen von Gesundheitssport“ (Brehm & Bös, 2006) zielt das gesundheitsfördernde SAFARI-TurnKids-Bewegungsprogramm auf gesundheitsförderliche Veränderungen auf der Ebene der Gesundheit, des Verhaltens sowie der Verhältnisse.


In Bezug auf die Gesundheit der Kinder zielt das Programm auf die


	Stärkung physischer Gesundheitsressourcen durch gezielte Förderung der Ausdauer-, Kraft-, Koordinations-, Dehn- und Entspannungsfähigkeit;

	Stärkung psychosozialer Gesundheitsressourcen im Sinne eines positiven Selbst- und Körperkonzepts, einer aktiven Veränderung der Gestimmtheit, einer gestärkten sportbezogenen Kompetenzüberzeugung, eines verbesserten Handlungs- und Effektwissens sowie einer erhöhten Gruppenzugehörigkeit und sozialen Unterstützung;

	Verminderung bereits vorhandener körperlicher Risikofaktoren, Beschwerden und eventuellem Missbefinden einschließlich der Einleitung einer Gewichtsreduktion oder -stabilisation;

	Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens sowie der gesundheitsbezogenen Lebensqualität.






Auf der Ebene des Verhaltens der Kinder zielt das Programm auf die


	Steigerung der körperlichen Aktivität im Sinne eines aktiven Bewegungsverhaltens im Alltag sowie einer aktiven Freizeitgestaltung;

	Bindung an regelmäßige sportliche Aktivität inklusive positiver Erfahrungen und Freude bei Sport und anderen Bewegungsaktivitäten und Nachhaltigkeitsangeboten;

	Verbesserung der Selbstmanagementkompetenz einschließlich einer flexiblen Kontrolle zur Verminderung inaktiver Freizeitgestaltung.






Hinsichtlich der Verhältnisse zielt das Programm auf die


	Schaffung von Voraussetzungen zur Verbesserung der Bewegungsverhältnisse im Sozial- und Lebensraum des Kindes;

	Schaffung von Voraussetzungen zur Verbesserung bewegungsbezogener Gesundheitsförderungsprogramme im Sinne einer Netzwerkbildung mit Kooperationspartnern, einer adäquaten Übungsleiterqualifikation, einer Qualitätssicherung.





Vor dem Hintergrund einer ressourcenorientierten Sichtweise von Gesundheit bedeutet das konkret, auf der Ebene der Gesundheit die Stärken und Kompetenzen der Teilnehmer aufzudecken und insbesondere solche Ressourcen zu fördern, die es den Kindern ermöglichen, Anforderungen zu bewältigen und sich unter den gegebenen Bedingungen gesund zu entwickeln. Bei der hier genannten Zielgruppe sollte der Ressourcenförderung vor der Risikominderung eine besondere Rolle zukommen. Oftmals sind bei Kindern in diesem Alter weitaus weniger und geringere gesundheitliche Belastungen, Beschwerden oder Risikofaktoren zu finden. Demgegenüber liegt der Schwerpunkt auf der Förderung und Stärkung von psychosozialen Ressourcen und Fähigkeiten der Kinder, die es ihnen ermöglichen sollen, sich gesund und selbstbewusst zu entwickeln, Anforderungen und Belastungen widerstandsfähig zu begegnen sowie ihr Befinden positiv zu regulieren. Die Stärkung der physischen Ressourcen dient auch indirekt der Stärkung psychosozialer Ressourcen, indem verbesserte Fähigkeiten zum Beispiel Erfolgserlebnisse vermitteln, sportbezogene Selbstwirksamkeit erfahren lassen oder die Einstellung zum eigenen Körper verbessern können. Mit dem Bewegungsprogramm ist zudem keine direkte Gewichtsreduktion bei den teilnehmenden Kindern fokussiert, ebenso wie die Reduktion von übergewichtsbezogenen Risikofaktoren ein eher sekundäres Ziel in dieser Zielgruppe darstellt. Vielmehr wird mit dem Programm auf der Verhaltensebene beabsichtigt, einen Impuls zur Steigerung des körperlichen Aktivitätsverhaltens zu geben und auf diese Weise zu einer langfristigen Verbesserung der physischen Entwicklung beizutragen. Die Förderung des aktiven Lebensstils zielt auf die Steigerung der Alltagsaktivität, die Erhöhung der sportlichen Aktivität sowie auf die Reduzierung inaktiver Freizeitgestaltung. Um entsprechende Verhaltensänderungen langfristig vornehmen zu können, sollen die Kinder mit erlernbaren Techniken zum Selbstmanagement unterstützt werden. Ein besonderes Augenmerk dieses Programms liegt deshalb auf der Vermittlung und Anwendung von Selbstmanagementverfahren, die eine erfolgreiche Lebensstiländerung ermöglichen. Um die Kinder langfristig an sportliche Aktivität zu binden, soll über eine psychosoziale Stärkung hinaus gesichert werden, dass die Teilnehmer gegen Ende des Programms an Folgeangebote herangeführt werden und Zugangsbarrieren zu verschiedenen Sportanbietern abgebaut werden.

Damit ergeben sich bereits Verknüpfungen mit den Verhältniswirkungen. So zielt Gesundheitsförderung auch immer auf die Verbesserung der Verhältnisse, hier konkret der Bewegungs- und Lebensverhältnisse. Hierzu erfahren die Teilnehmer Maßnahmen für die Schaffung gesunder und bewegungsfreundlicher Lebensräume, wie beispielsweise in der Familie, in der Schule oder in der Freizeit. Darüber hinaus wird mit dem Bewegungsprogramm eine Verbesserung bewegungsbezogener Gesundheitsförderung durch qualifizierte Übungsleiter, Vernetzungen mit geeigneten Kooperationspartnern sowie durch qualitätssichernde Maßnahmen angestrebt.


[image: Image Missing]



4 Struktur, Rahmenbedingungen und Organisation des Kursprogramms

Um eine optimale Durchführung des Bewegungsprogramms zu gewährleisten, sollten einige Rahmenbedingungen beachtet werden.

Struktur und Organisation

Die Gruppengröße sollte zwischen acht und 12 Teilnehmer betragen und die Kinder sollten im Alter zwischen acht und 12 Jahren sein.

Das gesamte Kursprogramm beinhaltet ein Bewegungs- und ein Ernährungsprogramm. Zudem werden beide Programme durch eine Elternschulung ergänzt. Sowohl der Ernährungs- als auch der Bewegungskurs werden über 12 Wochen hinweg mit jeweils 60 Minuten Kurszeit durchgeführt. Beide Kurse finden 1 x wöchentlich statt. Bei einer parallelen Durchführung an einem Tag sollte zuerst der Ernährungskurs und anschließend der Bewegungskurs durchgeführt werden. Zusätzlich gibt es für das Bewegungsprogramm die Option, dieses über 90 Minuten zu gestalten. Entsprechende Variationen für eine Ausdehnung des Bewegungsprogramms – z. B. bei separater Durchführung vom Ernährungskurs – finden Sie in den einzelnen Einheiten gekennzeichnet.

Eine Informationsveranstaltung sollte ca. zwei Wochen vor Kursbeginn stattfinden. Sie ist für die Kinder und die Eltern möglichst gemeinsam durchzuführen. Ist eine gemeinsame Veranstaltung aus räumlichen, zeitlichen oder anderen Gründen nicht möglich, so sollte die Informationsveranstaltung nur für die Eltern über ca. 60-90 Minuten organisiert werden.

Drei Schulungstermine für die Eltern umfassen jeweils 60-90 Minuten und finden ca. alle drei Wochen statt. Die erste Elterneinheit sollte vor der dritten Kursstunde der Kinder stattfinden, die zweite vor der siebten Einheit der Kinder und die letzte mindestens zwei Wochen vor dem gemeinsamen Abschlussfest. Die Elterneinheiten könnten parallel zu den Zeiten des Ernährungskurses der Kinder stattfinden, um den zusätzlichen Organisationsaufwand für die Eltern gering zu halten.

Räumliche Bedingungen

Die räumlichen Bedingungen bzw. Voraussetzungen für die Kurse der Kinder setzen sich zum einen aus einer Halle (mit entsprechenden Spiel- und Sportgeräten) für den Bewegungsteil, zum anderen aus einem Gruppenraum für den Ernährungsteil zusammen. Die räumliche Ausstattung für das Bewegungsprogramm muss dem Bewegungsbedarf der Teilnehmer und der Gruppengröße angepasst sein. Hierbei ist insbesondere die Sicherheit der Teilnehmer zu jeder Zeit zu gewährleisten.

Die Informationsveranstaltung für Eltern und Kinder vor Kursbeginn sollte in einem größeren Besprechungsraum oder einem Teil einer Halle (ausgestattet mit entsprechenden Sitzmöglichkeiten und den benötigten Hilfsmitteln für die Informationspräsentation) abgehalten werden. Für die zum Bewegungskurs der Kinder angebotenen Elternschulungen sollte ebenfalls ein entsprechend ausgestatteter Schulungsraum zur Verfügung stehen.

Besondere Anforderungen an die Übungsleiter

Die Kursleiter sollen über einen entsprechenden Schulungshintergrund im Umgang mit übergewichtigen Kindern verfügen (Übungsleiter/innen Ausbildung Prävention, 2. Lizenzstufe, „Gesundheitsförderung im Kinderturnen"). Die besonderen Anforderungen für den Gesundheitssport sollten bereits aus vorherigen Schulungen bekannt sein. Nur nach Absolvierung eines speziellen Schulungsprogramms für die Umsetzung dieses Bewegungsprogramms sind die Fachkräfte zum Einsatz in den Kursen zugelassen. Außerdem sollten die Übungsleiter bereit sein, die Stärken und Ressourcen der Teilnehmer zu entdecken und zu fördern und nicht nach den Defiziten und Fehlern der Teilnehmer zu suchen, um dem besonderen ressourcenorientierten Ansatz des Konzepts gerecht zu werden.

Verknüpfung von Ernährungsund Bewegungskurs

Um entsprechende Voraussetzungen für die Rahmenbedingungen des Kursprogramms zu schaffen, ist ein Vortreffen des Kursleiters zur Ernährungsschulung mit dem Kursleiter des Bewegungskurses empfehlenswert. Neben den Rahmenbedingungen sind bei dieser Gelegenheit gleichzeitig die Inhalte der Informationsveranstaltung vor Kursbeginn sowie die Ausgestaltung der ersten Kurseinheit (beispielsweise zur Abstimmung von Kennlernspielen etc.) und die Pläne für die gemeinsame Abschlussveranstaltung abzustimmen.

Die Verknüpfung von Ernährungs- und Bewegungskurs besteht neben der Abstimmung des Umfangs und der Organisationsstruktur im Rahmen des Gesamtprogramms vor allem auch in der gemeinsamen Grundidee der „SAFARI“. Hinzu kommt, dass einheitliche, kindgerechte Begrifflichkeiten verwendet werden bzw. abgestimmt sind. Zudem gibt es gemeinsame Kursstrategien zur Vermittlung von Selbstmanagementkompetenzen (z. B. Übernahme der Tagebuchtechnik als Selbstbeobachtung in Ernährungs- und Bewegungstagebüchern für jeweils eine Woche). Das Belohnungssystem zur Selbstbelohnung der Kinder ist ebenfalls vereinheitlicht. Kursmaterialien sind für beide Programme spielerisch und kindgerecht abgestimmt und begleiten sowie unterstützen die Aktivität. Der gleiche strukturelle Aufbau der einzelnen Kurseinheit im Bereich Bewegung und Ernährung dient der Wiedererkennung und Gewöhnung der Kinder. Beide Programme orientieren sich am Prinzip der Förderung und Stärkung der Ressourcen der Teilnehmer.

Materialeinsatz

Der zur Durchführung benötigte Materialeinsatz ist der detaillierten Beschreibung der einzelnen Übungseinheiten zu entnehmen. Neben Spiel- und Sportgeräten kommen insbesondere auch Alltagsgegenstände als solche zur Anwendung. Diese Alltagsmaterialien sind nicht nur kostengünstig und einfach in ihrer Beschaffung, lassen sich variabel und vielfältig einsetzen, sondern bieten den Teilnehmern oftmals neuartige Bewegungsmöglichkeiten. Obgleich sie aus dem Alltag vertraut sind, sind sie nicht mit festgelegten Bewegungsmustern (z. B. wie beim Fußball) besetzt. Sie fördern insbesondere Fantasie, Kreativität und offene Spielsituationen und tragen zu einer Erweiterung der Spielkompetenz der Kinder und Erwachsenen bei. Gleichzeitig werden körperliche Aktivität im Alltag und freudvolle Bewegungserlebnisse mit den verwendeten Gegenständen und Materialien in Verbindung gebracht.

Re-Call-Verfahren

Fragen Sie während der Informationsveranstaltung, ob Sie ein Re-Call-Verfahren durchführen dürfen. Das Re-Call-Verfahren beinhaltet, dass Sie als Kursleiter bei mehrmaligem Nichterscheinen eines Teilnehmers die Eltern telefonisch nach den Gründen fragen dürfen. Bitte informieren Sie sich bei den Eltern, ob ein Re-Call-Verfahren für sie in Betracht kommt. Damit bieten Sie sich als Ansprechpartner an und bringen zudem großes Interesse an den Teilnehmern zum Ausdruck. Dies wiederum trägt zur Erhöhung der Kursbindung und damit auch zu einer Reduzierung der Abbruchquote bei.
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5 Die Grundidee des Bewegungsprogramms

Das Bewegungsprogramm ist als ressourcenorientierter Kurs zur Prävention von Übergewicht bei Kindern konzipiert. Was bedeutet das?

Kinder und Eltern sollen dabei unterstützt werden, sich im „Dschungel“ Verhaltensänderung mit seinen vielfältigen Bewegungswegen, aber auch Barrieren und Hindernissen zu orientieren und angeregt werden, einen Weg für sich persönlich zu Gesundheit und Wohlbefinden zu finden.

In der Konzeption des Programms geht es darum nicht, an den Defiziten orientiert, die Fehler und Schwächen der Betroffenen in diesem „Dschungel“ zu thematisieren, sondern, an den Ressourcen orientiert, die individuellen Stärken, Fähigkeiten und Kompetenzen der Kinder für eine Verhaltensänderung zu erschließen, hervorzuheben und zu fördern. Diese Ressourcenorientierung gilt als wichtige Voraussetzung für Gesundheit, Wohlbefinden und einen aktiven Lebensstil. Sie liegt auch der Leitidee der SAFARI mit folgenden Stärken zugrunde: Selbstbewusst, Aktiv, Fit, Ausgeglichen, Robust, Integriert.

Die Initiierung eines aktiven Lebensstils über den Sportverein ist angestrebt, um den Teilnehmern über den Kurs hinaus adäquate Angebote für eine Aufrechterhaltung des neu erlernten Verhaltens unterbreiten zu können und somit die Nachhaltigkeit der Verhaltensänderung zu unterstützen und zu gewährleisten.

Die Idee der „SAFARI“ findet sich im Vokabular, im Konzept des gesamten Programms (einschließlich parallelem Ernährungskurs), in den Übungs- und Spielformen sowie in der für die Verhaltensänderung notwendigen Vermittlung von Selbstmanagementkompetenzen wieder. Den Ausgangspunkt der gemeinsamen Entdeckungstour bildet der wöchentliche Bewegungskurs, das sogenannte „Basiscamp“. Von hier aus werden die Teilnehmer angeleitet, begleitet, unterstützt und erhalten Rückmeldungen. In jeder Stunde gilt es, auf eine „Safaritour“ durch verschiedene alltägliche Aktionsräume zu gehen (z. B. Schule, Wohnung, Wohnumgebung, Straßen, Parks, Wald, Spielplätze, Freizeitanbieter etc.) und damit neue Wege, Räume, Arten oder Materialien für die Bewegung im Alltag der Kinder und ihres sozialen Umfeldes zu entdecken und zu nutzen. Über die Vergabe von kleinen „Touraufträgen“ für zu Hause ergibt sich nicht nur, die neuen Entdeckungen und Erfahrungen in die gewohnte Umwelt der Kinder zu transferieren oder unter Einbezug des sozialen Umfeldes (Eltern, Großeltern, Geschwister, Freunde etc.) auch entsprechende Ressourcen zu mobilisieren bzw. wahrzunehmen, sondern hieraus ergeben sich gleichzeitig neue Spielideen und positive Bewegungserlebnisse mit anderen Geräten für den eigenen individuellen Lebensalltag.

Optional können Sie den sportmotorischen Eingangstest in der ersten Kursstunde als „Safaricheck“, eine Art Eignungsprüfung für die große gemeinsame Tour, durchführen. Alle Teilnehmer erhalten nach Absolvieren des Tests eine Urkunde über ihre Kompetenzen. Ein Wiederholungstest am Ende des Kurses zeigt den Kindern ihre individuellen Verbesserungen in den sportmotorischen Fähigkeiten und soll als Erfolgsrückmeldung für die Teilnehmer gleichzeitig zur Förderung des sportbezogenen Selbstwerts beitragen. Als Abschlussprüfung der „Safaritour“ geht es demnach für die Kinder nicht um das Erreichen von Normwerten oder den Leistungsvergleich mit anderen, sondern um die positiven Entwicklungen auf dem individuellen Weg zum aktiven Lebensstil.

Auch das Erlernen von Selbstmanagementkompetenzen zur Unterstützung der Verhaltensänderung hin zu einem aktiven Lebensstil ist in die Idee der „SAFARI“ gebettet. Zu Beginn des Kurses wird geklärt, was das „Ziel“ der Tour für jeden Teilnehmer ist und dass es zur Erreichung dieses Ziels mehrere Bewegungswege – die „Safaritouren“ – geben kann. Ein „Routenplaner“ dient als Übersichts- und Arbeitsmedium der Teilnehmer dazu, nicht die Orientierung auf dem Weg der Verhaltensänderung hin zu Wohlbefinden und Gesundheit zu verlieren. So vermittelt das Protokollieren des eigenen Bewegungsverhaltens im Safaribewegungstagebuch die Fähigkeit zur Selbstbeobachtung, nehmen die Teilnehmer anhand der „Faultierbilanz“ eine Selbstbewertung des Aktivitätsverhaltens vor, eignen sie sich die Kompetenz zur flexiblen Kontrolle des Aktivitätsverhaltens anhand der „Faultiercharts“ an und erproben damit ihren individuell gewählten Weg zu mehr Bewegung. Über „Safaritaler“, die in einen „Reisescheck“ eingetragen werden, lernen die Teilnehmer Selbstbelohnung für das Geleistete. Barrieren bzw. „Safarihindernisse“ auf dem Weg zum persönlichen Ziel werden im Kurs thematisiert, bevor Pläne und Strategien – die „Safarihilfen“ – zum Umgang mit diesen Hindernissen entwickelt, mobilisiert und reflektiert werden.

Höhepunkt der Entdeckungstour ist eine „Schlusssafari“ mit den Eltern. Diese als gemeinsame Abschlussveranstaltung organisierte Tour kann als gemeinschaftliche Bewegungs- und/oder Ernährungsaktion z. B. in Form eines Rad- oder Rodelausflugs mit Picknick, als Spiel- und Sommerfest im Freien oder in der Halle mit kleinem Buffet etc. durchgeführt werden. Mit dieser „Schlusssafari“ geht es darum, das Gelernte in Bezug auf Bewegung und Ernährung anzuwenden und eine Belohnung für Schweiß und Mühe der gesamten Gruppe zu erhalten. In einem „Familienauftrag“ formulieren Kinder und Eltern gemeinsam ihr zukünftiges Safarivorhaben (z. B. Anschlussangebot im Verein oder alltägliche Freizeitaktivitäten), um die Nachhaltigkeit des Kurses in Bezug auf die Verhaltensmodifikation der Teilnehmer zu unterstützen.


6 Methodik und Didaktik

Auf der Basis der Grundidee der „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“ mit ihrem ressourcenfördernden Verständnis und den in Kap. 3 beschriebenen Zielen sind im Bewegungskurs methodisch-didaktische Hinweise zur Stärkung psychosozialer Ressourcen und zu verhaltenstherapeutischen Prinzipien implementiert. Informationen zu diesen Prinzipien sowie Mittel und Wege zu deren Umsetzung (siehe Beschreibung in den einzelnen Kurseinheiten) sollen es Ihnen ermöglichen, diese der Zielgruppe adäquat zu vermitteln. Daneben wird die Elternschulung als wesentlicher Baustein der gesamten Maßnahme eingeordnet.

Stärkung psychosozialer Ressourcen

Die akzentuierte Berücksichtigung und Förderung von Schutzfaktoren ergibt sich aus dem zugrunde liegenden salutogenetischen Gesundheitsverständnis sowie der gesundheitsfördernden Ausrichtung des gesamten Programms. Von grundlegender Bedeutung sowohl für die Verhaltensänderung wie auch für die Gesundheit ist entsprechend den Zielen des Bewegungskurses die Stärkung der psychosozialen Ressourcen. Dabei handelt es sich um kognitive, emotionale und soziale Potenziale, die


	zur Verbesserung der Lebensqualität beitragen;

	als günstige Voraussetzungen zur Verbesserung von gesundheitlichen Belastungen gelten und

	in die Lage versetzen, die körperliche Leistungsfähigkeit, das Wohlbefinden und gesundheitliche Belastungen selbst zu kontrollieren und aktiv zu beeinflussen.



Körperlicher Aktivität und Sport wird ein großes Potenzial zur Stärkung verschiedener Ressourcen zugeschrieben. Deshalb sollen mithilfe des Bewegungsprogramms vielseitige Gelegenheiten geboten und konstruiert werden, anhand derer ausgewählte psychosoziale Ressourcen bei den Teilnehmern gefördert werden können. In Anlehnung an das Konzept der „Qualitäten von Gesundheitssport“ (Brehm & Bös, 2006) sollen durch das SAFARI-TurnKids-Bewegungsprogramm folgende psychosozialen Ressourcen systematisch beeinflusst werden:


	soziale Ressourcen, um sich in der Gruppe integrieren zu können, soziale Unterstützung durch andere wahrnehmen zu können sowie Sicherheit im Umgang mit anderen zu bekommen,

	das Selbst- und Körperkonzept, um sich selbst besser kennen zu lernen und um eine positive emotionale Beziehung zum eigenen Körper aufzubauen,

	die sportbezogene Selbstwirksamkeitsüberzeugung für einen selbstsicheren Umgang mit verschiedensten internen und externen Barrieren, die einer Ausübung von Sport und körperlicher Aktivität entgegenstehen,

	die Fähigkeit zum Stimmungsmanagement durch Sport und Bewegung zur Verbesserung des Wohlbefindens und

	ein spezifisches Handlungs- und Effektwissen zur kompetenten und selbstständigen Realisation von körperlicher und sportlicher Aktivität einschließlich der Motivation.



Die Broschüre von Brehm, Pahmeier, Tiemann, Ungerer-Röhrich, Wagner und Bös (2002) zur Stärkung psychosozialer Ressourcen im Gesundheitssport mit Erwachsenen liefert vielfältige methodische Hinweise und Hintergründe für Kursleiter und Übungsleiter. Angepasst an die Zielgruppe der Kinder des SAFARI-TurnKids-Bewegungsprogramms, sollte der Kursleiter verschiedene methodische Hinweise berücksichtigen, um die genannten psychosozialen Ressourcen der Teilnehmer adäquat zu fördern.

Bei der Regulation der Stimmung und entsprechender „Stimmungsschwankungen“ hat sich gezeigt, dass körperlichen und sportlichen Aktivitäten eine entscheidende Rolle zukommt. Durch Selbstregulation der Stimmung, d. h. die Fähigkeit zum Stimmungsmanagement mithilfe von solchen Aktivitäten, soll ein „Gleichgewicht“ der Stimmungskomponenten aufrechterhalten werden.

Damit die Teilnehmer ein effektives Stimmungsmanagement erlernen können, sollten Sie


1. sich die Stimmungslage vor Beginn und nach Beendigung der Aktivität bewusst machen.


	Lassen Sie die Kinder ihre aktuelle Stimmung und eventuelle Veränderungen mithilfe eines Stimmungsbarometers sich bewusst machen und ausdrücken. Dazu können Sie mit den Kindern verschiedene Symbole vereinbaren, wie z. B. das Daumenzeichen. Eine detaillierte Beschreibung des Launometers findet sich auf den S.162-163 des Manuals.

	Nutzen Sie die Darstellung von Gefühlen in der Übung „Jeder lebt seine Stärken“ (Einheit 9).






2. den Kindern Gelegenheiten geben, unterschiedliche konditionelle und koordinative Beanspruchungen zu erleben von „leicht“ über „moderat“ bis hin zu „schwer“...


	Nutzen Sie Variationen in der Beanspruchung, wie sie in Teil II des Manuals in den einzelnen Übungseinheiten dokumentiert sind.

	Geben Sie verschiedene Bewegungsrhythmen vor, z. B. durch Musik, bei Bewegungslandschaften oder -geschichten (Einheit 5).






3. körperliche Beanspruchungen mit Ruhe- und Entspannungsphasen verbinden und diese mit den Kindern gemeinsam reflektieren. Die sich an die Entspannung anschließende Aktivierung über Kleine Spiele oder Staffeln bietet dazu eine wichtige Gelegenheit.


	Fantasiereise „Apfelbaum“ (5. Einheit).

	Partnermassage (Einheit 7).






4. die Kinder über verschiedene Aufgaben- und Spielformen dabei unterstützen, zwischendurch „in der Aktivität versinken“ zu können.


	Sequenzen einbauen, in denen die Kinder sich auf ihren Körper und ihre Bewegung konzentrieren können, z. B. progressive Muskelrelaxation (Einheit 8).






5. Bewegungen möglichst häufig rhythmisierend begleiten und ein Angebot schaffen, die Rhythmisierung auch über einen längeren Zeitraum „durchzuhalten“.


	Verwenden Sie Musik mit einem klaren Grundrhythmus. Das Tempo sollte „passend“ zu den Aktivitäten sein.

	Begleiten Sie Spiel- und Übungsformen in der Ausdauerphase mit motivierender, fordernder Musik, in der Erwärmungs- und Ausklangphase mit fröhlicher und aufmunternder Musik und in der Entspannungsphase mit getragener und beruhigender Musik.





Das gesamte Bild über sich selbst, die eigenen Fähigkeiten, Eigenschaften, Handlungsmöglichkeiten – das Selbstkonzept – entwickelt sich gerade im Kindes- und Jugendalter. Die Auseinandersetzung mit der Umwelt, neue Erfahrungen, Bekräftigungen und Rückmeldungen führen insbesondere bei dieser Altersgruppe zu einem umfangreicheren Bild von sich. Ein Teil von diesem Bild bezieht sich auch auf die körperliche Leistungsfähigkeit und Attraktivität – das Körperkonzept. Ein realistisch-positives Körperbild und ein gesundes Körperbewusstsein sind mit einer erhöhten Ausübung körperlicher und sportlicher Aktivitäten verbunden.

Um die Entwicklung eines positiven Selbst- und Körperkonzepts zu fördern, sollten Sie


1. vielfältige Übungsgelegenheiten initiieren und reflektieren, bei denen die Kinder ihren Körper und ihre Person unterschiedlich wahrnehmen können.


	Übungs- und Spielformen zur Wahrnehmung des eigenen Körpers in der Bewegung, z. B. „Luftpumpe“ (Einheit 4).

	Übungs- und Spielformen zum Erleben eigener Kompetenz oder Leistungsfähigkeit, z. B. „Bummeln auf dem Schulweg“ (Einheit 6).

	Übungs- und Spielformen zur Wahrnehmung der eigenen Ausdrucks- und Darstellungsfähigkeit, z. B. „Jeder lebt seine Stärken“ (Einheit 9).

	Übungs- und Spielformen zum Erleben sozialer Aspekte in der Interaktion mit anderen Teilnehmern, z. B. „Tiere in der Wildnis“ (Einheit 7).






2. den Kindern vielfältige Rückmeldungen geben, damit sie neue oder weitere Informationen über sich und ihr Verhalten bekommen, die dann zu einer Veränderung des Körper- und Selbstbildes führen können.


	Rückmeldungen zu ihrer Person, ihrer Leistungsfähigkeit, Erfolg und Misserfolg, z. B. bei der Auswertung der „Touraufträge“, beim sportmotorischen Test, bei der Safari-Erlebnis-Tour (Einheit 3).

	Partner- oder Gruppenaufgaben zur gegenseitigen Beobachtung und Rückmeldung, z. B. über das Lösen spezifischer Bewegungsaufgaben, wie „Der Dschungelwind und du“ (Einheit 3).





Auch die Selbstwirksamkeitsüberzeugung als Erwartung in das eigene Können ist eine wesentliche Ressource der Gesundheit sowie Voraussetzung für die Motivation zu Bewegung und Sport. Sie äußert sich in der Überzeugung, durch den Einsatz eigener Fähigkeiten, insbesondere auch neue oder schwierige Situationen meistern zu können. Die Förderung der sportbezogenen Selbstwirksamkeitsüberzeugung im SAFARI-TurnKids-Bewegungsprogramm bezieht sich einerseits auf den Aufbau von Vertrauen in das eigene Können und die eigenen Fähigkeiten bei der Ausübung sportlicher Aktivitäten, wie z. B. Ballspiele, Tänze, Geschicklichkeitsübungen etc. Andererseits bezieht sich die Förderung der Selbstwirksamkeitsüberzeugung auf den Aufbau von Zutrauen in die Bewältigung von Hindernissen und Barrieren, die vonseiten der Motivation der Durchführung von regelmäßiger körperlich-sportlicher Aktivität entgegenstehen, wie z. B. Unlust, schlechtes Wetter, keine Zeit etc.

Um die sportbezogene Selbstwirksamkeitsüberzeugung zu stärken, sollten Sie


1. die Spiel- und Übungsformen so gestalten, dass die Kinder Bewegung und Sport als ein Handlungsfeld erleben, in dem sie – wenn sie sich anstrengen – erfolgreich sind.


	Keine Über- oder Unterforderung; konditionelle und koordinative Anforderungen im Einklang mit dem individuellen Leistungsvermögen der Teilnehmer gestalten.






2. Gelegenheiten schaffen, dass die Kinder Erfolgserlebnisse im Sport auch als persönliche Erfolge wahrnehmen.


	Anhand positiver Rückmeldungen eine Zuschreibung auf die eigenen Fähigkeiten ermöglichen, z. B. „Das war prima, du bist ein sehr guter Fänger!“ oder: „Das Bewegen zu Musik liegt dir einfach sehr!“






3. mit den Kindern positiv kommunizieren.


	Bei Misserfolgen oder Fehlern sollte die Leistungsrückmeldung neben sachlichen Fehlerinformationen mindestens gleichwertig positive Aspekte der Leistung enthalten, z. B. bei der Auswertung der „Touraufträge“ zu Beginn der Einheiten.

	Leistungsrückmeldungen sind eher an individuellen Bezügen anstelle von sozialen Vergleichen zu orientieren. „Prima, jetzt musst du nur noch mit dem linken Fuß beim Tanz beginnen, dann ist es perfekt“ anstelle von: „Nein, das ist nicht richtig. Bei den anderen hat es doch gleich geklappt.“

	Leistungsrückmeldungen, Lob und Anerkennung sollten realistisch und für die Kinder glaubwürdig formuliert sein.






4. die Kinder bei den Übungs- und Spielformen mitgestalten lassen.


	Informieren Sie die Kinder über Zweck und Zielsetzung der Übungen, z. B. zu Beginn jeder Einheit, bei Einführung von Variationen etc.

	Beteiligen Sie die Kinder an Entscheidungen mit, z. B. welche Spiel- und Übungsformen gewählt, wie diese ausgeübt werden, welche Materialien oder Spielgeräte eingesetzt werden (z. B. Einheit 11) etc.






5. den Kindern geeignete Vorbilder (Modelle) geben, an denen sie sich orientieren können.


	Indem die Kinder beobachten, wie andere, mit ihnen vergleichbare und ähnliche Personen, eine schwierige Aufgabe bewältigen, lernen sie von diesen Personen und sind zuversichtlicher, die Aufgabe zu lösen (Lernen am Modell). Sie gewinnen an Selbstvertrauen, z. B. „Flucht aus der Höhle“ (Einheit 9).

	Kinder aus der Gruppe demonstrieren lassen, die eine Übung oder Bewegung sehr gut beherrschen.






6. die Kinder bei Sport und körperlicher Aktivität den eigenen Körper und ihre Emotionen spüren lassen.


	Gezielte Aufmerksamkeitslenkung auf die Veränderungen der körperlichen und emotionalen Zustände beim Sporttreiben, z. B. gemeinsam den erhöhten Puls nach einer Belastung messen und das Absinken bei Ruhe fühlen und spüren lassen (Einheit 4, Übung „Puls fühlen und messen“), z. B. emotionale Veränderungen reflektieren: „Weißt du noch, wie ängstlich du vor drei Wochen bei Ballspielen warst? Und jetzt fängst du ihn ganz mutig!“





Den sozialen Ressourcen wird vor allem bei der Bewältigung von Alltagssituationen und Problembelastungen und damit auch für die psychische Gesundheit eine große Bedeutung zugeschrieben. Daneben spielen soziale Ressourcen auch für die Motivation zu einem Gesundheitsverhalten wie der regelmäßigen körperlich-sportlichen Aktivität eine besondere Rolle. Sportliche Aktivität bietet vielfältige personale und soziale Erfahrungsmöglichkeiten, durch die sich soziale Lernprozesse vollziehen können. Das Sporttreiben in Gruppen ermöglicht über den Auf- und Ausbau sozialer Kontakte zu Gleichaltrigen sowie über die gemeinsame Bewältigung schwieriger Aufgaben die Entwicklung und Festigung verschiedener sozialer Kompetenzen und Ressourcen. Zu solchen gesundheitsfördernden Kompetenzen zählt beispielsweise die Fähigkeit, sich in Gruppen integrieren zu können sowie sich eingebunden zu fühlen, soziale Unterstützung durch andere wahrzunehmen und zu erhalten sowie Sicherheit im Umgang mit anderen zu haben, z. B. die Perspektive von anderen einnehmen zu können.

Soziale Ressourcen können gefördert werden, indem Sie


1. Situationen schaffen, in denen die Kinder die Unterstützung durch ihr soziales Umfeld mobilisieren müssen oder können.


	Einbindung des Themas soziale Unterstützung in die Übungseinheiten (z. B. Einheit 7) und in die Hausaufgaben (z. B. „Tourauftrag“ 7).

	Gemeinsame Gestaltung, Organisation und Durchführung des Abschlussfestes.

	Zusicherung der Unterstützung der Eltern während des Programms durch den Elternvertrag (siehe Informationsveranstaltung).

	Unterstützung der Aufrechterhaltung der sozialen Kontakte zwischen den Teilnehmern auch nach Beendigung des Kurses durch die Adressliste (Teilnehmerheft der Kinder).






2. mit der Gruppe insgesamt sowie einzelnen Mitgliedern kurze Gespräche führen.


	Reflexion der Erfüllung der Hausaufgaben („Touraufträge“) und die damit einhergehenden Erlebnisse, Erfahrungen oder Probleme.

	Thematisierung von Gruppen-, Partneraufgaben oder anderen sozialen Situationen: „Was ging gut mit dem Partner, was lief nicht gut?“ oder: „Wie hat sich das angefühlt mit dem Partner?“ (z. B. „Schattenlaufen beim Stadtrundgang“ Einheit 3; Körperbild legen „Bergsteigerumrisse“, Einheit 3).






3. bei Gesprächen in der Gruppe oder verschiedenen Übungsformen die Kreisform wählen, damit sich alle Teilnehmer sehen können.


	Begrüßung der Teilnehmer, Stimmungserfassung anhand des Launometers, Besprechung der Hausaufgaben und des Stundenthemas im Sitzkreis zu Beginn jeder Kurseinheit.






4. vielfältige Situationen schaffen, in denen die Kinder gemeinsam mit anderen Teilnehmern bestimmte Aufgaben gemeinsam lösen müssen.


	Partner- und Gruppenübungen in den verschiedenen Kurseinheiten.

	Aufgaben, die mit Partner oder in der Gruppe gelöst werden sollen: z. B. Akrobatik in Einheit 5 oder 7.





Auch das Wissen um die Wirkungen verschiedener sportlicher Aktivitäten, um die Art der Aktivitätsausübung und um geeignete Strategien im Umgang mit Barrieren von sportlicher Aktivität gilt als zentrale Voraussetzung für ein erfolgreiches und überdauerndes Gesundheitsverhalten wie die regelmäßige Ausübung von körperlicher und sportlicher Aktivität. Das SAFARI-TurnKids-Bewegungsprogramm soll deshalb den Teilnehmern vermitteln, warum verschiedene Übungen, die sie ausführen, sinnvoll sind, wie deren Ausführung richtig ist oder welche Konsequenzen Bewegung und Sport auf das Körpergewicht haben können. In dem Zusammenhang wird außerdem thematisiert, welche vielfältigen Möglichkeiten zur regelmäßigen Sportausübung es gibt und wie die Motivation aufrechterhalten werden kann. Insgesamt lassen sich dabei im Wesentlichen zwei Wissensbestandteile unterscheiden, das Handlungswissen und das Effektwissen.

Die Vermittlung eines spezifischen Handlungs- und Effektwissens zur kompetenten, selbstständigen und langfristigen Realisation von körperlicher und sportlicher Aktivität bezieht sich im Bewegungsprogramm auf


5. Handlungswissen als Wissensbestandteile, die sich auf die Realisierung gesundheitsförderlicher Bewegung beziehen wie:


	Kenntnisse über die individuell richtige Belastung und Belastungssteuerung, wie z. B. Pulsmessen oder Einschätzung anderer subjektiver Parameter der Belastung (Einheit 4).

	Kenntnisse über die richtige Ausführung von Entspannungsübungen, wie z. B. progressive Muskelrelaxation (Einheit 8), Partnermassage mit Igelball oder Tennisball (Einheit 7), Aufmerksamkeitslenkung „Luftpumpe“ (Einheit 4).

	Kenntnisse über Bewegungsmöglichkeiten im Alltag und geeignete Sportarten, wie z. B. „Bewegungswege“ (2.-4. Einheit), Sportangebote in der Umgebung („Tourauftrag“ 11) oder „Bewegungstipps“ (Informationen in der Elternschulung, Elternheft).

	Kenntnisse über geeignete Strategien zur Bewältigung von Hindernissen und Barrieren von sportlicher Aktivität, wie z. B. „Safarihilfen“ mittels sozialer Unterstützung, Erinnerungstechniken oder Mobilisierung eigener Stärken („Touraufträge“ 7-9).

	Kenntnisse über wichtige allgemeine Trainingsgrundsätze, wie z. B. Informationen zu Dauer und Intensität sportlicher Aktivitäten in Einheit 4 („Die menschliche Stoppuhr“ oder „Bummeln“).






6. Effektwissen als Wissensbestandteile, die sich auf die potenziellen Wirkungen gesundheitsförderlicher Bewegung beziehen:


	Kenntnisse über die Entstehung von Übergewicht, das Prinzip der Energiebilanz sowie die Auswirkungen von körperlicher und sportlicher Aktivität auf das energetische Gleichgewicht, z. B. Energiebilanz und Energiewaage (Einheit 4); Informationen zu Übergewicht und Bewegung für die Eltern (Teilnehmerheft, Einheit Elternschulung).

	Kenntnisse über die Wirkungen eines Krafttrainings auf das Bewegungs- und Haltesystem, z. B. Körperspannungsübungen aus der Akrobatik (5. Einheit, „Ritt auf dem Löwen“ oder „Voltigieren auf dem Showpferd“).

	Kenntnisse über Wirkungen von Bewegung und Sport auf die Stimmung und das Wohlbefinden (Einheit 6).





Techniken zum Selbst- und Barrierenmanagement

Anstelle einer kurzfristigen Gewichtsreduktion geht es in der Prävention und Therapie von Übergewicht und Adipositas um die langfristige Modifikation des Lebensstils. Für die Bewegung heißt das konkret hin zu einem körperlich aktiven Lebensstil. Gewohnheiten zu verändern und in einem neuen, gesundheitsfördernden Lebensstil umzuwandeln, ist eine schwierige und langfristige Aufgabe. Da das Verhalten wie das Ess- und Bewegungsverhalten über Jahre erlernt ist, sollen durch den Erwerb neuer sowie die Modifikation bestehender Verhaltensmuster gesundheitsfördernde bzw. protektive Verhaltensweisen aufgebaut werden. Verschiedene Techniken und Strategien des Selbstmanagements können den Lernprozess und den Aufbau solcher Handlungsweisen unterstützen. Insbesondere in der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen gehören dazu vor allem


	die Selbstbeobachtung bezüglich des Ess- und Bewegungsverhaltens, da sowohl die bloße Betrachtung als auch die Kontrolle des eigenen Verhaltens schon für erste Veränderungen wichtig sind,

	die Selbstbewertung, anhand derer geklärt wird, welches Verhalten im Hinblick auf das Ziel erwünscht oder unerwünscht ist,

	die flexible Kontrolle, wonach Zielvereinbarungen Korrekturen zulassen bzw. flexibel sind und somit keine Gegenregulation in Form eines Abbruchs des neuen Verhaltens erzeugen,

	die Selbstverstärkung, durch die das mit dem Ziel in Einklang stehende Verhalten belohnt wird,

	die Umstrukturierung unrealistischer Ziele angesichts oft irrationaler, festgefahrener Vorstellungen zum Übergewicht, um eine starke Motivation zu fördern,

	die Kompetenz zur Umsetzungsplanung anhand konkreter Was-wann-wowie-Pläne sowie

	das Barrierenmanagement, durch das kritische Hindernisse zur Zielerreichung reflektiert und geeignete Gegenstrategien entwickelt werden.



Bevor die Teilnehmer sich mit der Relevanz körperlich-sportlicher Aktivität und ihren Möglichkeiten bei der Prävention von Übergewicht beschäftigen, werden sowohl die Eltern wie die Kinder gebeten, sich zu überlegen, warum sie eigentlich an der SAFARI-TurnKids-Entdeckungstour teilnehmen. Damit ist die Frage gemeint: „Warum wollen Sie mehr Bewegung und Sport in Ihren Alltag bringen?“ Bereits in der Informationsveranstaltung sollen die Eltern und Kinder sich mit dieser Frage auseinandersetzen und sie in Form des Handzettels „Wünsche und Ziele“ im jeweiligen Teilnehmerheft als Hausaufgabe zur ersten Kurseinheit beantworten. Diese Frage soll zu einer Formulierung der persönlichen gesundheitsbezogenen Zielsetzung führen, wie z. B. Beschwerdefreiheit, gute Fitness, Unterstützung durch soziales Netzwerk, seelische Ausgeglichenheit etc.

Davon zu unterscheiden ist die Frage, wie die Teilnehmer ihre Ziele erreichen können, d. h., mit welcher Art von Bewegung. Dies wird zu Beginn des Bewegungsprogramms thematisiert, indem die Kinder Möglichkeiten und Wege aus ihrem Lebens- und Sozialraum als Hausaufgabe sammeln (siehe Tourauftrag 2), die ihnen bereits bekannt sind oder indem sie in den Kurseinheiten 2-4 verschiedene Erfahrungen dazu erinnern (siehe Thema „Safari mit, um und auf Alltagsgegenständen aus der Wohnung“, „Bewegung auf Straßen, auf Spielplätzen, im Wald und in Parks“, „Bewegung über Distanzen, Berge, Brücken“). Diese verschiedenen Ideen über „Bewegungswege“ zur Erreichung des persönlichen Ziels sind ein Bestandteil der Kompetenz zur Umsetzungsplanung und dienen als Voraussetzung für die spätere Formulierung konkreter Handlungs- bzw. Bewegungspläne. Beispielsweise formulieren die Kinder im Tourauftrag 6 (Hausaufgabe „Mein eigener Weg“) Möglichkeiten zur Reduzierung ihrer größten Inaktivität bzw. zur Steigerung ihrer körperlichen Aktivität oder setzen in Tourauftrag 9 einen tatsächlichen Bewegungsplan mithilfe einer Erinnerung um. Auch für die Eltern wird dieses Thema Umsetzungsplanung relevant, indem sie sich in der Elternschulung damit auseinandersetzen und konkrete Bewegungspläne formulieren.

Die Kompetenz zur Selbstbeobachtung findet sich im SAFARI-TurnKids-Bewegungsprogramm anhand des Protokollierens des eigenen Bewegungsverhaltens im sogenannten Bewegungstagebuch wieder. Die Teilnehmer können erkennen, wie bzw. wie viel sie sich bewegen oder nicht bewegen. Damit fördert das Ausfüllen des Tagebuchs die Beobachtung und die Beurteilung des eigenen Bewegungsverhaltens. Als Hausaufgabe der 3. Kurseinheit dokumentieren die Kinder ihr Bewegungsverhalten in der darauf folgenden Woche (über sieben Tage) in ihrem Tagebuch (Safaribewegungstagebuch). Die genaue Handhabung entnehmen Sie dem Medium selbst bzw. den Hinweisen zu dessen Einsatz in Teil III des Manuals. Zusätzlich wird die Kompetenz zur Selbstbeobachtung auch über die regelmäßige Wahrnehmung der eigenen Stimmung der Kinder in Form des „Launometers“ zu Beginn und am Ende jeder Einheit gefördert.

Eine Technik wie die Selbstbewertung des Verhaltens ist für Kinder im Alter der Zielgruppe eine anspruchsvolle Aufgabe. Sie findet deshalb nur auf eine leichte und spielerische Weise im Bewegungsprogramm eine Umsetzung. Mit ihr soll geklärt werden, welches Verhalten in Bezug auf das Ziel erwünscht oder unerwünscht ist. Für den Bereich der Bewegung ist damit die körperliche Inaktivität (z. B. in Form von Fernsehzeiten) der körperlichen Aktivität in Form einer Bilanz gegenüberzustellen. Nachdem die Teilnehmer in Übungseinheit 4 beispielsweise das Thema Energiebilanz in Form einer Energiewaage betrachtet haben, schließt sich in Übungseinheit 5 das Thema Aktivitätsbilanz an. Damit wird eine Brück zur Bewertung des Aktivitäts- bzw. Inaktivitätsverhaltens geschaffen. In der Aufstellung ihrer persönlichen Aktivitätsbilanz anhand ihrer „Tigeraktivitäten“ und ihrer „Faultieraktivitäten“ üben sich die Kinder in der Bewertung ihres Verhaltens („Tourauftrag 4“). Eine genaue Anleitung zur Erstellung der Aktivitätsbilanz finden Sie im Teilnehmerheft der Kinder. Darüber hinaus soll von den Kindern das „Riesenfaultier“ aufgedeckt und schriftlich fixiert werden. Hierbei handelt es sich um die Inaktivität (Faultier), die den größten zeitlichen Anteil der investierten Wochenstunden einnimmt.

Bei der Strategie der flexiblen Kontrolle geht es darum, dass unerwünschte Verhaltensweisen nicht verboten werden, sondern in einer Höchstmenge über einen vereinbarten Zeitraum festgelegt werden, die unter dem bisherigen Konsum liegen. Das bedeutet, flexible Zielvereinbarungen zu formulieren, die Korrekturen zulassen und keine Gegenregulation erzeugen. Für den Bereich der Bewegung ist z. B. das Fernsehen nicht verboten, sondern eine Höchstmenge von acht Stunden für eine Woche vereinbart, wenn vorher 16 Stunden geschaut wurde. Damit haben die Teilnehmer die Gelegenheit, flexibel zu kontrollieren, an welchen Tagen sie beispielsweise viel, wenig oder gar kein fernsehen und müssen nicht auf ihre Lieblingssendung verzichten. Im Gegensatz dazu kommt es bei starren Vereinbarungen (z. B. „Ab jetzt nur eine Stunde am Tag“) häufig zu Gegenregulationen bei den Betroffenen, indem sie das neue Verhalten wieder abbrechen („Jetzt ist es auch schon egal.“). Zum Erlernen der flexiblen Kontrolle der körperlichen Inaktivität im Rahmen des SAFARI-TurnKids-Bewegungsprogramms dient der weitere Umgang mit der „Riesenfaultierchart“, einer Art Wochenzeitkonto für eine individuelle, beliebte, körperlich inaktive Freizeitbeschäftigung. Mit Unterstützung dieser Chart versuchen die Kinder nun, in der Umsetzung des „Tourauftrags 5“ in der darauf folgenden Woche, entsprechend den Vorgaben des Wochenplans (halbierte Stundenzahl), ihre größte „Riesenfaultieraktivität“ zu reduzieren. Dabei sind die täglichen Konsumzeiten (z. B. beim Fernsehen) nicht vorgegeben, sondern im Sinne der flexiblen Kontrolle von den Kindern selbst einzuteilen. Auf diese Weise wird im Bewegungsprogramm auch die Strategie der Verminderung der inaktiven Freizeitgestaltung berücksichtigt.

Durch die Technik der Selbstverstärkung soll die mit dem Ziel in Einklang stehende Verhaltensweise belohnt werden. Methoden der Selbstverstärkung führen dazu, dass Verhaltensweisen, auf die eine Belohnung folgt, häufiger ausgeführt werden. Dabei sind kurzfristige Verhaltenskonsequenzen wesentlich wirksamer als langfristige. Stabilere Verhaltensänderungen werden über Belohnungen bewirkt, bei denen die Teilnehmer selbst die Kontrolle übernehmen, d. h., wenn sie ihr Verhalten selbst einschätzen, bewerten und die Belohnung zuteilen. Diese Technik der Selbstverstärkung findet im Bewegungsprogramm ihren Einsatz über ein Belohnungssystem mit Bonuspunkten in Form von „Safaritalern“. Erfolgreiche Verhaltensänderungen bzw. erfolgreiche Umsetzungen und Erledigungen der Hausaufgaben mittels der „Touraufträge“ werden im Sinne des positiven Verstärkens mit „Safaritalern“ belohnt. Die genaue Anleitung zur Vergabe der „Safaritaler“ finden Sie im Teilnehmerheft der Kinder („Safarilogbuch“) dokumentiert. Die Vergabe der Bonuspunkte erfolgt direkt im Anschluss an die Besprechung der „Touraufträge“ (Hausaufgabe) zu Beginn der Kurseinheit. Indem die Kinder die Belohnung nach eigenem Ermessen selbst vornehmen, sollen sie lernen, sich selbst gerecht zu belohnen, d. h. sich selbst die entsprechende Anzahl von Safaritalern zu geben und in ihrer Safaritalerliste – dem „Reisescheck“ – im Teilnehmerheft einzutragen. Dafür können Sie als Kursleiter beispielsweise einen kleinen Stempel mit kindgerechtem Abdruck nutzen und bereitstellen. Die gesammelten Taler können die Teilnehmer schließlich gegen ein Geschenk vonseiten der Eltern eintauschen (Fremdverstärkung). Optional nach 20 gesammelten Talern, spätestens jedoch zum Kursende, sollten die Kinder mit einem Geschenk von ihren Eltern belohnt werden. Diese Geschenke können materieller Art oder, was dem vorzuziehen ist, auch sozialer Art sein. Mögliche Belohnungen könnten sein: einfache Sport- und Spielgeräte, Ausflüge (z. B. ein Tag Erlebnisbad), Besuch einer (Sport-)Veranstaltung etc.

Nachdem die Kinder ihren persönlichen Plan zur Reduzierung der größten Inaktivität über den Tourauftrag „Mein eigener Weg“ umzusetzen begonnen haben, geht es im zweiten Kursabschnitt vor allem darum, dass die unterschiedlichsten Hindernisse und Barrieren auf dem Weg zur Zielerreichung stehen können und damit der Verwirklichung der Pläne entgegenstehen. Diese „Safarihindernisse“ können vom schlechten Wetter bis zur Müdigkeit oder Unlust reichen. In einer solchen Situation ist es entscheidend, geeignete Strategien zur Überwindung dieser Hindernisse und Barrieren zur Verfügung zu haben. Damit lernen die Teilnehmer die Kompetenz des Barrierenmanagements kennen. Während in der Kurseinheit 8 solche potenziellen Hindernisse thematisiert werden und die Teilnehmer mit dem „Tourauftrag 7“ aufgefordert sind, solche persönlichen Barrieren zu finden, geht es im Weiteren um den Umgang mit diesen Hindernissen. Dazu erfahren und erproben die Kinder „Safarihilfen“ (Strategien), wie die soziale Unterstützung durch Familie und Freunde, die Organisation von Erinnerungshilfen sowie die Mobilisierung der eigenen Stärken. Neben entsprechenden Hausaufgaben zu dieser Technik sind auch die gemeinsame Kurseinheit 7 mit den Eltern sowie das Abschlussfest im Sinne des Barrierenabbaus einzuordnen.

Transfer der Inhalte in den Alltag

Mit der Durchführung des Gesundheitsförderungsprogramms „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“ im näheren Lebensund Sozialraum der Kinder bietet sich der Vorteil, dass die Teilnehmer die Inhalte und erworbenen Kompetenzen direkt in ihrem gewohnten und alltäglichen Umfeld anwenden und umsetzen können. Damit fällt es Kindern wie Eltern leichter, Erlerntes direkt in ihren Alltag zu transferieren. Sie werden unmittelbar mit Situationen konfrontiert, in denen sie die neuen Verhaltensweisen, Fähigkeiten und Kenntnisse erproben können. Sogenannte Hausaufgaben („Touraufträge“), die im Bewegungsprogramm integriert sind, sollen helfen, das Erlernte und Erlebte nach Hause bzw. in den familiären Lebensraum zu tragen und sollen die Teilnehmer zu mehr körperlicher Aktivität in ihrem Alltag anregen. So erhalten die Kinder beispielsweise Aufträge, verschiedene Aktivitäten in ihrem alltäglichen Umfeld zu realisieren und damit verschiedene Bewegungsräume zu er-schließen. Daneben soll eine Sammlung der Lieblingsspiele im Teilnehmerheft der Kinder unter dem Motto „Schätze für Kraft und gute Laune“ zur Aufnahme der durchgeführten Spiele und Übungen in den persönlichen Bewegungsfundus der Kinder und somit zur Erweiterung ihrer Spielkompetenz beitragen. Auch die innerhalb verschiedener Kurseinheiten durchgeführten Bewegungsspiele mit den Alltagsgegenständen, die von zu Hause von den Teilnehmern selbst mitgebracht werden, sollen die emotionale und kognitive Verbindung positiver Bewegungserfahrungen und Spielideen mit der gewohnten Umwelt verstärken.

Der Baustein Elternschulung

Für den Großteil aller Kinder stellt die Familie das erste und engste Bezugssystem dar, mit dem sie Erfahrungen machen und Regeln für das Verhalten erlernen. Die Prägung ihrer Verhaltensweisen, ihrer Werthaltungen und Einstellungen ist dabei umso stärker, je jünger die Kinder sind. Das betrifft auch die Bereiche Ernährung, Bewegung und Freizeitgestaltung. Durch „Modelllernen“ übernehmen die Kinder das von den Familienmitgliedern (einschließlich Geschwister und Großeltern) vorgelebte Ess- und Bewegungsverhalten. Auf diese Art und Weise können bestimmte Verhaltensmuster, Gewohnheiten und Interaktionsmuster in der Familie zur Entwicklung und Manifestation des Übergewichts von Kindern beitragen (vgl. Petermann & Häring, 2003, S. 267).

Dieser hohe Einfluss durch die Familie erfordert es, die erziehungsberechtigten Bezugspersonen unbedingt in den Prozess der Verhaltensänderung einzubinden. Ein Erfolg im Sinne einer dauerhaften Reduzierung des Übergewichts macht auch eine Veränderung des Lebensstils in der gesamten Familie notwendig. Ziele der Elternschulung sind neben einer Wissensvermittlung und aktiver Unterstützung demnach auch das Bewusstmachen der Modell- und Vermittlerfunktion der Eltern sowie die Stärkung der Erziehungskompetenzen. In Anlehnung an die Konsensusgruppe Adipositas im Kindes- und Jugendalter (KGAS, 2004) werden die Bereiche Ernährung, Bewegung, Medizin und Psychosoziales in der Elternschulung thematisiert. Eine Beschreibung der konkreten Inhalte und Übungen ist den Abschnitten 7 (Informationsveranstaltung) sowie Teil IV (Elternschulung) zu entnehmen.

Gruppenregeln

In der ersten Einheit des Bewegungsprogramms stellt die Gruppe gemeinsam mit dem Kursleiter einzuhaltende Regeln für das Verhalten der Gruppe während der Schulung auf, die „Safariregeln“. Diese sollten auf einem großen Papier (z. B. Flipchart oder auf dem Gruppenroutenplaner) festgehalten und sichtbar im Kursraum aufgehängt werden. Die Kinder tragen die Gruppenregeln in ihre Teilnehmerheft ein. In der detaillierten Beschreibung zur ersten Kurseinheit finden Sie eine genaue Anleitung von möglichen Regeln für die Gruppe.

Safariritual

Das Safariritual wird mit den Safariregeln zusammen festgelegt. Es kann sich um eine Art „Schlachtruf“, ein „Handzeichen“ oder ein „Abklatschen“ etc. handeln. Gleichzeitig bietet sich mit dem Ritual eine Situation zur Förderung psychosozialer Ressourcen, wenn sich die Teilnehmer beispielsweise gegenseitig auf die Schultern klopfen und dabei loben. Das Safariritual wird im Teilnehmerheft der Kinder (Safarilogbuch) beschrieben.
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TEIL II – Das Kursprogramm

7 Informationsveranstaltung zu Kursbeginn

Organisation

Die Informationsveranstaltung vor Kursbeginn verfolgt das Ziel, über das Gesamtkonzept der „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“, das Bewegungsprogramm, das Ernährungsprogramm sowie die Besonderheiten des Kurses aufzuklären. Zu dieser Veranstaltung sind sowohl die Eltern als auch ihre Kinder eingeladen. Damit bietet sich die Gelegenheit erster Kontakte der Kinder und ihrer Eltern untereinander und mit dem Kursleiter. Die Informationsveranstaltung sollte (bei paralleler Durchführung beider Kurse) von den Kursleitern sowohl des Bewegungsprogramms als auch des Ernährungskurses zusammen durchgeführt werden. Sprechen Sie sich deshalb vor Beginn des Kurses mit dem Experten für die Ernährungsschulung ab und planen Sie die Informationsveranstaltung gemeinsam. Für beide Bereiche – Ernährung und Bewegung – sollten jeweils 45-60 Minuten eingeplant werden. Sie finden in diesem Abschnitt Vorschläge zu den Inhalten der Informationsveranstaltung. Eine Variante, um die Informationsveranstaltung auch für die Kinder spannend zu gestalten, besteht darin, dass Sie während der Einführung vonseiten der Ernährungsfachkraft in einem anderen Raum bereits praktische Übungen und Spiele zum ersten Kennenlernen durchführen. In der Beschreibung der ersten Kurseinheit finden Sie eine Reihe von Spielen oder Übungen, die Sie auch für diesen „bewegten“ Teil der Veranstaltung mit den Kindern nutzen können. Findet nur der Bewegungskurs statt, so wird empfohlen, die Informationsveranstaltung auf ca. 60 Minuten zu begrenzen und eventuell nur die Eltern einzuladen. Sollten entsprechend Ihren örtlichen, zeitlichen und organisatorischen Gegebenheiten nicht alle im Kursmanual vorgeschlagenen Inhalte einzuführen sein, thematisieren Sie diese in den anschließenden drei Elternschulungen. Orientieren Sie sich bei einer Änderung jedoch an den Kernthemen des Bewegungskurses für die Kinder sowie an den Aufgaben zur nächsten Einheit.

Variante: Falls Sie über einen Laptop und Beamer verfügen, können Sie sich eine Powerpoint-Präsentation über die Internetseite: www.dtb-online.de downloaden. Diese Präsentation können Sie auch auf Folie ausdrucken, wenn Sie über einen Overheadprojektor verfügen.

Themen und Inhalte

Begrüßung und Kursübersicht

In einer kurzen Begrüßung sollten Sie sich selbst vorstellen und einige Worte sagen zu Ihrer Person, Ihren Kurserfahrungen, ggf. zu Ihrer Funktion im Sportverein und Ihrer Intention, den Kurs durchzuführen. An diese einleitenden Worte schließen sich Informationen zum Programm an. Hierbei ist das Gesamtkonzept von „SAFARI-TurnKids auf Entdeckungstour“ mit seinen Bausteinen Ernährung, Bewegung und Elternschulung zu skizzieren. Folgende Aspekte können bei der Beschreibung als Leitfaden dienen:


	Jeweils 12 Einheiten Bewegungs- und Ernährungsprogramm

	Ziele des Kurses

	Zielgruppe Kinder von 8-12 Jahren; Teilnahmekriterien

	Rolle der Eltern, Elternschulungen und gemeinsame Kurseinheit (Termine nennen!)

	Bedeutung der Verhaltensänderung

	Grundidee des Programms

	Aufbau der Kurses (Themenübersicht; Einzeleinheit)

	Organisation und Termine

	Materialien für Kinder und Eltern (Teilnehmerheft „Safarilogbuch“; Elternheft)

	Hausaufgaben als „Touraufträge“ für Eltern und Kinder

	Sportmotorischer Test als „Safaricheck“ und Rückmeldung an die Teilnehmer

	Gemeinsames Abschlussfest



Vor Beginn der eigentlichen Elternschulung sollten Sie sich und den Eltern unbedingt verdeutlichen, dass der Schwerpunkt der Elternschulung im Bereich Bewegung nicht in der körperlichen Aktivierung der Eltern selbst liegt. Vielmehr soll die Schulung den Eltern die Situation ihrer Kinder sowie ihre eigene Rolle in diesem Kontext veranschaulichen. Den Eltern sollen deshalb Kompetenzen vermittelt werden, die sie dazu befähigen, ihre Kinder auf dem oft mühsamen Weg der Verhaltensänderung mit Verständnis und Respekt zu begleiten und sie fachkundig und aktiv zu unterstützen. Das bedeutet, dass Sie als Kursleiter mit den Eltern nicht nur über die Motivation zum sportlichen Aktivsein reden werden, sondern insbesondere auch darüber, wie sie die konkrete Umsetzung in die Tat fördern, unterstützen und begleiten können. Bei der inhaltlichen Gestaltung der Elternschulung im Bereich Bewegung sollten Sie sich primär an den Teilnehmerunterlagen der Eltern orientieren.

Nach einer Begrüßung der Eltern und einer Einführung in das Programm können Sie zum thematischen Teil der Informationsveranstaltung übergehen:

Informationen zu „Bewegung und Übergewicht“ (im Elternheft)

Dieses Kapitel enthält erste Hinweise zu den Themen Bewegung, sportliche Aktivität und Übergewicht, welche im Verlauf der Elternschulung weiter ergänzt werden. Nennen Sie im Zusammenhang mit dem Übergewicht kurz einige Gründe und vermitteln Sie den Teilnehmern damit, dass es Ursachen dafür gibt, die nicht durch die Teilnehmer beeinflusst werden können (z. B. genetische Disposition, Stoffwechselstörungen) und dass es Ursachen, wie Bewegungsmangel oder ungünstige Ernährungsgewohnheiten, gibt, die verändert und beeinflusst werden können. Im Weiteren sollen im Sinne einer Motivationsförderung nicht die unveränderlichen Faktoren thematisiert werden, sondern die beeinflussbaren Faktoren, weshalb es im Folgenden um den Zusammenhang von „Bewegung und Übergewicht“ geht. Weisen Sie somit die Eltern auf die entsprechenden Ausführungen im Elternheft hin: die verschiedenen Gründe eines Bewegungsmangels bei Kindern, die positiven Effekte körperlicher Aktivität, den Zusammenhang von Energieverbrauch und Körpergewicht sowie auf Maßnahmen zur Prävention von Übergewicht, die für den Einzelnen durchführbar sind. Damit sollte den Eltern die Bedeutung von Bewegung und Sport für die Gesundheit und die Prävention von Übergewicht verständlich werden.

Oft existieren auch bereits gute Vorsätze und zum Teil ganz konkrete Vorstellungen, das inaktive Verhalten zu ändern, die jedoch entweder gar nicht in die Tat umgesetzt werden oder nach kurzer Zeit wieder aufgegeben werden. Es sollen deshalb in der Elternschulung wie auch im Bewegungsprogramm der Kinder verschiedene „Techniken“ erarbeitet werden, die dabei helfen können, den Vorsatz leichter umzusetzen. Im Wesentlichen sind dazu ein Ziel und ein Plan notwendig, um dieses Ziel zu erreichen. Es müssen zudem die Hindernisse bekannt sein, die den Plan immer wieder zu Fall bringen können und es sind Strategien nötig, mit diesen Hindernissen umgehen zu können.

Nach dem kurzen Verweis auf die Informationen zu Bewegung und Übergewicht schließt sich deshalb die Frage an, was sich die Teilnehmer von mehr Bewegung und Sport versprechen, d. h., warum sie am Bewegungsprogramm teilnehmen. Damit geht es um die Bestimmung der Ziele von Bewegung und Sportaktivitäten wie dieser Kursteilnahme.

„Wünsche und Ziele“

Vermitteln Sie in diesem Teil den Teilnehmern die Bedeutung von Wünschen und Zielen. Sowohl Kinder als auch Eltern sollten ihre Wünsche und Ziele in Bezug auf den Kurs SAFARI-TurnKids jeweils zur ersten Kurseinheit bearbeiten und ausfüllen (Hausaufgabe bis zum Beginn des Kurses). Das entsprechende Medium finden Sie sowohl im Elternheft als auch im Teilnehmerheft der Kinder, dem Safarilogbuch. Bitten Sie die Teilnehmer, sich zu überlegen, warum sie an diesem Kurs teilnehmen, was ihre Ziele sind, was sie in gesundheitlicher Hinsicht überhaupt erreichen wollen. Die Beantwortung dieser Frage soll zu einer Formulierung der persönlichen gesundheitsbezogenen Ziele führen. Den Teilnehmen ist zu vermitteln, dass sich Gesundheitsziele auf einen verbesserten Gesundheits- und Wohlbefindenszustand beziehen, d. h. auf körperliche oder seelische Zustände, wie z. B. „keine/weniger Schmerzen haben“, „gut fit und belastbar sein“, „kräftige Muskulatur haben“, „positives Körpergefühl haben“, „Unterstützung durch Freunde zu erleben“, „seelisch ausgeglichen zu sein“, „bestimmte Sportarten ausüben zu können“, „sich in eine Gruppe integriert und in ihr wohlzufühlen“ etc. Solche gesundheitlichen Zustände sind nicht zu verwechseln mit dem Verhalten, das zu diesen Zuständen führt. Diese werden im zweiten Schritt angesprochen. Da die Ziele der Ursprung der Motivation sind und damit der Anreiz, um z. B. sportlich aktiv zu sein, sollen die Teilnehmer möglichst Ziele und Wünsche benennen, die mit dem Gesundheits- oder Übergewichtszustand der Kinder zu tun haben. Wo sollte also die Safaritour hingehen, welches gesundheitliche Ziel haben die Teilnehmer vor Augen?

Erst nach der Klärung eines Ziels kann auch der Weg dorthin bestimmt werden. Nutzen Sie dazu das Bild einer Urlaubsreise, die von der Familie geplant werden soll. Nachdem die Eltern und Kinder sich überlegt haben, was sie erreichen wollen (wo sie also hin möchten), geht es darum, zu überlegen, wie sie ihr Ziel erreichen. Im nächsten Schritt sollen die Eltern in ihrer „Hausaufgabe“ deshalb noch Ideen sammeln, mit welchen verschiedenen Bewegungsaktivitäten sich ein Gesundheitsziel erreichen lassen könnte. Beispiele für solche Bewegungsaktivitäten können sein: schwimmen gehen, mit dem Rad zur Schule oder zu Freunden fahren, eine Sportart (im Verein) ausüben, einen Bewegungskurs besuchen etc. Verweisen Sie auf den Abschnitt „Bewegungswege“ im Elternheft und betonen Sie, dass der Fokus der Eltern auf den Zielen und Wegen in Bezug auf ihre Kinder liegen sollte. Die Kinder bearbeiten das Thema „Bewegungswege“ in den nächsten Einheiten auf spielerische Weise.

„Elternvertrag“

Zum Abschluss der Informationsveranstaltung sollten Sie noch einmal auf die besondere Vorbild- und Unterstützungsfunktion der Eltern in Bezug auf die Verhaltensänderung ihrer Kinder hinweisen. Damit können Sie überleiten zum Elternvertrag. Mit diesem Vertrag geht es im Sinne des Kontraktmanagements darum, den Kindern jegliche Hilfe und Unterstützung für die Kursteilnahme zukommen zu lassen und diese auch schriftlich zuzusichern. Damit soll den Kindern Sicherheit auf ihrem Weg durch die „Safari-Entdeckungstour“, also im Prozess der Verhaltensänderung, gegeben werden. Auch den Eltern soll über einen Vertrag mit dem eigenen Kind die „Ernsthaftigkeit“ der Verhaltensänderung noch einmal verdeutlicht werden. Der Vertrag stellt gleichzeitig eine Art „Startsignal“ dar. Teilen Sie als Kursleiter den Elternvertrag in der Informationsveranstaltung aus und lassen Sie ihn möglichst vor Ort unterschreiben. Weisen Sie die Eltern darauf hin, den Vertrag ihrem Kind vor dem Kurs zu überreichen. Der Elternvertrag kommt in die Safaribox der Kinder.

Verabschieden Sie die Eltern und nennen Sie, falls noch nicht geschehen, den Termin für die erste Kursstunde der Kinder, die Elternschulungstermine sowie den Termin für die gemeinsame Bewegungseinheit. Weisen Sie die Eltern nochmals darauf hin, sich die „Ziele und Wünsche“ sowie die „Bewegungswege“ zu Hause zu durchdenken und entsprechend im Elternheft vorzubereiten. Dies wird ein wichtiger Bestandteil der ersten Elternschulung, bevor es mit der Ergänzung durch Techniken des Barrieremanagements weitergeht.

Halten Sie sich im Anschluss an die Informationsveranstaltung noch für Fragen bereit.


8 Vorbemerkungen Übungseinheiten

Sie finden bei den nachfolgend beschriebenen Übungseinheiten spezifisch markierte Spiele oder Übungsformen. Diese dienen Ihnen als Alternativen. Gleichzeitig bedeuten die Zeitangaben einen „Richtwert“ und keine verbindlichen Vorgaben!

Für das 90-minütige Bewegungsprogramm können alle Spiel- und Übungsformen zeitlich erweitert werden. Zusätzliche Spiele sind für dieses Programm mit dem orangefarbenen Kreis markiert.

Sollten sich im Kurs überwiegend ältere Kinder (11-12 -Jährige) befinden, so sind die entsprechenden zusätzlichen Spiel- und Übungsformen mit dem grünen Dreieck markiert.

Zu Beginn der Kurseinheit werden die Hauptziele der jeweiligen Einheit genannt, die sich auf die grundlegende Thematik beziehen. Auf eine Darstellung von Teilzielen wurde aus Gründen der Lesbarkeit verzichtet.

Im Anschluss an die tabellarische Auflistung der Ziele und Inhalte jeder Kurseinheit finden Sie Mittel und Wege zur Umsetzung der methodisch-didaktischen Hinweise sowie eine ausführliche Beschreibung der einzelnen Spiel- und Übungsformen.
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9 Übersicht der Übungseinheiten
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10 Stundenstruktur der Einzeleinheit


Die Struktur der Einzeleinheit gliedert sich in sieben Sequenzen:


	Einstieg

	Erwärmung

	Ausdauer

	Kraft, Dehnfähigkeit und Koordination

	Entspannung

	Ausklang und Abschluss

	Information





Die Sequenz Information (7) wird in die Sequenzen (1) bis (6) integriert, da sich die Informationen zumeist auf konkretes Erleben und Erfahrungen der Kursteilnehmer im Kurs beziehen (Brehm, Pahmeier & Tiemann, 2001).

Im Fortlauf werden Inhalte, Zielstellungen und didaktisch-methodische Hinweise zu den einzelnen Sequenzen ausführlich beschrieben.

Auf Grund der vielfältigen Zielstellungen (vorwiegend Verhaltensänderung bei den Teilnehmern) dieses Kursprogramms benötigt der Kursleiter neben methodisch-didaktischen Kompetenzen auch Erfahrungen im Bereich der Prävention. Deshalb ist eine bedeutende Voraussetzung, dass der Kursleiter über die genannten Qualifikationen verfügt und zudem ein besonderes Einfühlungsvermögen an den Tag legt, um eine sinnvolle Integration von Informationsvermittlung in Verbindung mit dem praktischen Bewegungsvollzug zu gewährleisten.
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(1) Einstieg

In folgender Tabelle ist der Einstieg in das Kursprogramm dargestellt, mit den wiederkehrenden Inhalten, wie z. B. Begrüßung, Launometer, Ritual etc.
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Inhalte: Jede Übungsstunde beginnt mit einem gemeinsamen Sitzkreis. Nach der Begrüßung aller Teilnehmer wird ein kurzer inhaltlicher Überblick über die Stunde gegeben, in der auch das Thema dieser Stunde genannt wird.

Mit dem Launometer können die Teilnehmer zu Anfang der Kurseinheit ihre Stimmung gegenüber der Gruppe und dem Kursleiter mitteilen (die Beschreibung ist im Teil III „Kursmedien für die Kinder“ zu finden). Es schließt sich die Besprechung (Erfolgsrückmeldung im Gruppengespräch unter Leitung des Kursleiters) des Tourauftrags aus der vorherigen Stunde an, verbunden mit der Vergabe der Safaritaler (siehe Erläuterungen im Teil III).

Abgeschlossen wird der Einstieg zum Übergang in den Erwärmungsteil mit dem „Ritual“, welches die Gruppe zu Anfang des Kurses mit den Kursregeln selbst vereinbart. Im Teilnehmerheft der Kinder ist das Ritual beschrieben.

Zielstellung: Sowohl mit der Begrüßung im Sitzkreis als auch mit dem abschließenden Ritual als Überleitung zum Bewegungsteil (Erwärmungssequenz) sollen die Teilnehmer ein Gefühl von Gruppenzugehörigkeit und Zusammengehörigkeit erleben können. Dadurch wird der Gruppenzusammenhalt gestärkt und das psychosoziale Wohlbefinden jedes einzelnen Teilnehmers verbessert. Gefühle von Geborgenheit und Gemeinschaft werden mit diesem „gemeinsamen Ritual“ assoziiert.

Ziel und Zweck sowie didaktisch-methodische Hinweise zum Einsatz des Launometers, zur Auswertung von Touraufträgen und zur Vergabe von Safaritalern sind in Teil IV detailliert beschrieben und können dort nachgelesen werden. Als Kursleiter sollten Sie über den Einsatz der einzelnen Medien und deren Anwendung gut informiert sein sowie deren methodisch-didaktische Zielsetzung genau kennen. Daher empfiehlt sich ein intensives Auseinandersetzen mit diesen Medien vor dem Kurs und der einzelnen Kurseinheit.

Didaktisch-methodische Hinweise: Verpacken Sie die Ansprachen zur Begrüßung und Ansagen des Stundenthemas im SAFARI-Kontext kindgerecht mit Spannungselementen. Nutzen Sie Ergebnisse aus den Touraufträgen zur Einleitung in das Stundenthema.

Verwenden Sie zur Auswertung der Touraufträge den Gruppenroutenplaner (dicker Stift für Eintragungen) und versuchen Sie im Laufe des Kurses, die Zusammenhänge von Inaktivitäten und Aktivitäten, Zielsetzung, Bewegungsbarrieren und Bewegungshilfen sowie deren Individualität (d. h. jeder Kursteilnehmer kann unterschiedliche Ziele, Barrieren, Hilfen, Aktivitätsvorlieben und Inaktivitätsausprägungen haben) zu verdeutlichen. Sammeln Sie einfach im Gruppengespräch Stichworte für die Eintragungen im Gruppenroutenplaner. Ermuntern Sie die Teilnehmer zu eventuellen Korrekturen und Ergänzungen ihrer Lösungen der Touraufträge und zum Übertrag in den persönlichen Routenplaner („Mein Routenplaner“) zu Hause, nach dieser Auswertung.

(2) Erwärmung

Inhalte: Die Erwärmungssequenz beginnt mit einfachen Partner- und Gruppenspielen bzw. -übungsformen, die die Teilnehmer zunächst koordinativ und konditionell leicht fordern. Die Spiel- und Übungsformen besitzen ein einfaches Regelwerk, sind leicht zu organisieren, beteiligen alle Kinder und stellen keine großen Anforderungen an den Spielraum. Zudem sind sie in nahezu jeder Gruppengröße durchführbar. Es sind freie Bewegungsformen, Experimentieraufgaben, Kennlern-, Partner-, Fang- und Gruppenspiele integriert. Spiele und Übungen sind thematisch und in Abstimmung mit der Zielstellung der einzelnen Einheiten ausgewählt.

Zielstellung: Der Erwärmungsteil dient der körperlichen Erwärmung (Herz-Kreislauf-System) sowie der psychosozialen Förderung in der Gruppe.

Didaktisch-methodische Hinweise: Achten Sie besonders im Erwärmungsteil darauf, dass die Kinder sich nicht völlig verausgaben. Dies ist häufig ein Grund für späteres Aussetzen bei den Übungen und Spielen, da sie sich meist noch nicht in ihrer Belastungsfähigkeit und ihrer körperlichen Leistungsfähigkeit einschätzen können. Die Übungen und Spielformen sollten leicht verständlich sein und von Ihnen als Kursleiter kurz erklärt werden, damit die Kinder sich viel bewegen können.

(3) Ausdauer

Inhalte: Leichte bis mittelschwere Belastungen des Herz-Kreislauf-Systems sind eingebettet in animierende und ebenfalls einfach strukturierte Spiel- und Übungsformen. Die angebotenen Spiel- und Übungsformen sind sowohl nach extensiver (moderate Bewegungsformen mit gesteuerten Bewegungspausen, wie beispielsweise die Zeitläufe in der Einheit 4) als auch nach intensiver Intervallmethode (intensive Bewegungsphasen mit ungesteuerten Bewegungspausen, wie beispielsweise in Fangspielen) strukturiert.

Zielstellung: Vordergründig zielt die Sequenz auf die Verbesserung der aeroben Ausdauerfähigkeit ab. Neben dieser physischen Ressource werden durch verschiedene methodisch-didaktische Wege auch die psychosozialen Ressourcen gestärkt. Somit wird mit den angebotenen Spiel- und Übungsformen großes Augenmerk auf die Stärkung der in den Zielstellungen der einzelnen Einheiten genannten psychosozialen Ressourcen gelegt.

Didaktisch-methodische Hinweise: Versuchen Sie, die Gruppe in die spannende Welt von Bewegung im Kontext des Kursthemas Safari zu entführen. Steuern Sie den Anstrengungscharakter der Spiel- und Übungsformen hinter den zugrunde gelegten Bewegungsgeschichten der Einzelübungen. Nutzen Sie das Spektrum der angebotenen Spiel- und Übungsformen mit ihren Variationen aus, um die Motivation in der Gruppe immer wieder aufs Neue anzureizen und zu erhöhen.

Regen Sie durch Fragen sowie durch Aufmerksamkeitslenkung auf die Wahrnehmung von Körpersignalen an, dass die Teilnehmer mit der Zeit lernen, ihre Bewegungsparameter (Anstrengung, Leistungsfähigkeit, Ermüdung, Erholung etc.) selbst zu erfassen (zu erfühlen) und zu steuern.

(4) Koordination, Kraft, Dehnfähigkeit

Inhalte: Für die Schulung der Koordination, Kraft und Dehnfähigkeit werden einfach strukturierte Spiel- und Übungsformen genutzt, die zugleich die psychosozialen Ressourcen der Teilnehmer stärken sollen. Beispielsweise sind Bewegungsaufgaben zur Akrobatik integriert, die sowohl die physischen wie die psychosozialen Ressourcen ansprechen.

Zielstellung: Weitgehend werden das emotionale Befinden verbessert und die körperbezogenen Wahrnehmungsfähigkeiten geschult. Die Stärkung psychosozialer Ressourcen ist auch in dieser Sequenz vorrangig. Die Verbesserung der Köperwahrnehmung und somit die Stärkung des Selbst- und Körperkonzepts sind Kernstücke dieser Sequenz.

Diese Zielstellungen beziehen sich auf die allgemeinen physischen Ressourcen.

Didaktisch-methodische Hinweise: Lenken Sie die Aufmerksamkeit der Kinder wiederum auf die Reaktionen und Wahrnehmungen ihres Körpers. Lassen Sie die Gruppe experimentieren und animieren Sie die Teilnehmer zum verbalen Austausch über das Erlebte bei der Bewegung (Gefühle zur Angstüberwindung, Stolz, etwas geschafft oder sich etwas getraut zu haben usw.).

Diese Aufmerksamkeitssteuerung bzw. -lenkung ist bei der Gruppe von übergewichtigen und bewegungsarmen Kindern besonders elementar. Hier kommt dem Kursleiter eine wichtige Aufgabe zu. Er kann durch die Stärkung der psychosozialen Ressourcen der Kinder im Verlauf des Kurses die Voraussetzung für eine Verhaltensänderung schaffen. Dies kann aber nur dann erfolgreich sein, wenn die Zusammenhänge vom Kursleiter kindgerecht und kompetent dargestellt werden.

(5) Entspannung

Inhalte: In dieser Sequenz sind unterschiedliche Entspannungsverfahren beschrieben. Entspannungselemente sind der Atemschulung, der progressiven Muskelrelaxation, dem autogenen Training sowie verschiedenen Fantasiereisen und Massageverfahren entliehen. Die Übungen sind kindgerecht erstellt und spielerisch aufbereitet.

Zielstellung: Die Kinder sollen die verschiedenen Möglichkeiten kennen lernen, die zur Entspannung führen können. Die Körperwahrnehmung soll insbesondere durch ruhige Konzentration auf den Körper geschult werden. Durch Bilder und Geschichten wird dies den Kindern nahegebracht.

Das vegetative Nervensystem unseres Körpers steuert Organtätigkeiten, wie Atmung, Kreislauf, Verdauung und Stoffwechsel. Es unterteilt sich in zwei Hälften, den Sympathikus und den Parasympathikus. Der Sympathikus ist für die Aktivitäten in unserem Körper verantwortlich, der Parasympathikus ist zuständig, um einen Entspannungszustand herbeizuführen.

Die Ziele von Entspannungsverfahren im Zusammenhang mit der Gesundheitsförderung sind im Einzelnen der Abbau von beeinträchtigenden körperlichen und emotionalen Verspannungen und Ausgleich der Spannungen im gesamten Körper. Letztendlich geht es um die Herstellung von Harmonie, Ruhe und Ausgeglichenheit.

Wirkungsweisen von Entspannungsverfahren können unterteilt werden in:


	Physiologische Wirkungsweisen




	Senkung des Spannungszustandes der Skelettmuskulatur,

	Erweiterung der Blutgefäße in Extremitäten und damit verstärkte Durchblutung,

	Gleichmäßigkeit des Atemrhythmus, verringerte Atemhäufigkeit, längere Atempausen,

	geringerer Sauerstoffverbrauch,

	Vergrößerung des Hautwiderstandes,

	Veränderungen der Hirnstromaktivitäten.




	Psychische Wirkungsweisen




	Gefühl körperlicher und seelischgeistiger Gelöstheit,

	Erlebnis von Ruhe und Gelassenheit,

	Außenreize verlieren an Bedeutung, Außengeräusche werden überhört,

	Zeitgefühl und Körperschema verändern sich,

	innere Kraft und Stärke stellen sich ein,

	Gefühl von Erholung und geistiger Frische,

	allgemein positives Gefühl.



Didaktisch-methodische Hinweise: Sprechen Sie mit ruhiger Stimme und langsam. Machen Sie beim Sprechen der Texte immer wieder kleine Pausen. Lenken Sie die Aufmerksamkeit der Kinder auf ihren Körper und dessen Signale. Fragen Sie im Anschluss an die Übungen nach Gefühlen und Empfindungen während der Entspannungsphase.

Stimmen Sie die angewandten Entspannungsübungen auf die Gruppenbedürfnisse ab. Brechen Sie Entspannungsverfahren ab, die von der Gruppe nicht angenommen werden. Bieten Sie Alternativen an (evtl. anderen Übungseinheiten entliehen).

Gesonderter Hinweis: Die Kinder haben oftmals verlernt, wie man sich entspannt. Viele Kinder kennen den Zustand von Entspannung und Ruhe gar nicht. Da unsere Welt und die damit verbundenen Handlungsweisen immer schneller werden, bleibt kaum Zeit für sich. Daraus resultiert, dass Entspannungsphasen, die der Körper und die Seele bräuchten, übergangen werden. Dies hat wiederum zur Folge, dass das Immunsystem geschwächt wird und dadurch Krankheiten schneller die Möglichkeit haben, sich „einzunisten“.

Die komplexen Zusammenhänge zwischen körperlicher, geistiger und emotionaler Aktivität sind noch nicht hinreichend erforscht, um genaue Angaben machen zu können. Man weiß inzwischen jedoch, dass sich ein Nichtbeachten der Körpersignale nach Ruhe sowohl körperlich als auch emotional auswirken kann, was sich wiederum auch in Form von Essstörungen (vermehrtes und ungesundes Essen) äußern kann.

Deshalb ist es sehr wichtig, Entspannungsverfahren in den Kursstunden zu praktizieren, damit die Kinder kennen lernen, wie man sich entspannt und zur Ruhe kommt und sich infolgedessen eine vermehrte Ausgeglichenheit ausbreiten und damit auf die Lebensgewohnheiten auswirken kann.

[image: Image Missing]

(6) Ausklang

In folgender Tabelle ist der Ausklang des Kursprogramms dargestellt, mit den wiederkehrenden Inhalten, wie z. B. Ausklangspiel, Launometer, Ritual etc.

[image: Image Missing]

Inhalte: Die Ausklangsequenz beginnt mit dem Ausklangspiel als Abschluss des Bewegungsteils der Einheit. Als Ausklangspiele werden aktivierende, einfache und wenig belastende Aufgaben und Übungen verwendet, wie beispielsweise Kleine Spiele oder Bewegungen und Tänze zu Musik. Hierbei wird auf einen starken Gruppenbezug geachtet. Die Vergabe der Safaritaler (als Selbstbelohnung) und das Eintragen der Bewegungsschätze ins Safarilogbuch schließen sich an. Mit dem Launometer tauschen sich die Teilnehmer über ihre veränderte Stimmungslage nach dem Kurs aus. Als kurze Informationssequenz wird die Vergabe des Tourauftrags eingebunden. Mit dem Abschlussritual verabschieden sich die Teilnehmer und der Kursleiter voneinander.

Zielstellung: Die Sequenz dient der Reflexion positiver emotionaler Erlebnisse und des erworbenen Handlungs- und Effektwissens in der Kursstunde.

Um das Aktivitätsniveau aus der Entspannungssequenz heraus zu erhöhen, ist zum Einstieg in die Ausklang- und Abschlusssequenz ein Auftaktspiel integriert. Eine positive Gemütsverfassung wird initiiert. Das Abschlussritual beeinflusst diese Wirkung nachhaltig und stärkt die Gruppenzusammengehörigkeit.

Die Ziele sowie die didaktisch-methodischen Hinweise bezüglich der Vergabe von Safaritalern, den Eintragungen von Bewegungsschätzen ins Safarilogbuch sowie zum Einsatz des Launometers und zur Vergabe von Touraufträgen sind in Teil III „Kursmedien“ bereits beschrieben und können dort nachgelesen werden.

Didaktisch-methodische Hinweise: Agieren Sie in der Ausklangsequenz aktivierend und motivierend mit hohem Gruppenbezug, damit alle Teilnehmer ihre Touraufträge positiv gestimmt angehen und mit Freude zur nächsten Kursstunde wiederkommen.

Es empfiehlt sich, die vorgegebene Reihenfolge der Teilschritte in der Ausklangsequenz einzuhalten. Durch die immer wiederkehrende Wiederholung der einzelnen Schritte werden diese bereits nach den ersten Stunden ökonomisch reibungslos ablaufen können.

Investieren Sie genügend Zeit für die Vergabe der Touraufträge. Beantworten Sie die Fragen der Teilnehmer gewissenhaft und für die Kinder leicht verständlich. Die Touraufträge sind eines der Kernstücke des Programms, um die angestrebte Verhaltensänderung bei den Teilnehmern nachhaltig zu gestalten.

(7) Information

Inhalte: Als Informationssequenzen sind im Einstieg (Sequenz (1)) die Auswertung und im Ausklang (Sequenz (6)) die Vergabe von Touraufträgen in jeder Kurseinheit integriert. Zudem werden stündlich die Informationen über Lieblingsspiele im Safarilogbuch mit dem Eintrag von Bewegungsschätzen erweitert.

Weiteres Handlungs- und Effektwissen ist, abgestimmt auf die Themen der jeweiligen Kursstunde, durch Erklärungen und Ausführungen zu den Übungen und Spielen in den weiteren Sequenzen (2-5) direkt mit dem Bewegungsvollzug verbunden und wird somit indirekt vermittelt. Das bedeutet, dass praktische Erfahrungen mit der Kenntnisvermittlung verbunden sind.

Besonders in der Übungseinheit 4 wird dies deutlich, in der, neben Kenntnissen von Belastungsparametern, auch deren Steuerung (Energiegleichgewicht unseres Körpers von Energiezufuhr (Ernährung) und Energieverbrauch (Bewegung)) behandelt wird.

Zielstellung: Mit der Integration von Informationssequenzen im Stundenverlauf wird das Ziel verfolgt, sport- und gesundheitsbezogene Handlungskompetenz auszubilden und zu fördern. Für dieses Kursprogramm heißt dies, dass über Handlungsund Effektwissen, verbunden mit positiven praktischen Erfahrungen, eine langfristige Verhaltensänderung der Kinder bezüglich ihrer Aktivität (Bewegungsverhalten) nachhaltig initiiert wird. Gefördert wird dieses Vorhaben mit der Stärkung von kognitiven Gesundheitsressourcen (vgl. Kap. 3 „Ziele des Kursprogramms“, insbesondere psychosoziale Ressourcen), insbesondere durch die Stärkung der sozialen Ressource (Unterstützung und Förderung durch soziales Umfeld: Elternhaus, Freundes- und Bekanntenkreis, Sportgruppe, Schule usw.).

Didaktisch-methodische Hinweise: Versuchen Sie, durch entsprechende Hinweise und Verknüpfungen mithilfe von Alltagsbezügen den Kindern Handlungs- und Effektwissen zu vermitteln. D. h., geben Sie geschickt platzierte, kurze verbale Hinweise zur Wirkungsweise von körperlichen Mechanismen. Ein Ziel in diesem Zusammenhang besteht darin, dass die Kinder ihr Handeln und Tun bzw. ihren Bewegungsvollzug im Kursverlauf fühlen und reflektieren lernen. Nutzen Sie beispielsweise den Erwärmungsteil zu einleitender Informationsvermittlung bezüglich des Stundenthemas. Bauen Sie in die Sequenzen Ausdauer und Kraft, Koordination, Dehnfähigkeit Hinweise zu geeigneten sportlichen Aktivitäten, Energiebilanz, Belastungssteuerung (Herz-Kreislauf-System, Atmung etc.) usw. ein. Lenken Sie die Aufmerksamkeit der Kinder im Entspannungsteil vor allem auf die Körperwahrnehmung. Verknüpfen Sie theoretische Inhalte jeweils mit den entsprechenden Aktivitäten.
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10.1 Übungseinheit 1


	Thema:	Kennenlernen

	Zielstellung:		Stärkung von Ausdauer, Koordination
	Erlernen realistischer Zielsetzungen
	Stärkung sozialer Ressourcen
	Überprüfung sportmotorischer Fähigkeiten
	Einführung des Ein- und Ausstiegsrituals
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Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Wünsche und Ziele“ der Teilnehmer

Reflektieren Sie mit den Teilnehmern zusammen die Wünsche und Ziele der Kinder. Machen Sie deutlich, dass die Wünsche und Ziele die Grundlage für eine Verhaltensänderung sind. Sie geben Orientierung und sind Anreiz im Prozess der Verhaltensänderung. Konkret heißt das, dass Sie dem Kind zeigen, was das Ziel der Reise sein soll, wie z. B. auf physischer Ebene: körperlich fit zu sein oder beweglicher zu sein, oder auf psychosozialer Ebene: ausgeglichen zu sein oder Freunde zu haben.

Thema Gruppenregeln

Erarbeiten Sie gemeinsam mit den Teilnehmern die Regeln für den Umgang in der Gruppe und schreiben Sie diese anschließend auf den Gruppenroutenplaner. Die Kinder vermerken sich die Regeln mit einem Stichwort im Logbuch.

Hier finden Sie Möglichkeiten für Gruppenregeln.

Einleitung

„Damit eine Gruppe zu einer Gemeinschaft, einem Team wird, sollte sich jeder in der Gruppe an Regeln halten. So wie jeder einzelne Tropfen dazu beiträgt, dass das Meer so groß ist, ist es wichtig, dass jeder von euch weiß, dass er als Einzelner zu der ganzen Gruppe beiträgt.“

Regel 1: Verhaltensregel

Behandle jeden Teilnehmer und auch andere Kinder und Erwachsene so wie auch du behandelt werden willst.

(Erklären Sie, was Respekt bedeutet, wie z. B. gegenseitiges Anerkennen, ausreden lassen, gut behandeln, nicht schlagen etc.)

Regel 2: Stoppregel

„Wenn jemand stopp ruft, hat er etwas Wichtiges zu sagen oder eine tolle Idee. Dann solltet ihr alle in euren Bewegungen einfrieren und hören, was ein Teilnehmer oder der Kursleiter zu sagen hat.“ (Stopp kann auch heißen, auf Gefahrenpotenziale aufmerksam zu machen oder sich die Aufmerksamkeit für einen Moment zu sichern. Das ist wichtig, wenn Spiele in der „heißen“ Phase sind.)

Regel 3: Meinungsregel

Jeder Teilnehmer darf seine Meinung sagen. (Erklären Sie, dass es wichtig für die Teamfähigkeit ist, seine Meinung sagen zu können.)

Regel 4: Teamregel

„Im Team geht es besser. Unterstütze jeden Teilnehmer und lass dir helfen, wenn du Hilfe brauchst.“ (Erklären Sie, was Teamfähigkeit ist, wie sich ein Team zusammensetzt, warum es im Team besser geht.)

Regel 5: Freiwilligkeitsregel

„Alles, was du tust, ist freiwillig. Willst du ein Spiel oder eine Übung nicht machen, so sage es und entscheide selbst, ob du sie machen willst oder nicht.“ (Erklären Sie, dass man manchmal einen schlechten Tag hat und dass man dann nicht immer alles machen möchte. Dennoch: Der Kursleiter sollte immer dazu motivieren, die Spiele und Übungen mitzumachen.)

Gruppenritual

Mit einem gemeinsamen Ritual, z. B. gemeinsamer Slogan, gemeinsames Symbol oder gemeinsamer „Schlachtruf“, werden alle Praxiseinheiten begonnen bzw. beendet.
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Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung – Spiele zum Kennenlernen

Hallo, hier bin ich auf der Safari (3-6 min) Alle stehen im Kreis. Der erste Teilnehmer macht eine typische Bewegung und sagt dazu seinen/ihren Namen. Danach machen alle die Bewegung nach und versuchen, den Namen genauso auszusprechen. Dann ist der Nächste dran.

Bewegungsideen: Hampelmann, Hinhocken, sich einmal um sich selbst drehen, Klatschen etc.

[image: Image Missing] Haben alle Teilnehmer ihren Namen gesagt und eine passende Bewegung vorgemacht, machen die Teilnehmer nun nach der Reihe eine Bewegung eines anderen Teilnehmers vor (nicht die eigene!). Die anderen Teilnehmer sollen nun den passenden Namen rufen.

Begrüßungsformen (3-6 min)

Alle Teilnehmer laufen zu Musik durch die Halle. Wenn die Musik gestoppt wird, finden sich die Teilnehmer in Zweiergruppen zusammen, geben sich die Hand, stellen sich vor und begrüßen sich mit folgenden Begrüßungsformen:


	Hände schütteln,

	sich einmal um sich selbst drehen, sich hinsetzen, dem anderen aufhelfen,

	sich voreinander verbeugen,

	sich einhaken und im Kreis drehen und

	Strecksprung und Zusammenklatschen der Hände.



Startet die Musik erneut, trennen sich die Paare und laufen wieder frei durch die Halle. Der Kursleiter könnte zur Einstimmung folgende Geschichte erzählen:

„Die Expeditionsteilnehmer begegnen sich in der großen, weiten Wüste. Wenn sie einen anderen Teilnehmer treffen, sind sie sehr froh, stellen sich vor und führen eine Willkommensgeste aus.“

[image: Image Missing]  Schlangenhaufen (3-6 min)

Die Gruppe bildet einen Kreis. Jeder Mitspieler streckt seine Hand aus und reicht sie einem anderen (ausgenommen dem Nachbarn zur Linken und zur Rechten) und begrüßt ihn freundlich. Ohne die Hände zu lösen, erfolgt das Gleiche mit der anderen Hand, wobei diese einem anderen gereicht werden soll. Aus diesem so entstandenen Schlangenhaufen soll wieder ein Kreis entstehen, ohne dass die Hände losgelassen werden.

Ausklang

Blind durch die Safarireihe (3-5 min)

Alle Teilnehmer gehen im Raum durcheinander. Sie bleiben auf ein Zeichen stehen, schließen die Augen und versuchen, sich nun in einer Reihe der Größe nach aufzustellen, ohne die Augen zu öffnen. Zu dieser Übung kann leise, ruhige Musik gespielt werden.

[image: Image Missing] Namen raten (3-5 min)

Die Teilnehmer liegen mit geschlossenen Augen eng in einem Kreis mit dem Kopf zur Kreismitte. Sie werden angeleitet, zunächst ruhig zu werden, zu horchen und die Atemgeräusche der anderen Teilnehmer zu erlauschen. Der Kursleiter geht nun im Kreis herum und berührt einen der Teilnehmer z. B. am Bein oder am Arm oder auf der Stirn. Dabei sollten die Berührungen an Beinen und Armen eher kräftiger sein, damit die Teilnehmer die Berührung richtig erspüren können; die Stirn sollte eher sanft mit zwei Fingern berührt werden. Bei einer Berührung sagt der Betreffende eine Eigenschaft von sich selbst, möglichst eine Stärke (z. B. „Ich kann gut …“). Die anderen Teilnehmer sollen nun den Namen des Teilnehmers erraten.

Aktivierungsspiel – Plätze freigeben (3-5 min)

Ein Teilnehmer (in der ersten Runde der Kursleiter) sitzt in der Mitte des Sitzkreises. Er spricht eine bestimmte Gruppe an. Beispiel: „Alle Safarikids mit blauen Augen geben ihre Plätze frei!“ Diejenigen Teilnehmer, die diese Eigenschaft haben und derjenige aus der Mitte, verlassen nun ihre Plätze und suchen sich einen neuen Platz. Der Teilnehmer, der übrig bleibt, ist nun in der Mitte und denkt sich ein neues Kriterium aus.

Beispiele sind: Augenfarbe, Haarfarbe, Schuhgröße, Lieblingsessen etc.

Damit die Teilnehmer mehr von sich erfahren, können auch Lieblingstätigkeiten (z. B. „Alle SAFARI-TurnKids, die gerne Fahrrad fahren.“) genannt werden. Hütchen oder Sitzkissen zur Markierung der Plätze genügen.

10.2 Übungseinheit 2


	Thema:	Safari mit, um und auf Alltagsgegenständen aus der Wohnung

	Zielstellung:		Stärkung des Selbst- und Körperkonzepts
	Stärkung der Ausdauer und Koordination
	Wissensvermittlung zu Bewegungsräumen im Alltag
	Steigerung der körperlichen Alltagsaktivitäten
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Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Bewegungswege“ der Teilnehmer

Nachdem die Teilnehmer in der ersten Einheit ihre Wünsche und Ziele formuliert haben, sollen sie nun Wege finden, diese Ziele zu erreichen. Erklären Sie den Teilnehmern, dass es verschiedene Wege zu ihrem Ziel geben kann. Machen Sie deutlich, dass zur Erreichung des festgelegten Ziels (letzte Einheit), ein Weg darin besteht, sein Bewegungsverhalten zu verändern. Ein anderer Weg könnte z. B. die Ernährung betreffen. Nutzen Sie zur Darstellung das Bild einer Energiebilanz, wie es auch im Ernährungskurs behandelt wird. In Bezug auf die Bewegung gibt es wiederum unterschiedliche Möglichkeiten, sich mehr zu bewegen. Eine Sammlung verschiedener Ideen, sich im Alltag mehr zu bewegen, beinhalten die Einheiten 2-4.

Thema „Wohnungssafari“

Bauen Sie den Parcours für die Wohnungssafari vor der Stunde auf. Berücksichtigen Sie bei der Nutzung der Halle dabei, dass der Parcours in einem Hallendrittel oder entlang der Längsseite aufgebaut wird. So können die vorhergehenden und anschließenden Spiele ungehindert stattfinden (Verletzungsgefahr).

Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung

Tanzen und versteinern, wenn der Löwe kommt (3-5 min)

Alle stehen im Raum verteilt (eventuell gleich auf der Zeitung, die durch die Stunde führt) und bewegen sich nicht. Langsam wachen die einzelnen Körperteile auf und beginnen zu tanzen. Die Körperteile werden vom Kursleiter benannt, z. B. „kleiner Finger“: Jetzt beginnen die kleinen Finger zu tanzen. „Hand“: Jetzt beginnen die Hände zu tanzen. Nach und nach werden alle Körperteile benannt, zum Schluss der ganze Körper. Hört die Musik auf zu spielen, versteinern wieder alle.

[image: Image Missing] Kurvenlaufen im heißen Sand (3-4 min)

Jeder Spieler erhält ein Zeitungsblatt (DIN-A3-Format). Alle Zeitungsbögen werden im Raum ausgelegt. Aufgabe ist, Kurven um die Zeitungsbögen zu laufen, ohne dass Zeitungsblätter hochfliegen.

Ausdauer

Versunkener Papa (3-5 min)

„Ihr habt sicher schon mal gesehen, wie vertieft eure Mama oder euer Papa ins Zeitungslesen war. Sogar so versunken, dass sie nichts mehr um sich herum mitbekommen haben. Jetzt sollt ihr auch mal so tun, als ob ihr ganz versunken in eure Zeitung seid und gar nicht mitbekommt, wohin ihr lauft. Euer Partner führt euch.“

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Kind A hält die Zeitung vor sich und tut so, als ob es liest. So sieht es nicht mehr, wohin es läuft. Kind B geht hinter ihm her und tippt es jeweils am linken Arm, am rechten Arm oder in der Mitte des Rückens an. So weiß Kind A, dass es nach links, rechts oder geradeaus gehen muss. Wenn beide Hände auf der Schulter des Kindes A sind, bedeutet das „Stopp!“ und der Teilnehmer sollte stehen bleiben. Vom anfänglichen Gehen wird in ein Laufen übergegangen.

Anschließend faltet der „versunkene Papa“ seine Zeitung zusammen und versucht, genau den gleichen Weg wieder bewusst zurückzugehen. Danach erfolgt ein Partnerwechsel.

Schattenspenden mit der Zeitung (3-7 min)

Alle Teilnehmer winken zunächst mit der Zeitung beim Gehen in alle Richtungen und begrüßen sich gegenseitig. Anschließend lassen die Teilnehmer dann ihre Zeitung beim Gehen, dann beim Laufen über dem Kopf flattern. Sie probieren aus, wie die Zeitung festgehalten werden kann (mit beiden Händen, mit einer Hand, vom Laufwind klebend an verschiedenen Körperteilen, z. B. Arme, Beine, Bauch, Rücken). Dabei kann auch die Laufart (Gehen und Laufen, schnell und langsam, vorwärts und rückwärts, Seitgalopp und Hopserlauf) variiert werden. Auf ein Signal (Musikstopp oder Klatschen) lassen alle ihre Zeitung los und versuchen, eine andere Zeitung zu erwischen, bevor diese den Boden berührt.

Variation: Ein Zeitungsbogen wird paarweise zwischen zwei gleichen Körperteilen so eingeklemmt, dass er beim Laufen gehalten werden kann und nicht herunterfällt (zwischen Arme und Beine, zwischen dem Po, zw. zwei Bäuchen, zw. Händen, zw. Köpfen etc.).

[image: Image Missing] Hüpfen über Urwaldwurzeln (3-5 min)

Es werden zwei gleich große Teams gebildet, die in einer Müllsackstaffel gegeneinander antreten. Beim Startschuss müssen jeweils die beiden Ersten der Gruppe mit einem Müllsack starten und ca. 10 m (um eine Stange) hüpfen. Wenn diese wieder angekommen sind, starten die nächsten zwei, usw. Die Strekke sollte dabei, je nach Gruppe, variabel gestaltet werden.

Hinweis: Haben Sie den Eindruck, dass die Kinder auf Grund von zu großem Übergewicht nicht im Müllsack hüpfen sollten, so machen Sie zwei Löcher für die Füße in den Müllsack und lassen Sie die Teilnehmer laufen statt hüpfen.

[image: Image Missing] Urwaldfrisbee (3-5 min)

Die Teilnehmer gehen partnerweise zusammen. Jede Paar bekommt einen Bierdeckel. Nun versuchen die Teilnehmer, zunächst in einem Abstand von 1-2 m sich den Bierdeckel zuzuwerfen und zu fangen. Funktioniert dies gut, dann kann der Abstand etwas vergrößert werden.

Variation: Alle Teilnehmer bekommen einen Bierdeckel und stellen sich an eine Linie. Nun versucht jeder, seinen Bierdeckel so weit wie möglich zu werfen. Wenn alle Bierdeckel gelandet sind, darf jeder auf ein Zeichen so schnell wie möglich wieder seinen eigenen Bierdeckel holen.

[image: Image Missing] Deckelwettdrehen (5 min)

Die Hälfte der Bierdeckel wird in einem markierten Spielfeld (mindestens 10 x 10 m) mit der einen Seite nach oben, mit der anderen Seite nach unten auf den Boden gelegt.

Der Kursleiter teilt die Kinder in zwei Gruppen auf. Eine Gruppe hat die Aufgabe, alle Deckel mit der „Logoseite“ nach oben zu drehen, das andere Team soll alle Deckel mit der Unterseite nach oben drehen. Ob es wirklich ein Team schafft, seine Aufgaben zu erfüllen?

Hinweis. Alle Kinder müssen rennen und dürfen nicht an einem Deckel stehen bleiben. Je größer das Spielfeld, desto größer die Laufwege.

Koordination/Kraft/Dehnfähigkeit

Am Führungsseil (an der Wäscheleine) durch die Wüste – Wohnungssafari (10-20 min)

Zu beachten: Mindestens 20 Minuten Vorbereitungszeit vor dem Kurs zum Aufbau des Parcours einplanen.

Ein Seil wird durch verschiedene „Räume“ oder um „Bäume“ (Turngeräte, Stühle, Tische, Sprossenwand, Kletterstangen etc.) gespannt. Mit verbundenen Augen müssen sich die Teilnehmer am Seil entlangtasten, Hindernisse übersteigen und sich so bis zum Ziel bewegen.

Variation: Unterwegs können Stationen eingebaut werden, an denen es etwas zu fühlen, zu riechen oder zu hören gibt.

Variation für eine Wohnungssafari: Bauen Sie einen Parcours auf, den Sie mit einer Wäscheleine verbinden. Die Wäscheleine muss nicht gespannt sein. Sie kann auch komplett auf dem Boden liegen. Die Wäscheleine dient lediglich als Führungsseil.

Mögliche Stationen:


	über, unter und um Stühle und Tische,

	Eimer mit Putzlappen (richtigrum zum Reinsteigen und verkehrtrum zum Darüberklettern),

	Mattenberg (Matratzenberg) mit und ohne Kissen,

	Kissenberg/-wall (eventuell im Turnkasten),

	Müllsäcke an Wäscheleine gebunden,

	Wäscheklammern an der Wäscheleine,

	Wäscheklammern im Wäschekorb durchsteigen lassen,

	Kochlöffel und Töpfe (zum Schlagen und Hören),

	Obst- und Gemüseteller (zum Riechen),

	nutzen Sie eventuell auch Sprossenwände, um weitere Alltagsmaterialien aufzuhängen …

	nutzen Sie weitere Alltagsgefäße, um andere Alltagsmaterialien zum Fühlen und Spüren einzubauen …

	Betttücher zum Durchlaufen und zum Verdecken des Parcours vor dem Kurs verwenden.



Entspannung

Wo ist was? (4-7 min)

Die Teilnehmer gehen zu zweit zusammen. Ein Teilnehmer legt sich mit geschlossenen Augen in Bauchlage auf eine Matte, während der andere sanft die Bierdeckel (ca. 10 Stück) auf dem liegenden Partner verteilt. Der Teilnehmer, der liegt, versucht nachzuspüren, wo die Bierdeckel auf seinem Körper verteilt sind und benennt die Körperteile. Anschließend erfolgt ein Wechsel.

[image: Image Missing] Variation: Der Partner legt verschieden viele Bierdeckel auf eine Körperstelle, während der Liegende versucht zu schätzen, wie viele Bierdeckel es sind und wo sie sich befinden.

Ausklang

Frühjahrsputz – die Wohnung wird aufgeräumt! (6-10 min)

Es werden zwei gleich große Mannschaften gebildet. Es werden zwei Spielfelder durch eine Markierung, z. B. die Mittellinie, getrennt und die Teilnehmer verteilen sich in ihrem Spielfeld. Jeder Teilnehmer der Mannschaft erhält drei Bierdeckel. Auf ein Signal werfen die Kinder die Bierdeckel in das gegnerische Feld. Aufgabe jeder Mannschaft ist es, ihr Feld frei von Bierdeckeln zu halten. Es gewinnt die Mannschaft, die nach einer festgelegten Zeit (ca. 1 min) die wenigsten Bierdeckel in ihrem Feld hat.

[image: Image Missing] Variation: Verwenden Sie neben Bierdeckeln noch weitere „Alltagsgegenstände“, wie z. B. geknüllte Zeitung, kleine Kissen, Tücher oder Lappen etc. Lassen Sie vorerst durch die Teilnehmer ausprobieren, wie und wie weit sich die verschiedenen Gegenstände werfen lassen.

[image: Image Missing] Variation: Verteilen Sie Ziele, in die die Bierdeckel, Kissen oder geknüllte Zeitungen geworfen werden sollen. (Hinweis: Die Stationen des Parcours und Materialien aus den vorherigen Übungen können gut als Wurfelemente bzw. Ziele für diese Spielform dienen, um gleichzeitig mit diesem Spiel die Halle wieder aufräumen zu lassen).

[image: Image Missing] Variation: Zur Erhöhung des Schwierigkeitsgrads: auf weiter entferntes Ziel werfen lassen oder kleinere Ziele verwenden.

[image: Image Missing]

10.3 Übungseinheit 3


	Thema:	Bewegung auf Straßen, auf Spielplätzen, im Wald und in Parks

	Zielstellung:		Stärkung des Selbst- und Körperkonzepts
	Stärkung der Ausdauer und Koordination
	Wissensvermittlung zu Bewegungswegen im Alltag
	Steigerung der körperlichen Alltagsaktivitäten






[image: Image Missing]

Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Bewegungswege im Alltag“ der Teilnehmer

Neben Bewegungsmöglichkeiten rund um die Wohnung gibt es eine Vielzahl an Variationen, sich im Freien zu bewegen (Straßen, Plätze, Wald, Parks etc.).

Daneben kann man die Alltagsaktivität erhöhen, indem man verschiedene Wege bewegt zurücklegt, z. B. mit dem Rad zur Schule, Treppe statt Rolltreppe, zu Fuß zu Freunden etc.

Reflektieren Sie im Zusammenhang mit dem Tourauftrag 2, was die Kinder auf ihren Wegen erlebt haben und wie sie sich gefühlt haben. Betonen Sie dabei die Vorzüge von bewegten Wegen und Räumen und reflektieren Sie mit den Teilnehmern, inwieweit die verschiedenen Alltagsaktivitäten für sie geeignet, machbar und wirkungsvoll waren.

Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung

[image: Image Missing] Barfußpfad durch die Natur (10-15 min)

Der Barfußpfad sollte, wenn es die örtlichen Gegebenheiten erlauben, in der Natur stattfinden. Dazu genügt ein Rasenplatz vor der Halle, auf dem unterschiedliche Naturmaterialien zu einem Pfad ausgelegt werden. Lassen Sie die Teilnehmer einzeln, paarweise und in der gesamten Gruppe durch den Parcours barfuß laufen (eventuell auch blind). Wenn ein Teilnehmer sich mit nackten Füßen nicht traut, dann können die Socken alternativ angelassen werden. Sollten Berührungsängste auftreten, so lassen Sie die Materialien erst durch die Hände der Teilnehmer erspüren. Achten Sie bei der Beschaffenheit der Materialien darauf, dass den Kinderfüßen kein Schaden zugefügt werden kann. Mögliche Naturmaterialien: kleine Zweige, Baumzapfen, Blätter, Gras, Heu, Stroh, Walderde in Kiste, Sand in Kiste, runde Steine, glatter Holzbalken oder glattes Holzbrett, Baumrinde, Moos etc.

Wenn dies auf Grund der örtlichen und klimatischen Verhältnisse nicht möglich ist, können Sie alternativ folgendes Spiel in der Halle durchführen.

Schattenlauf beim Stadtrundgang (10-15 min)

Versetzen Sie die Kinder in die Welt eines Stadtrundgangs (Schulwege, Einkaufswege, Spielplatzwege etc.). Leiten Sie das Schattenlaufen mit einem Schattenlaufen in der Gruppe ein. Sie laufen voran und alle machen Beispielübungen für einen Stadtrundgang nach: Schlängeln im Stadtgetümmel der Fußgängerzone (um Kletterstangen oder andere Geräte schlängeln), Balancieren auf Bordsteinkanten (vor- und rückwärts balancieren auf Linien in der Halle oder auf umgedrehter Langbank), Drehen an einem Laternenmast (an vorhandener oder gedachter Stange mit ausgestreckten Armen drehen), Hüpfen im Muster der Fußwegplatten (ein- und beidbeiniges Hüpfen in unterschiedlichen Rhythmen, evtl. vorhandene Linien oder Markierungen in der Halle nutzen), Klettern an Kanten, auf Stufen (beispielsweise Kästen, Hocker, Bänke hierfür besteigen etc.), Abstecher auf den Spielplatz (Schaukeln an Turnringen oder an einem Seil von der Hallendecke schwingend einbinden, Klettern an Sprossenwand etc.), im Supermarkt Lebensmittel aus dem Regal nehmen lassen (beispielsweise von ganz unten – hocken oder ganz oben – strecken) etc.

Fordern Sie die Kinder nun auf, die Übungen als Schattenlaufen (wie oben beschrieben) paarweise nachzuvollziehen und ermuntern Sie sie zum Ausdenken weiterer Möglichkeiten auf einem Stadtrundgang. (Verweisen Sie eventuell auch auf die Entdeckungen der Kinder aus dem letzten Tourauftrag (siehe Gruppenroutenplaner), die sie hierbei einbinden können).

Die Teilnehmer laufen paarweise durch die Halle. Der vorauslaufende Teilnehmer kann unterschiedliche Gang- und Bewegungsarten wählen, die sein nachlaufender Partner kopiert. Die Art der Übung sowie die Intensität der Ausführung bleiben dem vorderen Teilnehmer überlassen. Aufgabenwechsel nach ca. 5 min.

Der hintere Teilnehmer orientiert sich vollständig an seinem Partner; dieser wiederum soll seinen Mitspieler fordern, ohne ihn zu überfordern.

Variation: Bei dieser Übung können Hindernisse von den einzelnen Teilnehmern eingebaut werden. Sie können beispielsweise auch den Barfußpfad der vorherigen Übung nutzen oder andere Geräte (Kletterstangen, Bänke, Sprossenwand etc.) und Matten, die in der Halle stehen.

[image: Image Missing] Kameltreiber (5-7 min)

Jeweils drei Teilnehmer bilden eine Gruppe, zwei sind die „Kamele“ und einer ist der „Kameltreiber“. Die beiden Kamele stellen sich Rücken an Rükken. Der Kameltreiber treibt die Kamele durch ein Tippen an deren Oberarmen an. Die Kamele gehen nun geradlinig los. Aufgabe des Kameltreibers ist es nun, seine beiden Kamele durch Antippen an die Schulter (1 x tippen bedeutet eine Vierteldrehung der Kamele um die angetippte Schulter) so zu steuern, dass sich diese mit den Gesichtern zueinander gegenüberstehen.

Variationen:


	Zu zweit, das Kamel wird blind auf die gleiche Weise bewegt.

	Zu zweit, die Partner sprechen ihre Verständigungsformen vorher selbst ab.

	Parcours zu zweit: Das Kamel wird blind durch einen vorgegebenen Parcours gelenkt.



Ausdauer

Der Dschungelwind und du (5-7 min)

Die Teilnehmer gehen paarweise, möglichst gleich groß, zusammen. Sie stellen sich an einer Hallenseite auf. Ein Partner steht hinter dem anderen. Der Kursleiter erzählt nun, dass ein starker Dschungelwind aufkommt und gibt verschiedene Aufgaben, wie der Wind zu bewältigen ist. Die Paare starten auf ein gemeinsames Signal.

Mögliche Varianten sind:


	Der hintere Partner hält den vorderen an der Hüfte fest und trotz dieses Hindernisses soll der vorne stehende Partner auf die andere Hallenseite laufen (Wind kommt von vorne).

	Der hintere Partner schiebt den vorderen an der Schulter, d. h. der vordere Partner lehnt sich zurück, gegen den Widerstand des hinteren Partners (Wind kommt von hinten).



Anschließend erfolgt ein Wechsel der Partnerposition.

Hinweis: Trotz des Widerstandes durch den Partner soll ein Laufen ermöglicht werden. Es geht vor allem darum, unterschiedliche Körpererfahrungen zu machen.

Achtung: Bitte geben Sie als Kursleiter den Hinweis, den vorderen Partner nicht loszulassen.

Fahrrad fahren (3-5 min)

Hinweis: Statt eines Stuhls kann diese Übung auch mit Bänken oder Kästen durchgeführt werden!

Fahrradfahren ist nicht schwer.

Das Fahrrad ist da, [Der Stuhl stellt das Fahrrad dar.]

der Helm muss noch her. [Einen imaginären Helm aufsetzen.]

Ganz gemütlich fangen wir an. [Auf die Stuhlvorderkante setzen und mit den Beinen „Rad fahren“.]

Den Berg hinunter geht es schneller dann. [Schneller strampeln.]

Da kommt eine Kurve. Gebt alle acht, [Oberkörper nach rechts oder links verlagern.] damit es nicht ganz plötzlich kracht. [Langsam „Rad fahren“.]

Oh je, da kommt ein Berg, der ist ziemlich steil.

Wir fahren einfach langsam, ohne Hast und ohne Eil.

Wir sind oben. Noch eine Weile geht’s geradeaus.

[Etwas schneller weiterstrampeln.]

Dann sind wir endlich wieder zu Haus.

Durch den Wald (5-7 min)

Alle Teilnehmer stehen verteilt im Raum. Der Kursleiter beginnt nun folgende Bewegungsgeschichte zu erzählen:

Wer traut sich mit mir in den Wald hinein? Wir gehen nicht nur auf den Wegen, sondern auch durch den dichten Wald.

Wir gehen ganz gemütlich los.

[Auf der Stelle gehen.]

Auf einmal ist der Weg zu Ende. [Stehen bleiben und auf einen beliebigen Platz am Boden schauen.]

Wie geht es weiter? Wir schauen nach rechts und links, nach vorne und hinten. [Kopfbewegungen nach rechts und links, nach oben und unten.]

Wir entscheiden uns nach links zu gehen. Nach einigen Metern entdecken wir eine kleine Mauer, über die wir springen können. [Springen.]

Wir folgen dem Weg weiter und da sind ganz viele Pfützen. Den tiefen Pfützen weichen wir aus, in die flachen springen wir hinein. [Ausweichen durch große, ausladende Schritte, hineinspringen durch beidbeiniges Hüpfen in die Pfütze.]

Das macht Spaß. Wir können auch mal probieren rückwärts in die Pfütze hineinzuspringen. [Beidbeinig nach hinten weg springen.]

Gemütlich geht es weiter. [Auf der Stelle gehen.]

Auf einmal versperren Äste unsere Sicht und wir versuchen, diese auf die Seite zu schieben. [Seitlich ausladende Bewegungen mit den Armen durchführen.]

Doch irgendwann merken wir, links geht es nicht vorbei und rechts geht es auch nicht vorbei. Also kriechen wir einfach unten durch. [Bäuchlings auf den Boden legen und über den Boden kriechen.]

Nach einer ganzen Weile haben wie es geschafft. Endlich können wir wieder aufstehen und uns den Dreck von den Kleidern rubbeln. [Mit den Händen mehrmals über den Oberkörper und dann über die Beine streichen.]

Auf einmal hören wir ein lautes Knacken im Wald. Wir bleiben sofort stehen und lauschen. [Stehen bleiben, Hand ans Ohr halten.]

Was könnte das sein? Neugierig wie wir sind, schleichen wir uns ganz vorsichtig und leise durch den Wald, dorthin woher das Geräusch kommt. [Eine tiefe Stellung einnehmen und auf den Zehenspitzen durch die Halle „schleichen“.]

Und auf einmal entdecken wir es. Es ist ein Reh, das ganz friedlich auf einer Lichtung grast. Wir haben uns so leise angeschlichen, dass es uns nicht bemerkt hat. Wir können es beobachten. [In der tiefen Stellung verharren. Zeigefinger auf den Mund legen.]

Nach einer Weile beschließen wir, wieder nach Hause zu gehen, ohne das Reh zu erschrecken. [In der tiefen Stellung wieder zurückschleichen.]

Auf unserem Ausflug in den Wald haben wir viele neue Dinge erlebt. Wir sind über eine Mauer gesprungen [nochmals springen], wir sind unter Ästen durchgekrochen [nochmals auf den Boden legen und kriechen] und wir haben uns ganz leise und vorsichtig an ein Reh herangeschlichen. [Nochmals eine tiefe Stellung einnehmen und auf den Zehenspitzen schleichen.]

[image: Image Missing] Hüpf- und Hickelspiele (5-10 min)

Beim Kauf von Straßenkreide und Hüpfgummi liegen in den Spielanleitungen umfangreiche Anweisungen für Spiele bei. Frischen Sie diese Spielmöglichkeiten mit den Kindern auf.

Die Hüpf- und Hickelspiele werden bevorzugt im Freien durchgeführt. Ist dies nicht möglich, so können Sie die Markierungen auf Turnmatten aufzeichnen.

Hier ein Beispiel:

[image: Image Missing] Himmel und Hölle

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen.

Das wohl älteste aller Hickelspiele (Kästchenhüpfen) heißt „Himmel und Hölle“. Das Hölle-Kästchen darf nicht betreten werden. Jedes Kind darf die Kästchen 1 x zur Probe durchhüpfen.

Bei der Proberunde ist es noch nicht schlimm, wenn man auf einen Strich hüpft oder in der Hölle landet.

Das Startfeld ist die Erde. Dann wird mit beiden Beinen in die Felder 1, 2 und 3 gehüpft. In Feld 4 und 5 wird gegrätscht. Das heißt, mit dem linken Bein in Feld 4 und mit dem rechten Bein in Feld 5.

In Feld 6 wird wieder mit beiden Beinen gehüpft. Und in Feld 7 und 8 wieder gegrätscht. In Feld 9 wird wieder mit beiden Beinen gehüpft.

Dann gilt es, die Hölle zu überspringen und im Himmel zu landen. In dem darf man dann wenden und sich kurz ausruhen. In der ersten Spielrunde hüpfen alle mit nebeneinander stehenden Beinen.

[image: Image Missing] Variation 1: In der zweiten Runde mit gekreuzten Beinen, in der dritten auf nur einem Bein. Und zum Schluss hüpfen alle mit geschlossenen Augen.

[image: Image Missing] Variation 2: Jeder Teilnehmer muss einen Kieselstein mit dem Fuß in das nächste Feld schubsen und dann hinterherhüpfen. Der Stein soll aber in dem Kästchen liegen, in das gehüpft werden soll, es darf kein Kästchen ausgelassen werden. Wird der Stein in ein falsches Feld geschoben, muss der Spieler aussetzen, darf aber in der nächsten Runde da weitermachen, wo der Fehler passiert ist.

Kraft/Koordination/Dehnfähigkeit

Die folgenden drei Spielformen können als Safari-Erlebnis-Tour im Stationsbetrieb aufgebaut und betrieben werden. Erklären Sie die Stationen zuvor und lassen Sie die Teilnehmer jeweils ca. 3-5 min an jeder Station die Spiel- und Übungsformen ausprobieren. Bei der Safari-Erlebnis-Tour geht esmdarum, seinen Körper selbst und seinen Körper in Verbindung mit anderen Teilnehmern und Elementen zu erleben.

Seilgraben im Dschungel (3-5 min)

Mehrere Seile liegen hintereinander parallel (oder gefächert) am Boden. Wer erreicht das letzte Seil mit Einbeinsprüngen, Laufsprüngen oder Froschhüpfern?

Bei dieser Übung können die Distanzen variiert werden, indem die Abstände von Seil zu Seil größer werden.

Lassen Sie die Kinder neben und hintereinander üben. Jeder übt für sich, ob er es schafft, die Aufgabenstellung zu erfüllen.

Bei diesem Spiel geht es nicht darum, wer am schnellsten das letzte Seil erreicht, sondern wer das letzte Seil überhaupt erreicht.

Erdbeben im Dschungel (3-5 min)

Unter eine dicke Weichbodenmatte werden Medizinbälle gelegt. Die Kinder können nun nacheinander über diese Matte laufen, jeder in seinem eigenen Tempo und ohne umzufallen. Erhöht werden kann die Schwierigkeit, indem die anderen Kinder die Weichbodenmatte sanft hin- und herschieben, während ein anderes Kind darüberläuft. Je stärker die Kinder die Matte bewegen, desto schwieriger wird es für das darüberlaufende Kind, nicht aus dem Gleichgewicht zu geraten.

Variation: Ein oder mehrere Kästen werden im Abstand eines Pezziballs parallel zur Wand gestellt. In den Zwischenraum werden Pezzibälle gelegt. Die Kinder sollen nun versuchen, die Strecke auf den Bällen zu überwinden.

Klettern auf den Urwaldbaum (3-5 min)

Zwei Stationen werden aufgebaut, an denen die Kinder abwechselnd ihr bergsteigerisches Können erproben.

1. An die höchste Stelle der Sprossenwand werden zwei Seile geknotet, an denen die Kinder die Sprossenwand hinaufklettern sollen (mit den Händen das Seil halten und mit den Füßen die Sprossenwand hinauf – wenn das noch nicht klappt, ganz normal die Sprossenwand hochklettern). Auf der anderen Seite wird eine Bank eingehängt, über die sie wieder runterrutschen können. Alternativ kann der Waldparcours durchgeführt werden, wenn die Spiel- und Übungsformen vorwiegend im Freien ausgeführt werden.

[image: Image Missing] Waldparcours (15 min)

Sollte es die Möglichkeit geben, diese Stunde auch in einem Waldstück zu veranstalten, dann nutzen Sie die Chance und gehen Sie mit der Gruppe in die freie Natur. Diese Übungen sind mit den Übungsalternativen gut an frischer Luft in einem Waldstück oder im Park mit Spielplatzanbindung abwandelbar. In freier Natur können die Kinder das Thema „Bewegung, draußen auf der Straße, auf Spielplätzen und im Park“ viel besser verstehen.

Üben der Gruppe an verschiedenen Stationen in einem Waldstück:


	Balancieren auf Baumstämmen.

	Schlängellauf um Bäume einzeln, paarweise und in der Gruppe (hintereinander mit Schulter- oder Handfassen).

	Verstecken hinter Bäumen etc.



Entspannung

Entspannen nach einer Safari-Erlebnis- Tour (5 min)

Die Kinder liegen auf dem Boden. Sie sollen sich möglichst weit und kräftig recken und strecken. Anschließend bleiben sie einfach bewegungslos liegen. Die Phasen können mehrere Male wiederholt werden. Was spüren die Kinder, wenn sie sich nicht mehr bewegen?

[image: Image Missing] Variation: Die Kinder liegen auf dem Rücken: Wo liegt die Wirbelsäule auf? Gibt es Hohlräume? Liegen die Schultern auf? Wohin schaut der Kopf? „Stelle deine Beine nacheinander an! An welcher Stelle liegt der Rücken nun auf? Überprüfe mit der Hand.“

Bergsteigerumrisse (Körperschema) (5-10 min)

Die Teilnehmer sind alle Bergsteiger (Stadtrundgänger, Safariteilnehmer), die von einer langen (Bergsteiger-, Safari-) Tour zurückkommen und müde sind. Um sich auszuruhen, ziehen sie sich jeweils zu zweit in ihre Zimmer/auf ihre Parkwiese zurück. Bergsteiger/Safariteilnehmer A legt sich in Rückenlage auf den Boden (in einer von ihm selbst ausgewählten Lage). Der Bergsteiger/Safariteilnehmer B legt dessen Umrisse mit einem Seil (alternativ Naturmaterialien aus der Kursstunde) nach. Kind A steht auf und sieht sich die Abbildung seiner Gestalt genau an (Was denkst und fühlst du, wenn du die Umrisse deines Körpers siehst?). Bergsteiger/Safariteilnehmer B soll nun versuchen, sich genau in die Umrisse von Bergsteiger/Safariteilnehmer A hineinzulegen (Wie fühlt sich das für dich an?). Die Seile werden neu verwendet und nun darf Bergsteiger/Safariteilnehmer B sich in eine von ihm ausgewählte Position legen. Nutzen Sie nach Möglichkeit Bilder, die Sie bereits im Stundenverlauf verwendet haben.

[image: Image Missing] Ein Blatt im Wind (3-5 min)

Ausgangsposition aller Teilnehmer ist der aufrechte Stand. Der Kursleiter beginnt folgende Bewegungs-Fantasiegeschichte zu erzählen:

Stell dir vor du bist wie ein Blatt, fest an einem Baum.

Du spürst, wie dich der Wind leicht hin und her bewegt.

Zuerst ganz sanft. [Die Arme bewegen sich.]

Dann immer stärker, da der Wind auffrischt. [Die Arme und der Oberkörper bewegen sich.]

Er nimmt immer mehr zu und zerrt an dir. [Der ganze Körper bewegt sich.]

Auf einmal wird der Wind so stark, dass du dich vom Baum löst und auf die Erde zu bewegst. [Vom aufrechten Stand zum Liegen kommen.]

Nun liegst du am Boden und wirst immer noch hin und her gewirbelt. [Hin und her rollen, sich über den Boden bewegen.]

Auf einmal hebt er dich vom Boden an und wiegt dich wie in einem Spiel hin und her. [Langsam aufrichten; im Kniestand den Oberkörper leicht hin und her bewegen.]

Jetzt wird der Wind schwächer und bewegt dich nur noch sachte. Du merkst, wie du wieder langsam zu Boden sinkst und dich da ausruhen kannst. Du geniest es, dich mehr und mehr an die Erde anzuschmiegen. [Ganz entspannt am Boden liegen.]

Ausklang

Aufräumen nach dem Safarimahl (3-5 min)

Die verschiedenen Gegenstände, die in der Halle während der Stunde aufgestellt und genutzt wurden, sollten nun so elegant und schnell wie möglich aufgeräumt werden. Die Kinder sollen so geschickt und wendig kreuz und quer durch die Halle rennen, dass sie weder die anderen Teilnehmer noch Gegenstände berühren. Am Ende „steuern“ die Teilnehmer ihre Geräte an den dafür vorgesehenen Platz in den Geräteraum.

10.4 Übungseinheit 4


	Thema:	Bewegung über Distanzen, Berge, Brücken

	Zielstellung:		Stärkung des Handlungs- und Effektwissens
	Wissensvermittlung zur Energiebilanz
	Stärkung der Ausdauer






[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Energiebilanz“

Erklären Sie den Kindern anhand des Modells der „Energiewaage“ das Thema Energiebilanz: „Durch Essen nehmen wir Energie auf. Diese aufgenommene Energie wirkt wie ein Gewicht auf der Waage, die dadurch ausschlägt. Wenn wir körperlich aktiv sind oder Sport treiben, benötigt unser Körper Energie, die er wie ein Kraftwerk aus der Verbrennung von Nahrungsmitteln gewinnt. Dies wirkt sich wie ein Wegnehmen von ,Ess-Gewichten’ von der Waage aus, die dadurch in die andere Richtung ausschlägt. Durch ein ausgewogenes Verhältnis von Energieaufnahme durch Essen und Energieabgabe durch körperliche Aktivität kann sich eure persönliche Energiewaage im Gleichgewicht einpendeln.“

Hinweis: Das Thema lässt sich besser veranschaulichen, indem Sie eine Waage aus Pappe anfertigen und diese mit entsprechenden Karten aus Nahrungs- und Aktivitätsbildern sowie eine entsprechende Körperform (unter-, normal- und übergewichtig) ergänzen. Die Aufgabe an die Kinder heißt nun, bei Vorgabe einer Körperform, die Energiewaage entsprechend auszurüsten.

Falls dies nicht möglich ist, können Sie eine „lebende“ Waage mit den Kindern nachbauen, um das Thema zu veranschaulichen. Dafür nehmen Sie eine Langbank und stellen diese auf eine andere Bank, sodass eine Waage entsteht. Sie können die Langbank auch auf einen kleinen Kasten stellen, wobei hier zu beachten ist, dass die Kinder nicht zu weit außen auf der Bank stehen. Achten Sie dabei darauf, dass die Kinder zu jeder Zeit gesichert sind.

Erwärmung

Puls fühlen und messen (3-5 min)

Die Kinder versuchen, zunächst an verschiedenen geeigneten Körperstellen (Hals oder Hand) ihren Ruhepuls zu finden und zu zählen. Als Messzeiten werden 6, 10 sowie 15 Sekunden angegeben und mit den jeweiligen Faktoren 10, 6 und 4 auf eine Minute multipliziert, um mögliche Fehlerquellen durch Verzählen zu verdeutlichen. Die Kinder notieren ihre Werte jeweils auf einem Zettel.

Variation:


	Veränderung der Belastungsintensität: Den Puls fühlen im Liegen, im Gehen und nach einem schnellen Laufen.

	Die Kinder versuchen, den Puls bei ihrem Partner zu finden und zu messen.



Hinweise für den Kursleiter

Die folgenden Übungen können direkt mit der Übung zum Pulsmessen verbunden werden. Dabei reicht es aus, wenn die Teilnehmer grundsätzliche Aussagen über einen schnellen oder langsamen Puls machen, da die Pulsmessung nicht immer zeitgleich in der Gruppe durchgeführt werden kann. Jedes Kind sollte gleich im Anschluss an die Bewegungsaufgabe seinen Puls messen. Auf genaue Werte kann verzichtet werden, weil es nur darum geht, den Kindern eine Vorstellung des Verhältnisses von Beanspruchung (gefühlte Anstrengung) und Belastung (genaue Belastungsparameter wie Puls, Atmung, Schweißsekretion etc.) zu verschaffen. Verbinden Sie die Erläuterungen zum Pulsmessen als Belastungsparameter auch mit den weiteren, leichter erkennbaren Belastungsparametern für Kinder, wie beispielsweise Atmung (schnell-langsam, flach-tief, …), Herzschlag („Hand aufs Herz“), Schweißsekretion (schwitzen – nicht schwitzen), Aussehen (roter Kopf, gerötete Haut), Körpertemperatur (warm – kalt, erhitzt – fröstelnd) etc. Das ist für Kinder verständlicher als die genaue Pulsmessung, die aber auf jeden Fall geschult werden sollte.

Zeitgefühlspiel mit Puls fühlen und messen (7-10 min)

Die Teilnehmer bewegen sich 1 min frei im Raum zur Musik. Jeder bleibt dann stehen, wenn er meint, dass die Minute um ist. Dazu wird am besten ein instrumentales Musikstück gespielt.

Spielregeln:


	Jeder bewegt sich nach Lust und Laune. Tanzen, rennen, gehen …

	Es ist nicht erlaubt zu zählen!

	Das Spiel endet, wenn die Musik aus ist oder wenn alle aufgehört haben, sich zu bewegen.

	Der Kursleiter merkt oder notiert sich die Teilnehmer, die ungefähr nach 1 min stehen bleiben.

	Danach miteinander sprechen und Zeiten vergleichen, evtl. mehrmals wiederholen.



Variation 1: Die Kinder bewegen sich in verschiedenen Intensitäten zu schneller und langsamer Musik. Aufgabenstellung ist, dass sich die Kinder entsprechend der Musik schnell oder langsam frei im Raum bewegen. Der weitere Ablauf erfolgt entsprechend vorheriger Aufgabenstellung bzw. der obigen Spielregeln.

Variation 2: Die Kinder bewegen sich frei im Raum nach Lust und Laune, bis das Musikstück endet. Stationskarten (mit Aufdruck jeweils 1 x 1 min, 1,5 min, 2 min, 2,5 min) werden auf dem Hallenboden ausgelegt. Die Teilnehmer schätzen die Länge des Musikstücks und stellen sich zur jeweiligen Karte. Anschließend erfolgt die Bekanntgabe der Länge des Stücks.

[image: Image Missing] Treppenläufe mit Puls fühlen und messen (3-5 min)

Für diese Schätzübung der Belastungsparameter braucht man eine längere Treppe oder noch besser ein Treppenhaus. Zunächst steigt der Kursleiter gemeinsam mit der Gruppe in ruhigem Tempo eine gewisse Anzahl an Treppen oder Stockwerken hinauf. Oben angekommen, sollen die Kinder schätzen, wie lange das Steigen gedauert hat. Anschließend, beim zweiten Mal Treppensteigen, stellen Sie als Kursleiter die Aufgabe, die Treppen in der Hälfte der Zeit zu ersteigen.

Ausdauer

Querfeldeinrennen (5-10 min)

Alle laufen so schnell und so lange wie möglich auf einem Rundkurs. Jeder bestimmt sein Tempo selbst. Wer das eigene Tempo nicht mehr durchhält, macht einen Boxenstopp, bis der „Tank“ wieder voll ist und er weiterlaufen kann. Dazu kann Musik gespielt werden.

1-2-oder-3 (3-5 min)

Die Teilnehmer stellen die Höhe des Energieverbrauchs verschiedener körperlicher Aktivitäten dar, indem sie sich auf drei unterschiedlich hohe Gegenstände stellen. Je höher sie stehen, desto höher ist der Energieverbrauch durch die genannte Aktivität (gar kein oder niedriger Energieverbrauch – Matten; mittlerer Energieverbrauch – Stühle, Hocker oder kleine Kästen; hoher Energieverbrauch – große Kästen oder Tische). Vom Kursleiter werden verschiedene Situationen und Tätigkeiten beschrieben, z. B. 30 min Fußball spielen, 30 min beim Fußball im Tor stehen, Fernsehen schauen, Zimmer aufräumen, mit dem Fahrrad zur Schule fahren etc. Sie sollten Situationen mit gar keinem, wenig und hohem Energieverbrauch aufzählen. Auf das Kommando „1-2-oder-3“ müssen sich alle Kinder, die frei im Raum umherlaufen, für ein Energieniveau entscheiden und auf den entsprechenden Platz laufen bzw. steigen. Später können die Kinder selbst Aktivitäten nennen.

[image: Image Missing] Die menschliche Stoppuhr (3- 5 min)

Die Teilnehmer gehen zu zweit zusammen. Die Aufgabe heißt hier, wie weit kann der eine Teilnehmer sprinten, während der andere eine bestimmte Übung ausführt?


	Drei Liegestütze

	Fünf Froschhüpfer

	10 x Seilspringen

	4 x Ball an die Wand werfen

	1 x die Sprossenwand hochklettern



[image: Image Missing] Trefflauf (5-10 min)

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Zwei Läufer starten auf einer Rundstrecke in entgegengesetzter Richtung und versuchen, sich immer am gleichen Ort zu treffen. Welches Paar kann im Voraus genau abschätzen, wo sie sich treffen werden? Der Treffpunkt der beiden muss nicht in der Streckenhälfte sein, der stärkere Läufer kann in der gleichen Zeit weiter laufen als der Partner.

Hinweis: Im Wald ist der Sichtkontakt geringer, dadurch wird die Übung erschwert und interessanter.

[image: Image Missing] Bummeln (3-5 min)

Zu zweit stellen sich die Teilnehmer in einer Runde (50-150 m) auf. Teilnehmer A beginnt mit dem Laufen, B geht spazieren (bummeln). A läuft auf der Runde, bis er B wieder eingeholt hat und spaziert dann weiter (Erholung!), während nun B läuft, bis er A eingeholt hat etc. Der Kursleiter gibt vor, wie oft jeder „gebummelt“ und gerannt sein soll (Vorschlag: 4 x).

[image: Image Missing]

[image: Image Missing] Gruppenlauf (3-5 min)

Die Teilnehmer werden in vier Gruppen aufgeteilt. Diese marschieren (oder traben) auf der Rundstrecke verteilt. Gruppe 1 läuft zügig zu Gruppe 2 (und spaziert dann weiter). Gruppe 2 läuft zu Gruppe 3, Gruppe 3 zu 4 und 4 zu 1. Es werden mehrere Durchgänge ausgeführt. Das Lauftempo kann an die vorgegebene Musik angepasst werden (von zügig bis langsam).

Kraft/Koordination/Dehnfähigkeit

[image: Image Missing] Wie gut werde ich abschneiden? (5-10 min)

Ein Teilnehmer stellt sich mit dem Rücken zu einer Bodenmatte, auf der in Zentimeterabständen Linien markiert sind. Zunächst schätzt der Teilnehmer, wie weit er (mit beiden Beinen gleichzeitig) rückwärts springen kann. Dann springt er tatsächlich auf die besagte Weise zurück.

Nach dem Sprung kann neu geschätzt und nochmals gesprungen werden. Dieses kann so lange wiederholt werden, bis sich Schätzung und tatsächliche Weite fast identisch angenähert haben.

Variation: Die Aufgabenstellung kann beliebig verändert werden. So wäre ein Zielwerfen mit vorhergegangener Schätzung möglich. Hier sind Fertigkeiten statt Kraft gefragt.

Entspannung

Luftpumpe (5-10 min)

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Ein Teilnehmer liegt ausgestreckt auf dem Boden. Der andere steht neben ihm und tut so, als habe er eine Luftpumpe in der Hand, mit der er seinen Partner aufpumpen kann. Kind A spielt die entsprechende Bewegung dazu, so, als ob es aufgepumpt werden würde, z. B. die Bauchdecke dehnt sich aus, die Arme werden größer und größer, der Körper hebt sich langsam vom Liegen über den Sitz in den Stand, bis er schließlich ganz gestreckt und gespannt ist. Wenn Kind A vollständig aufgepumpt ist, lässt Kind B die Luft mit einem Zischen langsam wieder ab, Kind A wird langsam wieder kleiner und kleiner, bis es schließlich seine Ausgangslage erreicht hat und völlig entspannt liegt. Danach folgt ein Rollentausch.

[image: Image Missing] Ausschütteln (mit Partner) (5-8 min)

Ein Partner liegt in Rückenlage auf dem Boden und wird von dem anderen Partner an bestimmten Körperteilen ausgeschüttelt: Zunächst fasst der eine Partner am Schultergelenk an und schüttelt den ganzen Arm aus, vom Ellbogen aus den Unterarm. Vom Handgelenk aus die Hand, ebenso die Beine und Füße. Dann hebt er die Arme des Partners nach oben und schüttelt, an den Händen fassend, seine Arme aus.

Lassen Sie weitere Variationsmöglichkeiten des Ausschüttelns finden und den Partner berichten, ob das Schütteln wirklich zur Lockerung führte.

Ausklang

Bewegungspantomime (4-7 min)

Der Kursleiter nennt eine der drei Kategorien a) „hoher Energieumsatz“, b) „mittlerer Energieumsatz“ oder c) „niedriger Energieumsatz“. Zwei Teilnehmer denken sich dann eine Bewegungsform aus, die sie pantomimisch darstellen können. Die Intensität der Bewegungsform muss so gewählt werden, dass sie mit der genannten Kategorie übereinstimmt (z. B. „hoher Energieumsatz“ – Fußball spielen; „mittlerer Energieumsatz“ – Staubsaugen oder Gartenarbeit, „niedriger Energieumsatz“ – am Computer spielen). Nachdem die Pantomime von der restlichen Gruppe erraten wurde, erläutern die Kinder den Energieverbrauch der dargestellten Bewegungsform.

10.5 Übungseinheit 5


	Thema:	Bewegung nach Musik, Bewegungsgeschichten, Bewegungstheater

	Zielstellung:	
	Stärkung des Stimmungsmanagements

	Wissensvermittlung zum Thema Aktivitätsbilanz

	Stärkung der Koordination






[image: Image Missing]

Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Aktivitätsbilanz“ der Teilnehmer Die Kinder haben in ihrem letzten Tourauftrag (vierte Woche) ihre persönliche Aktivitätsbilanz aufgestellt, indem sie die „Riesenfaultieraktivität“ identifiziert und dokumentiert haben. Hinter der „Riesenfaultieraktivität“ verbirgt sich die Inaktivität mit dem größten zeitlichen Anteil während der gesamten Woche. Im Wochenverlauf haben die Kinder mit Unterstützung der Anleitung in der Faultierchart anschließend versucht, den Vorgaben ihres Wochenplans (halbierte Stundenzahl) entsprechend die „Riesenfaultieraktivität“ zu reduzieren.

Anhand der Faultierchart soll den Kindern das Prinzip der flexiblen Kontrolle vermittelt werden. Das bedeutet, es geht bei einem Ausgleich der Aktivitätsbilanz nicht darum, die Riesenfaultieraktivität zu verbieten und von heute auf morgen zu unterlassen (z. B. Fernsehen), sondern mit energiereichen Aktivitäten („Tigeraktivitäten“) flexibel zu ersetzen. Flexibel meint dabei, Ort, Zeit und Maßnahme für den Ausgleich der Aktivitätsbilanz selbst zu kontrollieren und durchzuführen. Reflektieren Sie mit den Teilnehmern, inwieweit der Ausgleich der Aktivitätsbilanz gelungen ist und welche Erfahrungen sie dabei gemacht haben.

Hinweis: Falls die Kinder bei der Reduzierung ihrer größten Inaktivität den Ausgleich der Aktivitätsbilanz nicht über eine Bewegungsaktivität verfolgt haben, bekommen sie nun die Gelegenheit, im Tourauftrag zur nächsten Woche einen solchen Ausgleich vorzunehmen.

Inhalt/Übung/Spielformen

Erwärmung

Das Safarizelt im Sturm (3-5 min)

Alle Teilnehmer stellen sich im Kreis auf und halten das Schwungtuch fest in den Händen. Ein Tischtennisball (oder Schaumstoffball) wird auf das gespannte Tuch geworfen. Jemand nennt eine Person aus dem Kreis und rollt den Ball (auch mithilfe der anderen Kinder) zu diesem Teilnehmer. Als Nächstes wird versucht, den Ball mit-hilfe des Tuches zu der Person zu werfen. Eine weitere Aufgabe kann sein, den Ball immer am Rand des Tuches entlang im Kreis zu rollen.

[image: Image Missing]

Hin- und Herwerfen (3-5 min)

Die Teilnehmer werden in zwei Gruppen geteilt. Beide erhalten ein (Bett-)Tuch. Bei einer Gruppe wird ein Ball auf das Tuch geworfen und nun versucht diese, durch einen gemeinsamen Wurf den Ball auf das andere Tuch zu werfen. Die andere Gruppe muss versuchen, den Ball zu fangen und sich entsprechend bewegen. Der Ball wird wieder zurückgespielt. Wie oft schaffen es beide Gruppen gemeinsam, den Ball hin- und wieder zurückzuspielen, ohne dass dieser den Boden berührt?

[image: Image Missing] Variation: Man kann auch einen Wettbewerb daraus machen, indem die eine Gruppe versucht, den Ball so in die Luft zu werfen, dass die andere Gruppe Schwierigkeiten bekommt, diesen mit dem Tuch zu fangen. Jetzt geht es darum, wer die meisten Bälle von der anderen Gruppe erwischt.

[image: Image Missing] Surfen im Urwaldfluss (5-7 min)

In der Mitte der Halle liegt ein Schwungtuch ausgebreitet. Ein Teilnehmer ist der Surfer und darf sich auf das Schwungtuch stellen (am besten in sicherer Schrittstellung, so wie ein Surfer auf seinem Surfbrett steht). Die anderen Kinder fassen das Schwungtuch an einer Seite und fangen vorsichtig an zu ziehen. Der Surfer versucht, die ganze Zeit das Gleichgewicht zu halten und, gezogen von den anderen Kindern, durch die Turnhalle zu surfen. Nach ca. 1 min wird gewechselt.

Koordination – Bewegungstheater

Der Kursleiter erklärt, dass die meisten Tiere in freier Wildbahn sehr scheu sind. Deshalb gibt es einen Safarizoo, der von den Kindern besucht wird. Hier können sie diese Tiere genauer beobachten und ihre Eigenheiten kennen lernen. Die Teilnehmer sollen auch versuchen, sich so wie die Tiere zu bewegen.

Ein Tag im Safarizoo (5-7 min)

Der Kursleiter stellt einen zaubernden Zoodirektor dar, der die Teilnehmer und sich selbst in die verschiedensten Tierarten verwandeln kann. Er macht die Gangart der Tiere vor. Auf Musik müssen die Teilnehmer diese jeweils durch den Raum nachmachen. Die Tiere können auch bestimmte Eigenschaften annehmen, wie z. B. müder Elefant, fröhliche Hasen, wütende Kängurus etc.

Hier einige Beispiele:

Robbe: Die Teilnehmer liegen auf dem Bauch, das Körpergewicht ruht auf Armen und Schultern. Eine Hand vor die andere setzen, über den Boden „robben“, Beine dabei schleifen lassen.

Spinne: Die Teilnehmer beugen den Oberkörper vor und setzen die Hände möglichst nah auf dem Boden auf. Die Hände zwei Schritte weiter vorsetzen, ohne die Füße zu bewegen. Dann mit den Füßen zwei Schritte nach vorn machen, ohne die Hände zu bewegen.

Krabbe: Die Teilnehmer liegen mit dem Rücken auf einer Gymnastikmatte. Auf allen vieren nach oben kommen. Das Körpergewicht ist auf Arme und Beine verteilt. Rückwärts gehen, erst linken Arm und rechtes Bein zurücksetzen, dann rechten Arm und linkes Bein.

Känguru: Oberkörper leicht nach vorn beugen. Beine etwas anwinkeln und Arme hinter dem Körper halten. Vor dem Sprung die Arme nach vorn ziehen, um mehr Schwung zu bekommen.

Elefant: Im Stand den Oberkörper von der Hüfte aus weit nach vorn beugen, bis die Hände den Boden berühren. Dann rechten Arm und linkes Bein gleichzeitig vorsetzen und auf diese Weise einen Schritt nach vorn machen. Anschließend den linken Arm und das rechtes Bein vorbringen.

Regenwurm: Für diese Ganzkörperdrehung liegen die Teilnehmer auf dem Rücken; beide Arme sind über dem Kopf gestreckt. Zur Seite, auf den Bauch und zur anderen Seite rollen.

[image: Image Missing] Variation: Gleiche Tierarten könnten ein Wettrennen veranstalten. Der Zoodirektor gibt dabei das Kommando und bestimmt Start und Ziellinie.

Verrückte Launen der Tiere (5-7 min)

Es werden verschiedene Musiktitel angespielt. Manche Melodien sind traurig, getragen, gruslig, andere fröhlich oder aggressiv. Die Teilnehmer sollen sich nun ein Tier ihrer Wahl aussuchen (aus dem Spiel: Ein Tag im Zoo) und je nach Empfindung die Stimmungslagen der Tiere dazu darstellen und sich durch den Raum bewegen (dem Tempo der Musik anpassen!). Nach jeder Musiksequenz findet ein kurzes Gespräch in der Gruppe statt. Was haben die Tiere empfunden? Verändert die Musik die Stimmungslagen der Tiere? (Traurigkeit, Freude ...)

Hinweis: Es sollte sehr unterschiedliche Musik verwendet werden.

[image: Image Missing] Tierpuzzle (7-10 min)

Alle tanzen oder laufen frei durch die Halle zur Musik. Auf Kommando finden sich jeweils drei Teilnehmer zusammen und stellen den Anfangsbuchstaben eines Tieres mit ihrem Körper dar, das der Kursleiter vorgibt. Dies kann sowohl im Liegen als auch im Stehen geschehen.

[image: Image Missing] Variation: Das Spiel kann auch in einer Großgruppe oder Gruppe à fünf Teilnehmer gespielt werden. Dabei können ganze Tiernamen durch die Teilnehmer dargestellt werden, z. B. Affe, Maus, Huhn etc.

Koordination und Kräftigung

Bewegungsgeschichte mit Akrobatik: Kunststücke im Zirkus

Der Kursleiter „entführt“ nun die Teilnehmer vom Safarizoo in den Zirkus, in dem vielerlei Kunststücke von den Tieren dargeboten werden.

Seerobbe (2-3 min)

Die Teilnehmer gehen zu zweit zusammen und werden nun zu Seerobben, die sich in der Zirkusmanege präsentieren. A und B stehen sich gegenüber, die Arme in Vorhalte, sodass sich die Hände gerade noch fassen können. Nun erfolgt eine Körpergewichtsverlagerung nach vorn, ohne dass sich die Füße verschieben, und ein Führen der Arme langsam von der Seithalte in die Hochhalte. Spannen, Bauch einziehen!

[image: Image Missing] Variation: Die Älteren können versuchen, in der Endposition ihren Bewegungsraum auszuschöpfen d. h. sich gemeinsam so weit wie möglich nach links und rechts zu bewegen. Wie weit kann man sich bewegen, ohne dass man umfällt?

Spinne (2-3 min)

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen und verschmelzen zu einer Spinne. Sie stehen Rücken an Rücken und haken ihre Arme ein. Die Ellbogen sind umfasst. Anschließend machen beide einen Schritt nach vorne und gehen gemeinsam nach unten in die Knie. Nun können sie versuchen, sich in dieser Position fortzubewegen.

Artisten (2-3 min)

Die Teilnehmer verwandeln sich nun gemeinsam zu Artisten, die dem Publikum ein sehr schweres Kunststück präsentieren. Dazu gehen sie zu zweit zusammen.

Teilnehmer A liegt auf dem Rücken und hat die Arme im 90°-Winkel zum Oberkörper in die Höhe gestreckt. B legt sich nun mit den Füßen auf die angehobenen Arme und stützt sich (Liegestützposition) mit beiden Händen neben den Füßen von A ab (oder auf den Beinen).

[image: Image Missing] Variation: Teilnehmer A kann nun vorsichtig versuchen, seine Arme leicht zu beugen und wieder zu strecken. Teilnehmer B kann abwechselnd erst seine rechte Hand abheben und danach seine linke.

Voltigieren auf dem Showpferd (2-3 min)

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Teilnehmer A ist das Showpferd, während der andere Teilnehmer zu einem Akrobaten wird. A ist im Knieliegestütz vorwärts, B sitzt im Knieliegestütz auf dem Rücken von A (eine Hand in Schulterhöhe, ein Knie auf der Höhe des Steißbeins). B versucht, das Gleichgewicht zu halten. Wenn Pferd und Reiter es schaffen, können sie auch versuchen, sich gemeinsam fortzubewegen.

Wichtig: Rückenspannung!

[image: Image Missing] Variation: Wer traut sich, auf dem Rücken von A zu stehen? (ein Bein in Schulter-höhe, ein Bein auf der Höhe des Steißbeins) A kann sich dabei auch langsam fortbewegen.

[image: Image Missing] Ritt auf den Löwen (2-3 min)

Zwei Teilnehmer (A & B) werden zu Löwen und knien sich auf allen vieren hin. Der dritte Teilnehmer ist der Artist (C) und steigt nun mit einem Fuß auf das Steißbein von A und mit dem anderen Fuß auf das Steißbein von B. Er kann sich langsam aufrichten und versuchen, das Gleichgewicht zu halten. Es wird durchgewechselt. Jeder darf einmal Löwe und Artist sein.

[image: Image Missing] Variation: Während der Artist steht, können die Löwen versuchen, sich langsam fortzubewegen.

[image: Image Missing] Bremer Stadtmusikanten (4-6 min)

Der erste Teilnehmer (Esel) kniet sich auf alle viere. Der zweite Teilnehmer (Hund) stellt sich mit offenen Beinen über den Rücken vom Esel und hält sich an seinen Schultern fest. Der letzte Teilnehmer (Katze) stellt sich mit beiden Beinen auf das Steißbein vom Esel und hält sich gestreckt an den Schultern des Hundes fest. Die Teilnehmer können ihre Pyramide mit akustischen Tierlauten untermalen. Es wird durchgewechselt, sodass jeder einmal jedes Tier sein kann.

[image: Image Missing]

[image: Image Missing] Variation: Der Esel streckt eine Hand aus, der Hund steckt beide Arme nach vorne und die Katze streckt die Arme nach oben.

[image: Image Missing] Fliegender Vogel (3-5 min)

Zwei Artisten (A & B) gehen nebeneinander auf die Knie und stellen jeweils einen Fuß im mittleren Abstand auf den Boden. Artist A stellt den rechten Fuß auf und Artist B den linken Fuß. Der dritte Artist (Vogel) stellt sich jeweils auf die Oberschenkel seiner Partner und versucht, das Gleichgewicht zu halten bzw. die Arme nach oben auszustrecken. Jeder darf einmal der fliegende Vogel sein.

Entspannung – Körperreise

Fantasiegeschichte „Durch die Welt“ (5-7 min)

Die Teilnehmer legen sich auf eine Matte. Der Kursleiter erzählt eine Geschichte:

„Heute möchte ich dich zu einer ganz besonderen Reise einladen. Sei ganz leise und höre mir zu. Du wirst sehen, dass du allein mit deiner Fantasie eine Reise machen kannst, ohne in ein Flugzeug, einen Zug oder ein Auto steigen zu müssen.

Lege dich bequem hin und schließe die Augen.

Versuche nun, alle Gedanken die du hast, einfach ziehen zu lassen, wie Wolken am Himmel.

Bist du gespannt, wohin die Reise gehen wird?

Du liegst am Boden und bist ganz ruhig.

Dein Nacken und deine Schultern fühlen sich leicht und gelöst an.

Deine Hände und Arme sind locker.

Deine Beine können sich nun erholen und liegen ganz entspannt auf dem Boden.

Dein Gesicht ist ganz entspannt und du atmest ruhig.

Es gibt nichts mehr, was du jetzt tun musst.

Du fühlst dich wohl und es geht dir gut.

Nun kann deine Reise beginnen.

Stell dir vor, du machst eine Reise durch die Welt.

Zuerst beginnst du an einem wunderschönen Strand, mit warmen Sand und blauem Wasser. Du kannst die Wärme des Sandes spüren und liegst einfach so da. Wenn du willst, kannst du auch in das warme Wasser springen.

So ruhst du eine ganze Weile und geniest es einfach, nur dazuliegen oder im Wasser ein wenig zu schwimmen.

Wenn du willst geht nun die Reise weiter. Vom Strand und dem Meer geht es jetzt auf eine grüne, saftige Wiese in den Bergen. Der Himmel ist so blau, wie das Wasser am Meer und du kannst nur ein paar kleine Wolken sehen. Du spazierst durch die Wiese und nimmst so viele bunte Blumen wahr, wie du noch nie zuvor erblickt hast. Da sind gelbe, rote und blaue Blumen und das Gras ist so grün und so weich, dass du dich einfach hinlegen magst. Du nimmst dir einen Grashalm, kaust darauf herum und schaust in den blauen Himmel, der so sehr strahlt.

Nach einer Weile möchtest du weiter auf deiner Reise.

Vom blauen Himmel und grünen Gras kommst du in eine große Stadt. Du schaust dich um. Überall sind Menschen zu sehen, viele Autos und viele Häuser. Alles ist viel grauer als am Strand oder auf der Wiese in den Bergen. Du schaust dir alles genau an und merkst auch, dass es hier viel lauter ist, als an den anderen Orten.

Nach einer Weile beschließt du, wieder zu deinem Strand oder deiner Wiese zurückzukehren.

Hier liegst du und geniest den warmen Sand oder das saftige Grün und fühlst dich wohl. Du fühlst dich so wohl, dass du vielleicht sogar einschläfst und träumst.

(Einige Minuten ruhig sein).

Wenn du aufwachst, liegst du, wieder auf dem Hallenboden.

Lasse deine Augen noch geschlossen und genieße die Ruhe um dich herum.

Du bist immer noch ganz ruhig und entspannt.

Atme tief durch, ein und aus, ein und aus. Recke und strecke dich nun, wenn du willst, und öffne ganz langsam deine Augen.“

Wanderung (5-7 min)

Die Teilnehmer bewegen sich frei im Raum. Nach und nach gibt der Kursleiter den Teilnehmern folgende Anweisungen:

„Du bist auf einer Wanderung.

Du trägst einen schweren Rucksack. Der Rucksack drückt. Dein Rücken wird ganz krumm. Du stöhnst unter der Last.

Du trägst schwere Stiefel. Deine Schritte sind schwer.

Deine Knie lassen sich nur langsam heben, erst das linke, dann das rechte.

Du bleibst stehen. Du bückst dich und setzt den Rucksack ab.

Du streckst und reckst dich. Dein Rücke wird gerade.

Du bückst dich wieder. Du ziehst die Schuhe aus, erst den linken, dann den rechten Schuh. Du schüttelst das linke Bein aus. Du schüttelst das rechte Bein aus. Du gehst wieder ein Stück. Du gehst leicht und mit großen Schritten.“

Ausklang

Laufrhythmus (3-7 min)

Alle Teilnehmer laufen zu einem bestimmten Rhythmus, der mit dem Tamburin oder einer Trommel (Musik von CD ist ebenso möglich) vorgegeben wird, durch die Halle. Setzt der Rhythmus aus, legen sich die Teilnehmer, so schnell es geht, auf den Bauch. Der Rhythmus kann variieren, schneller und langsamer werden. Wichtig ist, dass die Teilnehmer genau auf den

Rhythmus hören und sich anpassen.

Auch die Aufgabenstellung kann variiert werden. Auf ein besonderes Zeichen müssen z. B. alle versteinern.

Zur Steigerung des Rhythmusgefühls sollen die Teilnehmer den Rhythmus anschließend mit ihren Füßen während des Gehens mitstampfen.

[image: Image Missing]

10.6 Übungseinheit 6


	Thema:	Bewegung im Schulalltag

	Zielstellung:		Stärkung des Stimmungsmanagements
	Stärkung der Ausdauer, Kraft und Koordination
	Wissensvermittlung zu „Wegen“ und „Hindernissen“
 körperlicher Aktivität





[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Mein eigener Safariweg und Safarihindernisse“

Im letzten Tourauftrag hatten die Kinder die Aufgabe, ihren eigenen Safariweg zu benennen und durchzuführen, um etwas gegen ihre „Riesenfaultieraktivität“ zu tun und damit ihrem Ziel näher zu kommen. Dabei sollten sie eine oder mehrere ihrer Tigeraktivitäten ihrer Riesenfaultieraktivität entgegensetzen. Thematisieren Sie, ob und inwieweit es den Kindern gelungen ist und welche Erfahrungen sie dabei gemacht haben.

Damit können Sie zum Thema „Safarihindernisse“ überleiten. Hierbei handelt es sich um Hindernisse und Barrieren, die der Umsetzung eines aktiveren Lebensstils entgegenstehen. Dies können z. B. sein: keine Zeit, keine Lust, Freunde halten mich von der Aktivität ab, schlechtes Wetter, Fernsehprogramm etc. Die Kinder sollen im Tourauftrag dieser Einheit solche Hindernisse entdecken.

Inhalt/Übung/Spielformen

Erwärmung

Der Kursleiter beschreibt den Weg vom Aufstehen bis zur Schule. Alle Teilnehmer machen die dazu passenden Bewegungen:

„Es ist früher Morgen und du liegst schlafend in deinem kuscheligen warmen Bett. (Augen schließen und auf dem Boden liegen) Der Wecker klingelt und du wirst wach und gähnst und streckst dich (gähnen und räkeln). Du gehst ins Bad (durch den Raum gehen) und putzt zuerst deine Zähne (Putzbewegungen). Unter der Dusche wäschst und rubbelst du dich dann (Augen schließen und das Gesicht dem Wasserstrahl entgegenstrecken; ganzen Körper kurz abrubbeln). Du wäschst deine Arme gründlich, erst den linken, dann den rechten (mit der rechten Hand von oben nach unten über den linken Arm streichen, dann mit der linken Hand von oben nach unten über den rechten Arm streichen). Du wäschst deine Beine, erst das linke, dann das rechte (mit den Armen jeweils von unten nach oben drüberstreichen). Du schüttelst den letzten Wassertropfen ab (Kopf und Körper schütteln), glättest deine Haare (über den Kopf streichen). Du steigst die lange Treppen hoch zur Küche (Bewegungen wie beim Treppensteigen) und richtest dort dein lekkeres Schulbrot. Aber wo ist denn nur dein Ranzen, um das Brot einzupacken? Mit deinem Schulbrot rennst du die Treppen wieder runter (Bewegungen wie beim Treppenabsteigen) in dein Zimmer und holst dort deinen Rucksack. Auf geht’s nun zur Schule (Laufbewegungen). Auf dem Schulweg triffst du deinen Klassenkameraden (Hand des Partners anfassen). Ihr seid fröhlich und gut drauf, denn die Sonne scheint und es ist schön warm. (Hopserlauf mit dem Partner). Doch, Achtung! Plötzlich ziehen dicke Wolken auf und es fängt an zu regnen. Ihr müsst euch beeilen und euch schützen, damit ihr nicht nass werdet (schneller rennen und dabei mit beiden Händen ein Dach über dem Kopf formen). Jetzt fängt es sogar an zu schneien, deshalb müsst ihr noch ein bisschen schneller rennen (schnelle Laufbewegungen). Ganz außer Atem in der Schule angekommen, sammelt ihr euch in der Gruppe und beruhigt euch (zusammenkommen und tief aus- und einatmen). Ihr befreit euren Partner erst einmal vom Schnee und wärmt euch gegenseitig (gegenseitig auf den Rücken klopfen). Ihr seid gerade noch pünktlich zum Unterricht gekommen. Ihr betretet zusammen den Klassensaal (Laufbewegungen) und bereitet euch auf den Unterricht vor (eine feste, gerade Haltung annehmen, ein bisschen mit den Füßen wippen, lächeln, freundlich nach rechts und links schauen). Nun kann der Unterricht beginnen.

Ausdauer – Wechselspiele/ Laufspiele: Unterricht & Pause

Verkehrspolizei auf dem Schulweg (5-7 min)

Die Teilnehmer sind in vier Gruppen eingeteilt und stehen jeweils in der Mitte der vier Wände der Halle. In der Mitte der Halle steht der Übungsleiter, er übernimmt die Rolle des Verkehrspolizisten. Die Kinder haben in der Schule gelernt, wann sie über die Straße gehen dürfen: Wenn der Polizist ihnen Brust oder Rücken zuwendet, heißt das „Rot“, wenn er seitlich steht, bedeutet es „Grün“. Wenn nun der Polizist „Grün“ anzeigt, laufen die Kinder rechts an ihm vorbei auf die gegenüberliegende Seite. Nach einigen Durchgängen spielen die Kinder dann Flugzeuge (schnelles Tempo, laut), Fahrräder (normales Tempo, leise), Fußgänger (langsames Tempo), Autos (schnelles Tempo), Rennautos (schnelleres Tempo): Wenn die Kinder weitere Ideen haben, sollte der Übungsleiter sie aufgreifen. Da auch Tiere auf der Straße umherlaufen, kann dadurch die Stützkraft geschult werden, indem die Kinder Tiere nachahmen.

Bummeln auf dem Schulweg (3-5 min)

Zu zweit stellen sich die Teilnehmer in einer Runde (50-100 m) auf. A beginnt zu laufen, B geht spazieren (bummeln). A läuft auf der Runde, bis er B wieder eingeholt hat und spaziert dann weiter (Erholung), während nun B läuft, bis er A eingeholt hat etc. Der Kursleiter gibt vor, wie oft jeder „gebummelt“ und gerannt sein soll (Vorschlag: 4 x).

[image: Image Missing] Variation: Es können auch mehrere Runden hintereinander folgend gerannt werden, während gebummelt wird.

Fangen im Klassenzimmer (5-7 min)

Es gibt ein eingegrenztes Feld, das das Gefängnis darstellt und in dem vier Stühle jeweils in vier Ecken stehen. Der Fänger muss versuchen, einen Mitspieler zu fangen, wobei die Mitspieler sich in Sicherheit bringen können, wenn sie sich auf einen der Stühle setzen. Wichtig dabei ist, dass auf einem Stuhl höchstens zwei Kinder sitzen dürfen und diese sich nur fünf Sekunden auf dem Stuhl aufhalten dürfen. Wer gefangen ist, wird nun zum Fänger.

[image: Image Missing] Variation: Um das Spiel zu intensivieren, kann man vorgeben, dass nur ein Kind höchstens drei Sekunden auf jedem Stuhl sitzen darf.

[image: Image Missing] Zahlenpassen in der Klasse (5-7 min)

Alle Teilnehmer zählen nach der Reihe von 1-10 ab. Nun verteilen sich alle im Raum und an einige Teilnehmer werden Gegenstände (Bälle, Hütchen oder Alltagsmaterialien) ausgeteilt. Aufgabe ist es, die Gegenstände immer an die folgende Zahl weiterzugeben (1 gibt 2 den Ball, 2-3 ...10 gibt 1). Dies soll so schnell wie möglich geschehen, während die Teilnehmer quer durch die Halle (oder Raum) rennen.

[image: Image Missing] Variation: Es können auch mehrere Bälle etc. in das Spiel gegeben werden, sodass die Intensität erhöht wird. Während dem Spiel kann auch rückwärts gezählt bzw. gepasst werden (von 10-1).

[image: Image Missing] Nummernwettlauf in der Klasse (5-7 min)

Die Kinder werden in Zweiergrupen aufgeteilt. Die Gruppen stehen neben-einander, die einzelnen Mitglieder einer Gruppe stehen im Abstand von etwa 2 m hintereinander. Die Spieler, die in ihrer Gruppe jeweils vorne stehen, erhalten die Nummer 1, dahinter Nummer 2 usw. Der Kursleiter ruft nun Zahlen aus, und jeder, der dieser Zahl zugeordnet ist, läuft nun nach vorne an seiner Gruppe vorbei, wendet um den ersten Mitspieler, läuft nach hinten ganz an seiner Gruppe vorbei, wendet um den Letzten seiner Gruppe und läuft wieder an seinen Platz. Der Kursleiter kann das Auffinden des Platzes erleichtern, indem er die Positionen mit Gymnastikreifen kennzeichnet. Der Kursleiter muss mit dem Ausrufen einer neuen Zahl nicht warten, bis alle wieder auf ihrem Platz stehen. Er kann auch mehrere Nummern hintereinander rufen, sodass viele Spieler unterwegs sind. Nach einigen Durchgängen kann dann die Ausgangsposition verändert werden, z. B. aus der Bauchlage oder Rückenlage loslaufen usw. Es gibt bei diesem Spiel keine gewinnende Mannschaft.

[image: Image Missing] Variation: Man kann auch ein Wettkampfspiel daraus machen. Wer ist aus welcher Mannschaft wieder zuerst auf dem Platz? Um die Reaktionen auf andere Weise zu schulen, kann der Kursleiter auch die Zahlen mit der Hand anzeigen oder Zahlen auf Pappschildern hochhalten. Bei diesem Spiel kann man auch die Schulung der Stützkraft unterstützen, indem die Kinder eine „Bank“ machen und die Läufer springen drüber oder klettern darunter durch.

Kraft/Koordination/Dehnfähigkeit – kleine Pause: Kleine Spiele am Ort

Paarweise Luftballons halten (5-8 min)

Paarweise bekommen die Teilnehmer einen Luftballon. Dieser soll zuerst von beiden Teilnehmern in der Luft gehalten werden und schließlich zwischen verschiedenen Körperteilen gehalten werden.


	Der Luftballon wird zwischen den Bäuchen eingeklemmt. Die Teilnehmer versuchen nun, sich am Ort zu drehen, ohne dass der Luftballon herunterfällt.

	Der Luftballon wird zwischen den Stirnflächen gehalten. Die Teilnehmer sollen sich hinsetzen und wieder aufstehen.

	Der Luftballon wird im Rücken beider Teilnehmer eingeklemmt und sie müssen versuchen, eine bestimmte Strecke zu absolvieren.

	Diese Übung kann auch mit verschiedenen Bällen ausprobiert werden.



[image: Image Missing] Variation: Diese Übung kann auch als Transportstaffel gestaltet werden. Hier halten die beiden Teilnehmer den Luftballon zwischen sich und versuchen, eine Strecke zu überwinden, ohne den Ballon zu verlieren.

Gruppenbild mit Stuhl in der Klasse (5-7 min)

Hinweis: Benötigt wird ein stabiler Stuhl. Während des Spiels „stemmt“ sich der Kursleiter gegen die obere Stuhllehne, damit der Stuhl bei einem wilden Ansturm auch stehen bleibt.

In der Raummitte steht ein Stuhl. Die Sitzfläche zeigt zu den Teilnehmern. Alle Mitspieler stellen sich mit den Rücken zur Wand in gleicher Höhe möglichst weit voneinander auf. Die Mitspieler sehen alle wie gebannt zum Stuhl und haben so untereinander keinen Blickkontakt. Etwa 3-5 m vor dem mittleren Mitspieler steht der Stuhl. Auf ein Zeichen laufen alle Mitspieler gleichzeitig zum Stuhl, um sich auf ihn zu setzen. Dabei kann es nur einem gelingen, sich auf den Stuhl zu setzen.

=> Alle frieren sofort im Bewegungsfluss ein, wenn einer sich auf den Stuhl hingesetzt hat.

Nach etwa 10 Sekunden wird das Standbild mit einem Zeichen aufgelöst. Die Spieler gehen zurück zum Ausgangspunkt und das Spiel beginnt von Neuem.

Dieses Spiel kann sowohl mit der ganzen Gruppe als auch in Kleingruppen durchgeführt werden. Ein Gruppenwechsel sollte rechtzeitig erfolgen, damit nicht zu viele Inaktivitätszeiten vorhanden sind.

[image: Image Missing] Zweierkombination (2-5 min)

Zu zweit oder in der Kolonne hintereinander. B läuft hinter A.


	Auf Pfiff bleibt A im Grätschstand stehen, B kriecht zwischen den Beinen hindurch.

	A geht in die Bauchlage (Bankstellung), B überspringt ihn.

	B überholt A schnell, dann überholt A B usw.

	A führt irgendeine Bewegung aus, z. B. Hinken, Hockhüpfen, Laufvariationen … B nimmt diese Formen auf.



Der hintere Spieler soll sich vollständig an seinem Partner orientieren; dieser wiederum soll seinen Mitspieler fordern, ohne ihn zu überfordern. Nach gewisser Zeit folgt ein Partnerwechsel.

[image: Image Missing] Die etwas andere Reise nach Jerusalem (5-6 min)

Nach jeder Runde wird zwar ein Stuhl weggenommen, aber alle Teilnehmer sollen sich setzen. Am Ende müssen alle versuchen, auf einem einzigen Stuhl Platz zu finden (gemeinsames Gruppenziel).

Entspannung – Körperreise

Der Regenbogen (5-7 min)

Der Kursleiter kann für diese Übung folgende Anweisung geben:

„Hast du schon einmal einen Regenbogen gesehen?

Weißt du, welche Farben alle in einem Regenbogen sind?

Lege dich auf den Boden, so dass du dich wohl fühlst.

Atme tief ein und wieder aus, ein und wieder aus.

Schließe nun langsam deine Augen und atme weiter tief ein und aus.

Spüre deinen Körper, wie sich jeder Muskel nach und nach entspannt.

Du bist vollkommen ruhig und entspannt.

Du stehst auf einer grünen Wiese. Du spürst wie die Sonne deinen Körper berührt, an den Händen, an den Beinen, in deinem Gesicht. Dir ist ganz warm.

Du setzt dich hin, um an den bunten Blumen zu riechen. Wie riechen sie?

Nach einer Weile legst du dich ins Gras und bist ganz ruhig und entspannt. Wie geht es dir? Fühlst du dich frei und unbekümmert?

Du beschließt, einfach ein wenig über diese wundervolle bunte Wiese zu laufen. Ganz langsam beginnst du und wirst immer schneller. Es ist ganz leicht und du spürst während dem Laufen, wie das Gras an deinen Beinen kitzelt. Du bist schon eine Weile gelaufen, als du erhitzt stehen bleibst. Du schaust zum Himmel und spürst, wie ein paar Regentropfen deinen Kopf und dann deinen Körper berühren.

Es ist ein warmer und wohltuender Sommerregen. Die Tropfen fühlen sich gut auf deinem erhitzten Körper an. Du läufst durch den Regen und spürst das nasse Gras an deinen Beinen.

Immer noch scheint die Sonne durch den leichten Regen und da, am Horizont siehst du ihn, den Regenbogen. Wie wunderschön bunt er ist. Rot, grün, gelb, blau schimmert er durch die klare Luft. Er sieht aus wie ein Tor und berührt die Erde auf der einen und der anderen Seite. Staunend stehst du da und betrachtest diese strahlenden Farben des Regenbogens. Noch nie hast du so einen schönen Bogen des Himmels gesehen. Du schließt langsam die Augen und siehst immer noch die bunten Farben des Regenbogens. Präge dir das Bild genau ein. Nie wirst du diesen Anblick vergessen. Du kannst dir immer wieder dieses wunderschöne Bild des Regenbogens ins Gedächtnis rufen, wenn du es brauchst. Es gibt dir Kraft und Ruhe.

Nun verabschiedest du dich von der grünen Wiese, den bunten Blumen und dem herrlichen Regenbogen und kommst langsam in diesen Raum zurück.

Bewege deine Finger und Zehen ganz leicht und beginne, dich nach und nach zu räkeln und zu strecken. Öffne langsam deine Augen.“

Ausklang

Variationen des Gehens (3-5 min)

Die Teilnehmer sollen auf dem Weg nach Hause (gehen durch den Raum) verschiedene Tempi ausprobieren:

Das normale Gehen verlangsamen, bis es in Zeitlupentempo ausgeführt wird. Dabei die eigenen Bewegungen genau beobachten: Wie ist die Lage der Körperteile zueinander (Armhaltung und Beinkoordination), wie erfolgt das Aufsetzen der Füße auf den Boden, wo liegt der Körperschwerpunkt?

Anschließend das Gehen beschleunigen und sowohl die eigenen Bewegungen als auch die der anderen dabei beobachten.

Wie schnell kann man gehen, ohne dass ein Laufen daraus wird?

Wie verändert sich das Gehen, wenn es mit geschlossenen Augen ausgeführt wird?

Verschiedene Formen des Gehens ausprobieren: latschen, stampfen, schlurfen, torkeln, tippeln, schleichen, eilen, marschieren, schlendern etc.

[image: Image Missing] Variation: Ergeben sich bei diesen Gangarten typische Körperhaltungen? Welche Befindlichkeiten sind mit den beschriebenen Gangarten verbunden (entspannt, gespannt, gehetzt, gelangweilt, lässig, hektisch, gereizt, verärgert, träge etc.)?

Kann der eigene Gang einerseits die jeweilige Gemütsverfassung widerspiegeln und können andererseits bewusst qualitative Veränderungen des Gehens auch die eigene Gemütsbefindlichkeit verändern (z. B. provoziert zügiges, schnelles, hastendes Gehen oft auch eine entsprechende Grundstimmung)?

10.7 Übungseinheit 7


	Thema:	Bewegung mit sozialer Unterstützung

	Zielstellung:		Stärkung der sozialen Ressourcen
	Stärkung der Ausdauer und Koordination
	Wissensvermittlung zu sozialer Unterstützung (Familie)






[image: Image Missing]

[image: Image Missing]


Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Hindernisse und soziale Unterstützung“

Reflektieren Sie im Anschluss an den letzten Tourauftrag, welche Hindernisse und Barrieren die Kinder von ihren körperlichen Aktivitäten abgehalten haben. Gehen Sie dabei auch der Frage nach, wie es den Kindern ergangen ist und wie sie sich gefühlt haben.

Hier lässt sich wiederum an das folgende Thema „soziale Unterstützung“ anknüpfen. Nachdem Hindernisse identifiziert sind, gibt es verschiedene Möglichkeiten und Strategien, diese Hindernisse und Barrieren zu überwinden. Eine davon ist die soziale Unterstützung durch Freunde oder die Familie. Das bedeutet, dass sich die Kinder Hilfe von ihren Angehörigen oder Freunden holen können, um körperlich aktiv zu sein und damit ihr Hindernis zu überwinden. Beispiel: Wenn ich keine Lust habe oder träge bin, mich zu bewegen, dann verabrede ich mich mit meinen Freunden zu gemeinsamen Bewegungsaktivitäten.

Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung – gemeinsam fortbewegen

Das wandernde Paket (3-5 min)

Alle Teilnehmer stehen eng beisammen. Die Gruppe wird mit einem dicken Seil zu einem „Paket“ zusammengeschnürt (das Seil sollte nicht zu eng gezogen sein). Das Paket soll nun von einem Spielort zum nächsten wandern.

Dreibeinlauf (3-5 min)

Zwei Teilnehmer stehen nebeneinander. Die beiden nebeneinander stehenden Beine werden zusammengebunden. Nun üben die Teilnehmer, mit ihren drei Beinen zügig von einem Spielfeldrand zum anderen zu kommen.

Variation: Das Paar muss einen leichten Hindernisparcours überwinden.

Alternativ: Die beiden Teilnehmer gehen gemeinsam mit dem inneren Bein in eine Hose. Das äußere Bein ist frei beweglich, während das innere gemeinsam bewegt werden muss.

[image: Image Missing] Variation: Dieses Spiel kann auch als Staffel gespielt werden. Hierbei werden zwei Mannschaften mit je fünf Paaren gebildet. Jedes Paar umläuft eine Marke und kehrt wieder zum Startpunkt zurück. Gewonnen hat die Mannschaft, welche zuerst komplett wieder am Start angelangt ist.

[image: Image Missing] Wenigfüßler im Urwald (3-5 min)

Es werden Gruppen zu 4-6 Teilnehmern (immer zwei Eltern-Kind-Paare) gebildet: Jede Gruppe soll sich gemeinsam von der einen Seite der Halle zur anderen bewegen und dabei so wenig Füße wie möglich auf den Boden setzen. (Einige Gruppenmitglieder sollen getragen werden, andere hüpfen auf einem Bein etc.)

[image: Image Missing] Eingeklemmter Ball – Staffel (3-5 min)

Die Gruppe wird in zwei Mannschaften aufgeteilt. Hierbei bilden immer Eltern und Kinder Paare. Jedes Paar erhält einen Luftballon (alternativ können auch Bälle, z. B. Gymnastikbälle, verwendet werden), den es zwischen sich einklemmen soll. Nun starten die beiden Mannschaften einen Staffelwettbewerb gegeneinander. Ziel ist es, alle Luftballons zunächst in einem kleinen Kasten abzulegen und anschließend wieder zu holen, bis alle Luftballons wieder am Startpunkt sind. Die Paare starten nacheinander. Das erste Paar transportiert den Ball eingeklemmt (die Fortbewegung erfolgt seitwärts) zum Kasten, lässt ihn hineinfallen und läuft mit gefassten Händen zum Start zurück, wo es sich wieder hinten in die Reihe einreiht. Sobald die Startlinie überschritten wurde, startet das nächste Paar. Sind alle Luftballons im Kasten, rennt das erste Paar mit gefassten Händen zum Kasten, klemmt einen Luftballon zwischen sich ein und läuft zurück. Wichtig ist: Verliert ein Paar den Luftballon auf dem Weg, darf es sich erst wieder weiterbewegen, sobald der Luftballon wieder eingeklemmt ist. Gewonnen hat die Mannschaft, welche zuerst alle Luftballons wieder am Start hat.

Ausdauer/Kraft/Koordination/Dehnfähigkeit – Laufspiele mit Partnern

Paarfangen (3-5 min)

Eltern und Kinder bilden je ein Läuferpaar. Ein Paar wird zum Fängerpaar ernannt. Hat dieses Fängerpaar ein anderes erfolgreich abgeschlagen, wird dieses mit zum Fängerpaar. Die Paare können sich retten, indem sie auf Matten springen, die im Raum liegen. Es findet jedoch immer nur ein Paar einen Platz auf einer Matte. Sobald ein anderes Paar auf die Matte springt, muss das erste Paar die Matte verlassen und ist somit nicht länger vor dem Gefangenwerden geschützt. Es darf jedoch kein Paar länger als 10 Sekunden auf einer Matte stehen bleiben. Das Spiel endet, sobald alle Paare gefangen sind.

Tiere der Wildnis (5-7 min)

Ein Elternteil und ein Kind bilden ein Paar. Folgende Bewegungsaufgaben sollen nun ausgeführt werden:


	Zweierkrebs: Die Eltern gehen rücklings in den Liegestütz, das Kind legt seine Beine auf die Schultern des Elternteils und geht ebenfalls rücklings in den Liegestütz. Nun versuchen beide, sich so fortzubewegen.

	Pferd und Reiter: Die Eltern nehmen ihre Kinder im Huckepack auf den Rücken und legen einen kleinen Slalomparcours zurück.

	Siamesischer Zwilling: Die Kinder stellen sich vorne auf die Füße der Eltern. Nun versuchen beide, gemeinsam eine kleine Strecke auf zwei Füßen zurückzulegen.

	Zweiergespann: Beide gehen voreinander in den hohen Liegestütz. Der Vordere legt seine Beine auf die Schultern des Partners. Der Hintere kann gegebenenfalls die Knie absenken, was die Übung erleichtern. Falls möglich, soll sich das Paar so fortbewegen.
[image: Image Missing]Vierfüßlergang: Jeder Teilnehmer sucht sich einen Partner. Beide sollen versuchen, mit ihren Händen die Fußgelenke des Partners zu umfassen und sich in dieser Stellung vom Platz zu bewegen. Wer schafft es, den Raum zu durchqueren, ohne den Partner loszulassen?





[image: Image Missing] Tausendfüßler (3-5 min)

Die aus Zweier-, Dreier- oder Vierermannschaften gebildete Mannschaften fassen sich an den Händen oder den Schultern oder um die Hüften des Vordermannes. Der Fänger versucht, den letzten Läufer einer Gruppe abzuschlagen. Gelingt das, so übernimmt dieser die Fängerrolle, während sich der ursprüngliche Fänger vorne in die Gruppe einreiht.

[image: Image Missing] Vorwärts – rückwärts (3-5 min)

Paarweise fassen sich Eltern und Kinder an den Händen, sodass einer in Laufrichtung sieht, der andere jedoch rückwärts gehen muss. Gemeinsam bewegen sie sich nun so fort. Der Partner, der vorwärts geht, führt seinen Mitspieler so, dass es keine Zusammenstöße mit anderen Paaren gibt. Ruft der Kursleiter „Wechsel“, tauschen die Partner ihre Rollen, indem die Bewegungsrichtung so geändert wird, dass nun derjenige, der ursprünglich vorwärts gegangen ist, nun rückwärts geht.

Interaktive Ballspiele

Luftballons in der Luft halten (3-5 min)

Der Kursleiter gibt den Teilnehmern nach und nach Luftballons in das vorgegebene, an die Spielerzahl angepasste Spielfeld. Die Teilnehmer müssen gemeinsam verhindern, dass die Luftballons den Boden berühren. Im Laufe des Spiels werden immer mehr Luftballons dazugegeben. Sobald drei Luftballons den Boden berührt haben (auf dem Boden liegen), wird das Spiel abgepfiffen und die Zeit gestoppt. Nun wird es noch einmal gespielt, wobei versucht wird, die Luftballons länger in der Luft zu halten.

Variation: Dieses Spiel kann auch mit Bällen (Tennisbälle etc.) gespielt werden. Allerdings müssen diese einfach nur in Bewegung gehalten werden.

Nach einem Durchgang kann dieses Spiel auch als eine Art Wettbewerb zwischen Eltern und Kindern gespielt werden. In einem Durchgang versuchen allein die Kinder, im anderen nur die Eltern die Luftballons (Tennisbälle bei der Variation) in der Luft zu halten. Die Zeit wird gestoppt und danach verglichen.

Schleuderlappen (5-10 min)

Jedes Spielerpaar hält ein Tuch mit beiden Händen gespannt zwischen sich. Die Paare stellen sich so auf, dass eine Tuchgasse entsteht. Das erste Paar legt den Ball auf das Tuch. Der soll nun von Tuch zu Tuch wandern, ohne dass ihn jemand mit den Händen berührt. Anfangs wird er ganz vorsichtig von Tuch zu Tuch gekippt. Mit etwas Übung lässt er sich dann hochschleudern und vom nächsten Paar nur mit dem Tuch auffangen. Sobald das erste Paar den Gegenstand weitergeworfen hat, schließt es sich hinten an die Reihe an. Ein Durchgang endet, sobald das Ende der Halle erreicht ist.

Variation: Im nächsten Durchgang können auch andere Gegenstände mit dem Wurftuch transportiert werden.

[image: Image Missing] Variation: Es werden zwei Mannschaften gebildet und ein Spielfeld eingeteilt. Nun wird mit einem kleinen Ball (z. B. Softball) hin- und hergespielt. Fällt der Ball im eigenen Feld auf den Boden, erhält die gegnerische Mannschaft einen Punkt.

[image: Image Missing] Wettwanderball (3-5 min)

Die Teilnehmer stellen sich in einem Kreis mit 2-3 m Abstand zum nächsten Teilnehmer auf. Zwei sich gegenüberstehende Personen halten je einen Ball in der Hand. Auf ein Kommando werden beide Bälle nach rechts zum nächsten Spieler weitergeworfen. Ein Ball soll den anderen einholen.

Variationen:


	Der Kursleiter kann auf ein Kommando die Ballwurfrichtung ändern.

	Vor dem Weiterwurf zum Mitspieler muss noch eine kleine Sonderaufgabe ausgeführt werden (z. B. 1 x um den Kreis rennen oder sich 1 x um 360° drehen).



[image: Image Missing] Safari-Einhakfußball (5-7 min)

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Jeweils gleich viele Paare bilden Mannschaften. Gespielt wird nach einfachen Fußballregeln mit dem Unterschied, dass die Paare, die sich eingehakt haben, immer gemeinsam handeln müssen und sich nie loslassen dürfen. Gespielt wird ohne festen Torwart. Um ein zu hohes Gedränge vor den Toren zu vermeiden, können die Paare verschiedenen Spielfeldbereichen zugeordnet werden, in denen sie agieren. Dies garantiert auch kleine Erholungspausen während des Spiels.

Eine Spielfeld-Zonen-Einteilung könnte folgendermaßen aussehen (gerechnet für fünf Paare pro Mannschaft):


	Rückraum (vor dem Tor) bis ein Drittel des Spielfeldes ein Paar,

	Mittelfeld bis ein Drittel des Spielfeldes zwei Paare und

	letztes Drittel (Torraum des Gegners) zwei Paare.



Gespielt wird zunächst mit einem Softball.

[image: Image Missing] Einkaufstaschenball (3-5 min)

Die Teilnehmer gehen zu zweit zusammen. Teilnehmer A hat mehrere Tennisbälle, welche er rücklings zwischen seinen Beinen hindurchwirft. B versucht nun, mit einer Stoffeinkaufstasche die Bälle aufzufangen. Nach einigen Durchgängen wird gewechselt. Anschließend prellt A (nun mit Blick zum Mitspieler) den Ball 1 x auf den Boden, bevor B den Ball auffängt.

Entspannung

Massage nach der Safari (7-10 min)

Immer ein Elternteil und ein Kind gehen als Partner zusammen. Jedes Paar erhält einen Igelball und eine weiche Unterlage (Matte). Nun sollen sich beide nacheinander gegenseitig massieren. Zunächst legt sich einer der beiden auf den Bauch. Der Partner rollt den Igelball je nach Empfinden stärker oder sanfter von unten über die Beine, dann den Rücken, Schultern, Arme und auch ein wenig über den Kopf (hier bitte sanft) und wieder hinunter zum Rücken. Der liegende Partner darf auch Wünsche äußern („Bitte massiere etwas fester“, „Könntest du auch über meine Hände rollen?“ etc.). Nach einiger Zeit wird gewechselt. Alternativ können auch Tennisbälle verwendet werden.

[image: Image Missing] Auraspiel (5-8 min)

Jeweils zwei Personen, ein Erwachsener und ein Kind, stehen oder knien sich einander gegenüber und schließen die Augen. Sie legen die Handflächen aneinander, während der Kursleiter mit angenehmer, ruhiger Stimme spricht:

„Legt die Hände aneinander. Fühlt die Wärme eures Partners. Fühlt die Wärme. Spürt nach, welche Hände wärmer sind. Eure Handflächen passen sich der Temperatur des Partners an. Stellt euch vor, es fließt weißes Licht wie Energie durch eure Hände. Spürt, wie ihr euch gegenseitig mit Energie auffüllt.“

Der Kursleiter macht eine kleine Pause, um den Teilnehmern Gelegenheit zu geben, ihr Wärmefeld zu erspüren.

„Nehmt nun eure Hände herunter, lasst sie entspannt an der Seite hängen. Spürt, wie sie sich entspannen und ganz warm werden. Hebt nun eure Arme wieder an. Bewegt sie langsam nach oben und versucht, die Hände eures Partners zu finden. Berührt euch nur ganz vorsichtig an den Fingerspitzen. Spürt ihr auch dort die Wärme, wo sich eure Hände nicht berühren? Entfernt die Hände ein ganz kleines Stück voneinander, sodass sie sich nicht mehr berühren. Könnt ihr euren Partner trotzdem noch fühlen?“

Alternativ kann diese Übung auch zu dritt (Eltern + Kind) ausgeführt werden.

Ausklang

Familienreigen (3-5 min)

Paarweise stehen sich Eltern und Kinder in einem Doppelkreis gegenüber. Die Kinder stehen im Innenkreis, die Eltern im Außenkreis.

Beim Start der Musik fassen sich alle Paare an der Hand und gehen im Uhrzeigersinn acht Schritte im Kreis (Eltern rechte Hand, Kinder linke). Begonnen wird mit dem rechten Bein. Beim letzten Schritt drehen sich die Paare mit dem Gesicht zueinander (Kinder schauen die Eltern an). Es folgt 4 x schnelles Stampfen (rechts-linksrechts-links), 4 x Klatschen in die eigenen Hände, 4 x dem Partner in die Hände klatschen, 4 x dem Nachbarn in die Hände klatschen (seitwärts). Dann haken sich Eltern und Kinder mit den Unterarmen des rechten Arms unter und hüpfen für acht Taktschläge im Uhrzeigersinn umeinander herum. Nach acht Taktschlägen sollen sie sich wieder wie vorher gegenüberstehen. Dann gehen Kinder und Eltern vier Taktschläge lang gleichzeitig auseinander – die Eltern vier Schritte nach hinten weg vom Kreis, die Kinder nach hinten zur Mitte des Kreises. Anschließend bewegen sie sich mit vier Schritten wieder aufeinander zu. Nun geht der Tanz wieder von vorne los.

Ein kleiner Überblick zur Abfolge:


	Acht Schritte im Kreis nebeneinander – zueinander drehen (pro Taktschlag ein Schritt).

	In doppeltem Tempo (pro Taktschlag 2 x Bewegung) 4 x Stampfen, 4 x Klatschen in die eigenen Hände, 4 x Klatschen in die Hände des Partners, 4 x Seitwärtsklatschen (insgesamt acht Taktschläge).

	Einhaken, umeinander herumhüpfen (acht Taktschläge).

	Vier Schritte auseinandergehen.

	Vier Schritte aufeinanderzugehen.



[image: Image Missing]

10.8 Übungseinheit 8


	Thema:	Bewegung auf engem Raum, bei Inaktivität

	Zielstellung:		Stärkung der Selbstwirksamkeit
	Stärkung des Stimmungsmanagements
	Stärkung der Ausdauer, Kraftausdauer und Koordination
	Wissensvermittlung zu Barrierenmanagement





[image: Image Missing]

[image: Image Missing]


Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema

„Safarihilfe durch Erinnerung“

Reflektieren Sie die verschiedenen Formen der sozialen Unterstützung durch die Familie und Freunde aus der letzten Kurseinheit (Tourauftrag und gemeinsame Kurseinheit). Welche Erfahrungen haben die Kinder hinsichtlich der sozialen Unterstützungsformen gemacht? Leiten Sie anschließend dazu über, dass es neben der sozialen Unterstützung noch andere Möglichkeiten und Strategien gibt, Hindernisse und Barrieren in Bezug auf das regelmäßige Sporttreiben zu überwinden. Eine weitere Form besteht in der Erinnerung und Planung von konkreten Terminen. Beispiel: Ich stelle mir meine gepackte Sporttasche an die Wohnungstür. Ich trage meinen Sporttermin in den Kalender ein oder mache mir einen Erinnerungszettel an eine markante Stelle (Spiegel, Tür etc.).

Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung und Gymnastik mit dem Stuhl (alternativ auch Bänke oder Kästen)

Obstsalat im Safaricamp (3-5 min)

Jeweils zwei Teilnehmer werden für dieses Spiel zur selben Obstsorte ernannt. Zwei Teilnehmer sind z. B. Kirschen, zwei sind Birnen, zwei sind Bananen usw. Jeder sitzt auf seinem Stuhl im Kreis. Ruft der Kursleiter Birnen, so wechseln die Birnen schnell ihre Plätze. Ruft der Kursleiter Obstsalat, so müssen sich alle Teilnehmer möglichst schnell einen neuen Platz suchen. Keiner darf bei Obstsalat sitzen bleiben.

Einen Stuhl balancieren im Safarikreis (3-5 min)

Alle Teilnehmer stehen in enger Kreisaufstellung hinter ihrem Stuhl und balancieren diesen nach hinten gekippt, sodass er nur auf zwei Beinen steht. Auf Kommando wechseln alle Teilnehmer ihre Plätze nach rechts und versuchen, den Stuhl ihres Nachbarn zu „erwischen“, bevor dieser wieder auf allen vier Beinen steht.

[image: Image Missing] Variationen: Die Abstände zwischen den Teilnehmern vergrößern und einen Richtungswechsel einbauen.

Steh auf – geh runter (2-4 min)

Die Teilnehmer laufen durch die Halle, in der die Stühle verteilt stehen. Auf Zuruf oder Pfiff sucht sich jeder Teilnehmer einen Stuhl und versucht, so schnell es geht, sich 10 x hinzusetzen und wieder aufzustehen.

[image: Image Missing] Variationen: Die Teilnehmer versuchen, so schnell es geht, 10 x sich auf den Stuhl zu stellen und wieder herunterzusteigen.

[image: Image Missing] Alle meine Safarinachbarn tauschen den Platz (3-5 min)

Alle Teilnehmer sitzen in Kreisform auf ihrem Stuhl, bis auf einen, der in der Mitte steht. Der Teilnehmer in der Mitte sagt laut in die Runde: „Alle, die ein blaues T-Shirt anhaben, wechseln den Platz.“ Daraufhin wechseln die Teilnehmer mit dem folgenden Merkmal den Platz und der in der Mitte darf sich schnell einen Platz suchen. Jetzt steht ein neuer Teilnehmer in der Mitte, der ebenfalls ein anderes Merkmal laut in die Runde ruft. Es erfolgt erneut ein Platzwechsel.

[image: Image Missing] Das Brett (3-5 min)

Die Teilnehmer legen sich bäuchlings auf den Stuhl und versuchen, ihren Oberkörper und ihre Beine so wie ein Brett auszurichten. Diese Stellung sollte versucht werden ca. 10 Sekunden zu halten.

Hinweis: Bitte geben Sie hier den Hinweis an die Teilnehmer, gleichmäßig weiterzuatmen und keine Pressatmung auszuüben.

[image: Image Missing] Klappmesser (3-5 min)

Die Teilnehmer sitzen auf ihrem Stuhl und versuchen, durch langsames Heranführen der Beine ihre Knie, so weit es geht, an den Oberkörper zu bringen. Wer schafft es 10 x?

Ausdauer/Koordination/Kraft/Beweglichkeit – Steh-, Sitz- und Laufspiele mit dem Stuhl

Tiger und Gazelle (3-5 min)

Alle Teilnehmer sitzen jeweils zu zweit nebeneinander auf dem Stuhl in der Halle verteilt, bis auf zwei. Diese sind Tiger und Gazelle. Der Tiger versucht, die Gazelle zu fangen. Kann oder will die Gazelle nicht mehr, so rennt sie zu einem Pärchen, das sitzt und stellt sich auf eine Seite. Nun muss der Teilnehmer auf der gegenüberliegenden Seite aufstehen und wird zum Tiger (Fänger). Der, der eben Fänger (Tiger) war, wird zur Gazelle und muss weglaufen.

Der wandernde Ball (3-5 min)

Die Teilnehmer setzen sich in einer Reihe hintereinander auf ihre Stühle. Nun wird versucht, einen Ball von hinten nach vorne durchzugeben. Hat der Erste den Ball an den Zweiten abgegeben, so nimmt er seinen Stuhl und stellt bzw. setzt sich wieder ganz vorne an die Reihe an. So ergibt sich eine Schlange, die sich immer durch die Teilnehmer verlängert. Ziel ist es, 1 x eine kleine Runde in der Halle zu drehen, ohne dass der Ball herunterfällt.

[image: Image Missing] Variation: 10-12-Jährige können diese Übung im Stehen ausprobieren.

Lebender Slalom (5-7 min)

Die Teilnehmer haben aus der vorhergehenden Übung ihre Stühle schon in einer Reihe stehen. Die Teilnehmer sollen sich nun auf die Stühle stellen. Der Abstand sollte 1-2 m betragen. Ein Teilnehmer versucht nun durch die Reihe in einem Slalom zu gehen oder rennt nach Vorgaben, z. B. wie ein Elefant, oder wie ein Pferd, oder wie ein Käfer. Der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. Ist der Teilnehmer durch, kommt der Nächste an die Reihe.

Variation: Die Teilnehmer können auch während eines Durchgangs eine Zusatzaufgabe ausführen, z. B. dass jeder Teilnehmer mindestens 5 x vom Stuhl herunter- und wieder heraufsteigen soll.

Bildhauer (3-5 min)

Die Teilnehmer gehen zu zweit zusammen. Aufgabe ist es, dass ein Teilnehmer auf dem Stuhl sitzt, während der andere versucht, diesen zu formen. Der Sitzende muss die Bewegung des „Bildhauers“ mitmachen und für 10 Sekunden halten, wenn dieser fertig ist.

Die schönste Figur wird gekürt. Anschließend erfolgt ein Wechsel.

Transport über den Urwaldfluss (3-5 min)

Ein Teilnehmer sitzt auf dem Stuhl. Vier weitere Teilnehmer versuchen, diesen leicht anzuheben. Der Sitzende versucht, ohne Hände auf dem Stuhl, im Sitzen zu „balancieren“. Wichtig dabei ist, dass der sitzende Teilnehmer sanft wieder abgelassen wird.

[image: Image Missing]Anschließend erfolgt ein Wechsel. 11-12-Jährige können versuchen, den Stuhl etwas mehr anzuheben.

[image: Image Missing] Aktives Sitzen (3-5 min) – Abschluss der Einheit

Hier sollen sich die Teilnehmer bewusst werden, wie man auf einem Stuhl sitzen kann. Erklären Sie Ihnen, dass es wichtig ist, seine Sitzhaltung immer wieder zu verändern, damit alle Muskeln arbeiten und etwas zu tun haben.

Versuchen Sie als Kursleiter, die Sitzhaltungen mit Stimmungen zu verbinden, z. B. wie sitzt man, wenn man:


	traurig ist,

	angespannt ist,

	lustig/gut gelaunt etc. ist?



Erklären Sie, dass es wichtig ist, sowohl in der Schule als auch bei den Hausaufgaben oder beim Fernsehen oder im Auto immer wieder seine Sitzhaltung zu verändern. Viel Bewegung beim Sitzen ist sehr wichtig.

[image: Image Missing] Die kleine Sitzgymnastik

Lassen Sie die Teilnehmer ihre Füße vom Boden abheben, Schulterkreisen, tief einatmen, die Arme nach oben strecken, Kopf hin- und herbewegen, kurzes, schnelles Aufstehen und wieder hinsetzen usw.

Machen Sie die Übungen vor und korrigieren Sie die Teilnehmer ggf. bei unphysiologischer Sitzhaltung!

Am Ende können Sie ein Fernsehsitzspiel machen. Hierzu hat jeder Teilnehmer eine imaginäre Fernbedienung in der Hand und zappt durch das Programm. Auf dem Ersten kommt ein Krimi, auf dem Zweiten ein Abenteuerfilm etc. Ermuntern Sie die Kinder, so eine Sitzhaltung anzunehmen, die der Stimmung der Sendung im Fernsehen entspricht.

[image: Image Missing] Ochs am Berg (5-7 min)

Alle Teilnehmer bis auf einen sitzen auf ihrem Stuhl in einer Linie. Der einzelne Teilnehmer ohne Stuhl ist auf der gegenüberliegenden Seite der Halle. Er dreht sich mit dem Gesicht zur Wand und sagt: „Ochs am Berg, steht ein Zwerg, eins, zwei, drei.“ Während er dies sagt, dürfen die Teilnehmer sich mit ihrem Stuhl in seine Richtung bewegen, wie, bleibt ihnen überlassen. Dreht er sich nach dem Spruch wieder um, so müssen alle verharren und dürfen sich nicht bewegen. Entdeckt der „Ochs“ einen Teilnehmer, wie er sich bewegt, so muss dieser an die Ausgangslinie zurück. Das Ziel besteht darin, auf die andere Seite der Halle zu kommen, ohne bei einer Bewegung entdeckt zu werden.

[image: Image Missing] Piratenschlacht im Dschungelfluss (3-5 min)

Die Teilnehmer werden in zwei Mannschaften geteilt. Beide Mannschaften stehen sich im Abstand von ca. 5 m gegenüber. Alle stehen auf dem Stuhl. Nun hat das eine Piratenschiff (eine Mannschaft) jeweils pro Pirat einen Softball. Das Piratenschiff darf nun die Softbälle auf das andere Piratenschiff (andere Mannschaft) abschießen. Die Piraten auf dem anderen Schiff dürfen natürlich ihr Schiff (Stuhl) nicht verlassen und müssen darauf stehen bleiben. Nach dem Abschuss der Kanonen (Softbälle) ist nun die andere Piratenmannschaft dran. Es werden die Treffer gezählt.

[image: Image Missing] Die Reise ins nächste Safaricamp (5-7 min)

Die Stühle werden so aneinandergestellt, dass sich zwei Reihen ergeben, wobei die Rückenlehnen aneinanderstehen. Die Teilnehmer gehen um die Stühle herum. Der Kursleiter trommelt oder legt eine Musik ein. Bei Trommel- oder Musikstopp versucht jeder Teilnehmer, so schnell es geht, einen Stuhl zu „ergattern“, um sich zu setzen. Nach jeder Runde wird ein Stuhl entfernt, bis nur noch zwei Teilnehmer übrig sind. Die Kinder, die aus dem Spiel ausgeschieden sind, dürfen das „Brett“ aus dem Aufwärmteil nochmals probieren, allerdings jetzt rücklings auf den Stuhl legen und ein Brett machen. Ist das Spiel beendet, probieren alle Teilnehmer erneut das „Brett“ aus.

Entspannung

Progressive Muskelrelaxation (PM) (7-10 min)

Wenn Sie Erfahrung mit der progressiven Muskelrelaxation (PM) haben, dann führen Sie sie so durch, wie sie Ihnen bekannt ist. Falls nicht, finden Sie hier eine Anleitung zur Durchführung.

Die PM ist eine Entspannungstechnik, bei der unterschiedliche Muskelgruppen angespannt werden, die Spannung für ca. 10 Sekunden gehalten wird und anschließend die Spannung gelöst wird. Dies führt zu einer Veränderung des Muskeltonus und damit zu einem Gefühl der Entspannung. Gerade bei Sportlern ist diese einfache und effektive Entspannungsmöglichkeit sehr beliebt.

Lassen Sie die Teilnehmer ihre Stühle in einem Kreis aufstellen, sodass genügend Abstand zum Nachbarn besteht. Die Kinder legen sich auf eine Matte oder ein Handtuch auf den Boden in Rückenlage und legen ihre Unterschenkel auf den Stühlen ab. Dadurch bildet sich ca. ein rechter Winkel und die Wirbelsäule ist entlastet.

Die Anweisung für die PM könnte folgendermaßen lauten:


	Atmet erst einmal jeder für sich 3 x tief ein und wieder aus.

	Spürt, wie das Atmen ruhig und gelassener wird.

	Durch jeden Atemzug passt sich dein Körper mehr an den Boden an.

	Wenn du willst, kannst du jetzt die Augen schießen und noch einmal tief ein- und wieder ausatmen.

	Wir spannen gleich gemeinsam unterschiedliche Muskeln an, halten kurz die Spannung und lassen dann wieder los.

	Wir beginnen mit den Armen:

	Mache beide Hände zu Fäusten und drücke den Arm noch gegen den Boden … halte die Spannung und, wenn es geht, lasse die Spannung noch mehr entstehen … halten … halten … und lösen.

	Spüre, wie entspannt sich jetzt die gelösten Arme anfühlen und genieße für einen Moment diese Entspannung.

	Spanne jetzt beide Beine an, indem du die Fersen gegen den Stuhl drückst und die Oberschenkel auch noch mit anspannst, indem du versuchst, dein Becken gegen den Boden zu drücken … Spannung halten … halten … und lösen.

	Spüre auch hier, wie angenehm die Entspannung ist und genieße sie.

	Ziehe jetzt die Schultern nach oben zum Kopf und halte wieder die Spannung. Wenn du willst, kannst du sie noch ein wenig verstärken und dann wieder lösen.

	Am Ende machen wir alle zusammen ein „Zitronengesicht“. Presse die Lippen aufeinander, ziehe die Stirn in Falten, rolle die Augen nach oben … halte die Spannung … und lösen.

	Bleibe noch kurz liegen und genieße die Entspannung. Atme noch einmal tief ein und wieder aus.

	Öffne die Augen und rolle dich ganz langsam wie eine Katze zur Seite. Rolle dich nach rechts und dann nach links.

	Jetzt kannst du langsam wieder aufstehen.



Ausklang

Der Fuchs geht um (3-5 min)

Die Teilnehmer bilden einen großen Stuhlkreis (alternativ sitzen die Teilnehmer auf dem Boden). Ein Teilnehmer ist der Fuchs und hat ein Säckchen (oder alternativ auch einen anderen Gegenstand) in der Hand. Er läuft um den Stuhlkreis herum. An irgendeiner Stelle lässt er das Säckchen fallen. Der Teilnehmer, bei dem das Säckchen liegt, muss nun schnell aufstehen, sich das Säckchen schnappen und dem „Fuchs“ hinterherjagen, im Kreis herum. Ist der „Fuchs“ zuerst auf dem leeren Platz, so darf er sich schnell setzen und der Verfolger ist der neue Fuchs. Wird er vorher gefangen, so ist dieser noch einmal Fuchs.

10.9 Übungseinheit 9


	Thema:	Bewegung nach eigenen Stärken und Vorlieben

	Zielstellung:		Stärkung der Selbstwirksamkeit in der Gruppe
	Stärkung der sozialen Ressourcen im Spiel
	Stärkung der Ausdauer, Kraftausdauer und Koordination
	Wissensvermittlung zu Barrierenmanagement






[image: Image Missing]

[image: Image Missing]


Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Safarihilfe – eigene Stärken“

Reflektieren Sie, wie es den Teilnehmern gelungen ist, eine Bewegungsaktivität mithilfe einer Erinnerung durchzuführen. Leiten Sie dann zum Thema „Safarihilfe – eigene Stärken“ über. Verdeutlichen Sie, dass es für fast alle Hindernisse und Barrieren weitere Möglichkeiten gibt, damit umzugehen. Eine letzte hier vorgestellte Strategie ist es, sich die eigenen Stärken bei der Ausübung und das Wohlbefinden nach der Aktivität bewusst zu machen, Prioritäten zu setzen und dadurch die Motivation zum Sporttreiben zu erhöhen. Deshalb liegt der Schwerpunkt dieser Einheit auf der Entdeckung der eigenen Stärken, Ressourcen und Kompetenzen im Sport.

Beispiel: Bevor ich zum Sport gehe, führe ich mir vor Augen, wie gut es mir hinterher geht oder was ich besonders gut kann.

Inhalt/Übung/Spielform

Diese Einheit kann als Abenteuergeschichte erzählt und durchgeführt werden.

„Es war einmal vor langer, langer Zeit, an einem Ort mitten in der Safariwildnis, weit entfernt von hier. Hier lebten die Kinder friedlich und harmonisch miteinander. An diesem Ort gab es 12 (je nach Teilnehmerzahl in der Gruppe verändern) Freunde. Jeder von ihnen hatte eine besondere Begabung, doch nach außen hin sah man ihnen diese nicht an. Sie lebten ganz normal ihr Leben mit ihren Eltern und Geschwistern. Doch wenn sich alle 12 wieder trafen, dann war das wie Magie. Sie erzählten sich Geschichten und machten Sachen zusammen, die nur sie kannten.

Und so geschah es eines Tages, dass sie sich wieder einmal trafen. Nur diesmal fehlte einer der Freunde. Als einer von ihnen ganz aufgeregt berichtete, dass einer von den Freunden an einen Ort gegangen ist, wo er nicht mehr hier mit allen zusammen ist. Er ist einfach so, ganz schnell umgezogen.

Und da beschlossen die restlichen Freunde, ihn zu besuchen. Sie wussten, dass die Reise eine Weile dauern würde und dass sie manche Aufgabe zu bewältigen hätten und auch Ängste überwinden müssten. Sie wussten auch, dass diese Reise durch unbekannte Landschaften und Gebiete gehen würde. Doch alle beschlossen, dass, wenn sie gemeinsam zusammenhalten, sie es schaffen würden, um ihren Freund zu besuchen. Sie kamen in einem Kreis zusammen, legten ihre Hände aufeinander und brüllten ihren „Schlachtruf“ (Ritual), wie sie noch nie im Leben gebrüllt hatten. Sie waren eine Gemeinschaft, eine Einheit, ein Kreis von Freunden, wo sich der eine auf den anderen verlassen konnte.

Und jeder stellte sich noch einmal mit seiner ganz speziellen Geste vor.

Da war (Name eines Teilnehmers) ein mutiger Bursche,

(Name TN) war gewandt und einfallsreich,

(Name TN) war kraftvoll und gelassen,

(Name TN) hatte die Eigenschaft der schnellen Erkenntnis, er/sie begriff flink jede Situation,

(Name TN) hatte eine bezaubernde Art, die Dinge gelassen anzugehen,

(Name TN) wurde auch Adlerauge genannt, weil er alles schnell überblicken konnte,

(Name TN) war ruhig und klug und wusste genau, was zu tun ist,

(Name TN) war wie ein Fels in der Brandung, ihn konnte nichts umwerfen,

(Name TN) konnte schon Dinge im Voraus erkennen,

(Name TN) war jung, aber sehr klug und

(Name TN) konnte man alles erzählen, sie/er konnte so gut zuhören.“

Erwärmung – Vorbereitung auf die Reise

Jeder lebt seine Stärken (3-5 min)

Jeder Teilnehmer läuft bei Musik durch die Halle und drückt sein Empfinden aus. Immer wenn er einem anderen Teilnehmer begegnet, begrüßen sie sich untereinander und klatschen sich in die Hände und rufen ihren „Schlachtruf“.

Der Kursleiter bestimmt nach 1-2 min die Bewegungsart. Z. B. jeder bewegt sich so, als wenn er sehr kräftig ist. „So, wie ein Löwe sich fühlen würde.“

Weitere Anweisungen folgen: „Jeder bewegt sich so, als wenn er alles erreichen kann, was er sich wünscht.“ Es werden nur positive Eigenschaften genannt und es wird die Möglichkeit für die Kinder geboten, sich hineinzufühlen und auszudrücken.

Mein Lieblingsspiel (5-7 min)

Die Gruppe als Gemeinschaft darf versuchen zu entscheiden, was für ein Lieblingsspiel sie gemeinsam spielen wollen. Gibt es Schwierigkeiten bei der Entscheidung, so bestimmt der Kursleiter das Spiel.

[image: Image Missing] Variationen: Hier sollte der Kursleiter entscheiden, wer das oder die Spiele aussucht. Teilnehmer, die bisher oft bestimmt haben und sich in den Vordergrund gestellt haben, sollten hier nicht die Wahl treffen dürfen, sondern Kinder, die bisher wenig gesagt haben (Stärkung des Selbstbewusstseins und Behauptung in der Gruppe mithilfe von Unterstützung).

Ausdauer/Koordination/Kraft/ Beweglichkeit

Die Suche nach dem Freund – in einem anderen Land

Schützt unseren Rucksack – Luftballontransport (3-5 min)

Die Teilnehmer werden in drei Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe erhält einen Luftballon, den sie aufblasen. Nun sollen alle drei Gruppen den Luftballon so um eine markierte Strecke (z. B. 1 x um die Halle) transportieren, ohne dass sie ihre Hände benutzen. Zudem darf der Luftballon nicht herunterfallen. Ziel ist außerdem, dass alle drei Gruppen etwa gleichzeitig ins Ziel kommen.

Geschichte: „Stellt euch vor, ihr sollt jetzt als Dreiergruppen durch eine Ebene wandern. Dabei habt ihr euren Lebensmittelrucksack (Luftballon) dabei, der vor den Augen anderer geschützt werden soll. Dabei dürft ihr aber nicht eure Hände benutzen, da ihr sie frei haben müsst, wenn jemand kommt. Wichtig ist, dass ihr als Dreiergruppen zusammenbleibt.“

Die Flucht aus der Höhle – Seildurchlauf (5-7 min)

Der Kursleiter bindet eine langes Seil (ca. 10 m) z. B. an der Sprossenwand in Hüfthöhe fest. Jetzt beginnt er, das Seil in Richtung der Kinder zu schwingen. Die Aufgabe für die Teilnehmer lautet, auf die andere Seite zu kommen, ohne das Seil zu berühren.

Erst allein, dann zu zweit, viert, sechst und als Steigerung oder Variation bei 10-12-Jährigen, die ganze Gruppe auf einmal. Bei der Gruppenbildung (Zweier-, Vierergruppen etc.) ist darauf zu achten, dass sich die Teilnehmer nicht an den Händen halten. Denn wenn einer fällt, fallen voraussichtlich alle hin.

Geben Sie als Kursleiter einen Tipp, falls der Seildurchlauf bei der Gruppenbildung nicht funktioniert. Der Tipp ist: Gemeinschaftliches Zählen, eins, zwei, drei … und dann los.

Geschichte: „Ihr seid gemeinsam in eine Höhle gekommen. Ihr seht schon die Ausgänge, doch diese werden von einen lebenden Lianenart (Seil) bewacht. Diese Lianenart ist zudem schlau und merkt sich, wenn ihr einen Ausgang passiert habt, sodass ihr eine andere Art des Durchgangs finden müsst (Zweier-, Vierergruppen etc.). Die Liane darf nicht berührt werden, da sie giftig ist. Falls einer von euch diese berührt, müssen alle zurück.

Es gibt insgesamt fünf Höhlenausgänge, durch die ihr durch müsst (alleine, Zweier-, Vierer-, Sechser-, Achtergruppen). Ich wünsche euch viel Glück.“

Transport eines Verletzten – Mattentransport (5-7 min)

Die Teilnehmer transportieren einen „Verletzten“ (aus dem vorhergegangenen Spiel) auf einer Matte über eine abgesteckte Strecke. Es werden mindestens drei Teilnehmer transportiert. Wenn genügend Kraft vorhanden ist, sollten alle Teilnehmer 1 x transportiert werden.

Geschichte: „Nun wurde doch fast jeder von der Liane berührt. Jetzt ist es wichtig, gemeinsam den Verletzten zu transportieren, an den Ort dort (Ziel der Strecke), denn da wird er wieder gesund (das ist das Krankenhaus).“

Sie können als Kursleiter auch fragen, wer verletzt wurde und wer sich stark genug fühlt, die Verletzten zu transportieren.

Jeder zeigt seine Stärken (5-8 min)

Es werden Matten in der Halle verteilt. Nun bekommen die Teilnehmer die Anweisung, ihre Stärken zu zeigen, indem sie sich bewegen und zeigen, was sie können. Dabei sollen sie springen, laufen, rollen (auf den Matten), ihre Freunde durch Abklatschen begrüßen usw.

Hier sollten Sie Musik auflegen, die zur Bewegung animiert.

Geschichte: „Ihr kommt jetzt in das Land des Zauberers von Oz. Hier müsst ihr, um durch sein Gebiet zu kommen, jeder in seine Kraft gehen und diese auch zeigen. Bewegt euch und zeigt, was ihr könnt, entweder für euch alleine oder auch mal kurz zu zweit oder dritt.“

„Dadurch, dass ihr eure eigenen Stärken gezeigt habt, konntet ihr euren Freund aus der Hand des Zauberers befreien. Er ist euch sehr dankbar. Nun habt ihr gesehen, wie stark eine Gemeinschaft, ein Team, sein kann. Denkt immer daran, wenn ihr etwas tut, was die Stärken in euch sind und dass ein Team mehr erreichen kann als ein Einzelner.“

Am Ende sollten noch einmal alle mitei-nander im Kreis stehen, die Hände in die Mitte gestreckt und ihren Schlachtruf schreien.

[image: Image Missing] Transport eines Verletzten – Menschentransport (5-7 min)

Alternativ zum Mattentransport kann ein Menschentransport versucht werden, indem vier Teilnehmer jeweils einen, der auf dem Rücken liegt, an Armen und Beinen fassen und diesen über eine festgelegte Strecke transportieren. Jeder sollte 1 x transportiert werden.

Bei dieser Übung ist auf kurze Pausen zu achten, da diese sehr anstrengend und anspruchsvoll ist. Die Strecke sollte nicht zu lang gewählt werden (4-7 m).

[image: Image Missing] Blind (5-8 min)

Alle Teilnehmer bis auf einen bekommen die Augen verbunden (z. B. mit Geschirrtüchern oder Schals). Aufgabe des Sehenden ist es, nun alle Blinden langsam von einem Ort zum anderen zu führen. Eine Steigerung kann dadurch erfolgen, dass der Sehende nicht sprechen darf und die blinden Teilnehmer nicht berühren darf.

Eine weitere Variation ist, dass die Blinden sich an der Schulter halten und der Kopf der Schlange der Sehende ist, der die Gruppe führt.

Hier ist ratsam, dass 3-4 Teilnehmer einmal den Sehenden darstellen.

Geschichte: „Ihr seid durch ein Moor gekommen, in dem giftige Dämpfe herrschen. Dadurch seid ihr, bis auf einen, blind geworden. Dieser führt euch aus dem Moor heraus.“

[image: Image Missing] Feuer, Wasser, Sturm (5-7 min)

Die Teilnehmer laufen durch die Halle. Wenn der Kursleiter „Feuer“ ruft, dann müssen sich alle ganz schnell auf den Boden legen. Ruft er „Wasser“, müssen sich alle etwas suchen, worauf sie erhöht stehen können. Ruft der Kursleiter „Sturm“, so müssen sich die Kinder schnell eine Wand suchen, an der sie sich schützen können.

Als Variation ist auch der „Blitz“ möglich, bei dem die Teilnehmer sich ganz schnell zu dritt zusammentun müssen und sich auf den Boden legen müssen. Es gibt weitere Variationen und Möglichkeiten.

Geschichte: „Ihr seid nun alle im Land der Wetterhexe. Sie kann über den Wind, das Wasser und das Feuer bestimmen. Ihr könnt euch dann retten, wenn ihr euch bei ,Feuer’ auf den Boden legt, bei ,Wasser’ auf etwas stellt, was erhöht ist und bei ,Sturm’ einen Schutz an der Wand sucht.“

Hinweis: Hier ist natürlich Voraussetzung, dass Sie in der Halle einige Möglichkeiten bieten, worauf sich die Teilnehmer bei „Wasser“ stellen können. Dies können auch Matten sein.

[image: Image Missing] Wir fliehen gemeinsam (5-8 min)

Die Teilnehmer stehen alle hinter einer Linie. Nun läuft der Erste mit einem zweiten Teilnehmer an der Hand von A nach B (abgesteckte Strecke, ca. 10 m). Teilnehmer 1 liefert Teilnehmer 2 am Punkt B ab. Nun läuft Teilnehmer 1 wieder zurück und holt sich Teilnehmer 3. Gemeinsam, Hand in Hand, laufen wieder beide von A nach B. Hier liefert TN 3 TN 1 ab. Nun läuft TN 3 zurück und holte TN 4. TN 4 liefert TN 3 an Punkt B ab, etc. Dieses Spiel geht so lange, bis alle TN vom Punkt A nach Punkt B gelangt sind. Ziel des Spiels ist es, das immer zwei TN gemeinsam die Strecke laufen und aufeinander bei der Laufgeschwindigkeit achten. Nun erfolgt derselbe Transport von B nach C (ebenfalls abgesteckte Strecke von ca. 10 m).

Am Ende erfolgt der Lauf von Punkt C, 1 x um die ganze Halle herum, wobei sich alle an den Händen fassen. Die „Flucht“ ist dann gelungen, wenn alle ins Ziel kommen und die Kette nicht reißt.

Geschichte: „Nun seid ihr gemeinsam fast am Ziel. Nur noch eine Strecke, die ihr überwinden müsst. Das geht aber nur zu zweit oder als ganzes Team, sonst seid ihr zu verletzlich.

Haltet euch immer zu zweit an den Händen und rennt gemeinsam auf die Insel (Punkt B), wobei jeder bis auf den Ersten und Letzten immer 2 x laufen muss. Wenn dort alle drüben sind, müsst ihr zur nächsten Insel (Punkt C) und von dort aus gemeinsam 1 x um das Land herum, damit ihr nach Hause kommt.“

Entspannung – Entspannungsreise

Bei der Entspannungsreise können Sie als Kursleiter eine Geschichte vorlesen, die mit angenehmen Gefühlen und Orten verbunden ist. Hierzu eignen sich z.B. die Geschichten von Else Müller. Sie dienen der Entspannung und dem Ausklang.

Als Beispiel haben wir eine Geschichte „Die Afrikanische Savanne“ nach Else Müller gewählt.

Mache es dir bequem - und fühle deinen

Körper ganz bewusst -

Du bist jetzt ganz ruhig -

Dein ganzer Körper ist angenehm warm -

Deine Atmung ist ruhig und gleichmäßig -

Dein Gesicht ist ganz entspannt und gelöst -

Dein Kopf ist frei und leicht –

Stell dir vor,

du stehst mitten in der afrikanischen

Savanne -

Um dich herum ist eine Steppenlandschaft -

In dieser Landschaft kannst du ganz weit sehen -

Du blickst über das verdorrte Gras -

Ganz in der Ferne -

siehst du ein paar alte Bäume -

Sie sind verdorrt und haben keine Blätter mehr -

Die Sonne scheint auf dich herab -

Dir wird ganz warm –

Von ferne hörst du Trommeln -

Die Trommeln scheinen dich zu rufen -

Du fängst an zu laufen -

in die Richtung, aus der du die Trommeln hörst -

Vor dir ist die unendliche Steppenlandschaft -

Kein Weg ist erkennbar -

Nur die Trommeln weisen dir den Weg -

Du läufst weiter -

Dir wird ganz heiß -

Da spürst du, wie ein kühler Windhauch

Deine Stirn umweht -

Deine Stirn ist jetzt angenehm kühl -

Du läufst weiter -

In der Ferne kreuzen Zebras deinen Weg -

Die Trommeln werden immer lauter -

Jetzt kommst du zu ein paar Lehmhütten -

Die Dorfbewohner sitzen vor ihren Hütten und trommeln -

Sie lächeln dir zu -

Du gehst zu ihnen -

Eine Frau bringt dir einen Krug Wasser -

Du nimmst ihn dankbar und genießt das kühle Wasser -

Du fühlst dich ganz erfrischt -

Du atmest nun tief durch -

Du reckst die Arme -

Und streckst und räkelst dich wie eine Katze -

Nun öffnest du langsam die Augen -

Du gewöhnst dich an das helle Licht und findest dich wieder im Raum zurecht.

Ausklang

Der Abbau der Geräte aus der Reise kann spielerisch erfolgen, indem Sie die Teilnehmer ermuntern, in ihrer Stärke die Geräte wegzuräumen. Erklären Sie, dass manchmal auch Dinge gemacht werden müssen, es aber viel einfacher und leichter geht, wenn man das mit Freude und Spaß macht. Und das geht am besten, wenn man seine Stärken auslebt.

[image: Image Missing]

10.10 Übungseinheit 10


	Thema:	Bewegung mit Freunden

	Zielstellung:		Stärkung der sozialen Ressourcen
	Stärkung der Ausdauer, Koordination und Kraftausdauer
	Wissensvermittlung zu sozialer Unterstützung (Freunde)






[image: Image Missing]


Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Soziale Unterstützung von Freunden“

Thematisieren Sie, welche Stärken die Kinder im Zusammenhang mit ihrer Lieblingsaktivität erlebt haben. Betonen Sie dabei die Vielfältigkeit der individuellen Stärken und Kompetenzen. Jede dieser Stärken verdient es, gefördert und geschätzt zu werden. Nur eine positive Rückmeldung wird eine Verhaltensänderung zu einem aktiveren Lebensstil unterstützen.

Da eine eigene Stärke auch den „positiven“ Umgang mit anderen Menschen bedeuten kann, zielt diese Kurseinheit nochmals auf die soziale Unterstützung ab, insbesondere durch Freunde und Gleichaltrige. Sicherlich haben sich in der Kursgruppe schon neue Freundschaften zwischen den Teilnehmern ergeben, die in dieser Einheit besonders gestärkt werden sollen.

Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung – gemeinsame Spiele mit Bällen

Kokosnüsse im Anflug! (3-5 min)

Es spielen alle Kinder gemeinsam gegen den Kursleiter. Mit drei Bänken wird ein Areal abgegrenzt, in das viele verschiedene Bälle gelegt werden. Nach dem Startzeichen wirft der Kursleiter die Bälle aus dem Areal heraus. Die Teilnehmer versuchen nun, so schnell es geht, die verstreuten Bälle wieder einzusammeln und in das Areal zu legen, damit dieses voll bleibt.

Transport durch den Fluss (3-5 min)

Paarweise bekommen die Teilnehmer einen (bei D auch zwei) Luftballon(s).

Dieser soll nun zwischen verschiedenen Körperteilen gehalten werden.

[image: Image Missing]


	A) Der Luftballon wird zwischen den Bäuchen eingeklemmt. Die Teilnehmer versuchen nun, sich am Ort zu drehen, ohne dass der Luftballon herunterfällt.

	B) Der Luftballon wird zwischen den Stirnflächen gehalten. Die Teilnehmer sollen sich hinsetzen und wieder aufstehen.

	C) Der Luftballon wird zwischen die Rücken geklemmt und die Teilnehmer sollen ein Stück gemeinsam gehen.

	D) Zwei Luftballons werden zwischen den Händen gehalten. Die Teilnehmer bilden einen Tunnel mit ihren Armen und steigen nacheinander, beginnend mit dem letzten Paar, paarweise durch den Tunnel, ohne ihre Luftballons zu verlieren. Sobald ein Paar den Tunnel durchquert hat, schließt es sich wieder vorne an den Tunnel an. Die Übung endet, wenn alle den Tunnel durchquert haben.



Diese Übungen können auch mit verschiedenen Bällen ausprobiert werden.

[image: Image Missing] Safariball (3-5 min)

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Ein aufgeblasener Luftballon soll hin- und hergeschlagen werden, ohne dass dieser dabei den Boden berührt. Als Schläger werden die Hände genutzt. Der Abstand sollte mit der Zeit immer mehr vergrößert werden.

Ausdauer – Spiele rund ums Seil

Auf einer schmalen Brücke über den Fluss (3-4 min)

Jeder Teilnehmer erhält zwei Seile. Paarweise legen die Teilnehmer nun Schlangen-linien oder Figuren, über die sie dann balancieren sollen, ohne neben das Seil zu treten. Nachdem jeder 1 x die Figur nachbalanciert hat, geht das Paar zur nächsten Seilfigur und versucht, über diese zu balancieren.

Baumstammhindernisse (3-5 min)

Paarweise legen die Teilnehmer zwei Seile parallel nebeneinander. Sie denken sich verschiedene Möglichkeiten aus, über diese Seile zu springen. Der Partner soll versuchen, das Vorgemachte nachzuahmen. Möglichkeiten sind: beidbeinig über jedes Seil einzeln, über beide auf einmal, einbeinige Sprünge, seitwärts springen etc. Nach einigen Durchgängen fasst sich das Paar an der Hand und versucht, synchron über die Seile zu hüpfen.

Zauberschnur (3-5 min)

Der Kursleiter bindet ein langes Seil an der Sprossenwand in ca. 1 m Höhe fest. Die Teilnehmer erhalten nun die Aufgabe, zunächst allein, dann zu zweit und am Ende gemeinsam in der ganzen Gruppe das Seil zu über- oder zu unterqueren.

Am Anfang soll das Seil auf einer Höhe von ca. 1,40 m gehalten werden. Die Teilnehmer sollen versuchen, im „Limbo“-Stil unter dem Seil hindurchzulaufen. Es können in der Gruppe verschiedene Handfassungen vorgegeben werden, z. B. fasst euch an den Händen, hakt euch bei euren Nachbarn ein, fasst euch an den Schultern etc. In den nächsten Durchgängen wird das Seil immer tiefer gehalten, bis die Teilnehmer irgendwann sogar über das Seil springen können.

[image: Image Missing] Variation: Die ganze Gruppe soll in 30 Sekunden gemeinsam mindestens x-mal unter dem Seil hindurchlaufen. Diese Übung wird variabel mit unterschiedlichen Zeitvorgaben, unterschiedlichen Wiederholungen und verschiedenen Handfassungen wiederholt.

[image: Image Missing] Das Seil werfen (3-5 min)

Alle Teilnehmer stehen an einer Linie in der Halle und werfen auf ein Kommando die Seile, so weit es geht, in eine Richtung. Auf ein Signal des Kursleiters sollen die Teilnehmer ihre Seile, so schnell es geht, wieder „einfangen“ und in einer vorgegebenen Fortbewegungsart zur Linie zurückkehren. Möglichkeiten für verschiedene Fortbewegungsarten sind:


	Seildurchlauf,

	das Seil hinter sich herschlängelnd,

	das Seil wie ein Lasso über dem Kopf schwingend (Seil doppelt nehmen und zur Rücksichtnahme auf andere Teilnehmer auffordern) und

	eine beliebige Fortbewegungsart wählen (beidbeinige Sprünge, Einbeinsprünge etc.)



[image: Image Missing] Hüpfkarussell (3-5 min)

Der Kursleiter steht in der Mitte der Halle und hält das Ende eines 5-6 m langen Seils in der Hand. Es sollte ein langes und recht schweres Seil verwendet werden. Falls es zu leicht ist, kann es am Ende mit einem Sandsäckchen, einem Gummiring oder einem Turnschuh beschwert werden. Der Kursleiter lässt das Seil im Kreis nah am Boden um seinen Körper rotieren. Die Teilnehmer versuchen nun, nacheinander in den Kreis zu springen und über das Seil zu hüpfen, ohne hängen zu bleiben. Sie stehen hierbei etwas außerhalb des Schwungkreises des Seils um den Kursleiter herum. Auf das Kommando „Hopp“ springt der erste Teilnehmer in den Kreis. Nacheinander kommen alle Teilnehmer der Reihe nach hinzu. Sind alle Teilnehmer im Kreis, springt derjenige, der als Erstes hineingesprungen ist, wieder heraus. Der Reihe nach folgen die anderen Teilnehmer.

[image: Image Missing] Miteinander durch das lange Seil (3-5 min)

Die Teilnehmer fassen sich paarweise an der Hand und versuchen nun, durch ein langes, schwingendes Seil zu laufen. Das Seil kann mit einem Ende an einer Sprossenwand (oder etwas Ähnlichem in der Halle) befestigt werden, während der Kursleiter das andere Ende in der Hand hält und das Seil rotieren lässt. Nach einigen Durchgängen kann die Anzahl der Teilnehmer, die gemeinsam durch das Seil laufen, vergrößert werden, bis am Ende vielleicht die ganze Gruppe gemeinsam die Aufgabe bewältigt.

Kraft/Koordination/Dehnfähigkeit – Partner- und Gruppentransportspiele

Kanufahrt über den Safarifluss (7-10 min) min)

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Mithilfe eines Rollbretts sollen verschiedene Bewegungsaufgaben ausgeführt werden. Alternativ können auch Skateboards verwendet werden.


	Ein Teilnehmer sitzt auf dem Rollbrett und wird an den Schultern vom Partner geschoben oder gezogen. Die Körperpositionen sind variierbar (Bauchlage, Rückenlage, sitzen).

	Wie bei 1., nur dass der „Fahrer“ nun die Augen schließt.

	Zwei Teilnehmer liegen jeweils auf einem Rollbrett nebeneinander. Sie fassen sich gegenseitig und stoßen sich mit Händen und Füßen ab und legen so eine vorgegebene Strecke zurück.

	Zwei Kinder knien nebeneinander auf je einem Rollbrett. Sie halten sich im Schultergriff fest. Die frei gebliebene Hand hält ein Paddel (Staffelholz mit Flaschengummihülse) und bewegt die Rollbretter vorwärts oder rückwärts.

	Abschleppdienst: Das „defekte Fahrzeug“ fasst die Beine des Vordermannes und lässt sich ziehen (der Vordere bewegt sich durch Armkraft vorwärts).



Safaritransport (5-7 min)

Aufteilung in Dreiergruppen.


	A und B halten den Stab, C setzt sich darauf und wird getragen.

	C in Rückenlage, Stab in Hochhalte gefasst: A und B ziehen ihn.

	C in Bauchlage, Stab in Hochhalte gefasst: A und B ziehen ihn.



Es wird nach kurzer Zeit gewechselt, sodass jeder getragen/gezogen wird.

Hinweis: Wenn die Holzstäbe dünn sind, besteht die Gefahr, dass sie durchbrechen. Bitte verwenden Sie in diesem Fall zwei Stäbe auf einmal oder verzichten Sie auf dieses Spiel.

Hängekreis (3-5 min)

Alle stellen sich im Kreis auf und umfassen sich jeweils an den Handgelenken. Nun lehnen sich die Teilnehmer langsam zurück. Ganz vorsichtig, dann immer weiter und mit wachsendem Mut. Das Ziel ist, dass die Kette nicht bricht bzw. niemand zu Fall kommt.

[image: Image Missing] Variation/Steigerung: Es wird auf 1 und 2 abgezählt. Die Teilnehmer mit der Nummer 1 lehnen sich zurück, die mit Nummer 2 lehnen sich nach vorne.

Der wandernde Sitzkreis (3-5 min)

Die Teilnehmer bilden einen Kreis. Dazu stellen sie sich sehr dicht hintereinander auf und blicken in die gleiche Richtung. Auf ein Zeichen setzen sich alle gleichzeitig auf die Beine (Oberschenkel) ihres Hintermanns. Ist der Sitzkreis stabil, versucht die Gruppe, abwechselnd das linke und das rechte Bein abzuheben und sich so fortzubewegen.

Entspannung – Bewegungslandschaft bei Nacht

Seilführung (5-10 min)

Der Kursleiter erzählt zur Einstimmung auf die Blindenführung folgende Geschichte.

„Es ist Nacht. Es ist so dunkel, dass ihr noch nicht einmal eure eigene Hand vor Augen seht! Ihr wurdet von der Dunkelheit überrascht, als ihr gerade dabei wart, mit euren Füßen in einem kleinen Bach zu baden. In der Dunkelheit habt ihr eure Schuhe nicht mehr gefunden. Zum Glück werdet ihr schnell von eurem Guide gefunden, der sich sogar blind im stockfinsteren Dschungel zurechtfindet. Er führt euch über steinige Pfade, durch sumpfiges Gebiet, über Seilbrücken und durch hügelige Landschaften und führt euch sicher zurück in euer Basiscamp, wo euch ein wohliges Lagerfeuer und viele liebe Leute erwarten.“

Die Teilnehmer gehen paarweise zusammen. Jedes Spielerpaar bekommt zwei Seile. Jedes Seil wird an beiden Enden mit einem Knoten versehen. Die Spieler eines Paares spannen beide Seile parallel zwischen sich, sodass beide Teilnehmer in jeder Hand den Knoten eines Endes halten. Der hintere Spieler zieht nun zuerst beide Schuhe aus, sodass er barfuß geht und schließt nun die Augen. Der sehende Spieler führt seinen blinden Partner durch Zug und Entspannung der Seile über die Spielfläche. Er führt über eine Weichbodenmatte, ein dickes Tau, einen kleinen Kasten und andere Materialien. Nach einer Weile wechseln die Rollen. Am Ende des Spiels tauschen sich beide über ihre Empfindungen aus.

Ausklang

Picknickspiel (3-5 min)

Die Teilnehmer bewegen sich alle frei im Raum. Der Kursleiter gibt, verbunden mit einem Zeichen (Pfeifen, Klatschen), ein-Kommando, das von den Kindern ausgeführt wird.


	Pausenbrot: Zwei Teilnehmer legen sich aufeinander.

	Gurken im Glas: Alle Teilnehmer stehen ganz dicht aneinandergedrängt in der Spielfeldmitte.

	Sandwich: Drei Teilnehmer liegen aufeinander.

	Popcorn: Alle Teilnehmer beginnen, wie wild im Spielfeld herumzuhüpfen.



10.11 Übungseinheit 11


	Thema:	Bewegungsräume im Verein und bei Freizeitanbietern

	Zielstellung:		Transfer der Schulungsinhalte in den Alltag und Sicherung einer
 Nachhaltigkeit
	Überprüfung sportmotorischer Fähigkeiten
	Wissensvermittlung zu Angeboten in Sportvereinen und
 Freizeitanbietern, Abbau von Kontaktbarrieren






[image: Image Missing]


Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Safarihilfe – wie geht’s weiter?“

Um den Transfer der Schulungsinhalte in den Alltag und eine Sicherung der Nachhaltigkeit zu gewährleisten, geht es in einem ersten Schritt darum, den Teilnehmern ein positives Feedback zu ihren sportbezogenen Fähigkeiten zu geben. Deshalb wird am Ende des Kurses nochmals ein Safaricheck durchgeführt. Mit der Motivation aus dieser Rückmeldung soll dann thematisiert werden, wie wichtig es ist, weiterhin regelmäßig körperlich aktiv zu sein.

Dafür gibt es verschiedene Möglichkeiten, wie im Verlauf des Kurses gezeigt. Welche Gelegenheiten sich bei Sportvereinen und anderen Sportanbietern eröffnen, wird im kommenden Tourauftrag thematisiert, sowie in dieser Kurseinheit vorgestellt.

Die Kinder bringen dazu von zu Hause eigene Sportgeräte (Frisbee, Indiaca®, Federball etc.) mit. Selbstverständlich können Sie hier alternative Bewegungsangebote entsprechend Ihren Gegebenheiten durchführen.

Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung

Aerobic (5-10 min)

Suchen Sie eine passende Aerobicmusik aus, mit einer Beatzahl von ca. 120 Schlägen pro Minute. Achten Sie darauf, dass die Kinder im Raum oder in der Kreisform genügend Arm- und Beinfreiheit haben. Nennen Sie als Kursleiter eine Sportart und machen Sie die Übung zur Musik vor. Alle machen die Übung nach bzw. mit. Zwischen den Übungen wird auf der Stelle gegangen oder gelaufen.

Beispiele für geeignete Sportarten: Schwimmen (Armkreisen), Seilspringen, Reiten, Skifahren (vor, zurück u. seitwärts hüpfen), Tennis, Basketball (werfen und stoßen), Hockey, Rudern, Kegeln, Fußball, Volleyball, Radfahren, Inlinerfahren, Klettern, Wandern, Tanzen (Drehen mit Armbewegungen), Krafttraining (Muskeln spielen lassen), Nordic Walking (Kreuzkoordination von Armen und Beinen).

Variationen:


	Weitere Sportarten vorschlagen.

	Einfache Übungsreihenfolgen von den Kindern selbst ausdenken und wiederholen lassen, bis die Musik beendet ist.

	Innerhalb der Gruppe einen neuen Leiter auswählen und oft die Rollen tauschen lassen.

	Material hinzunehmen lassen bei den Übungen, z. B. Bälle, Zeitung, Sandsäckchen, Handtücher etc.

	Kinder zu einem bestimmten Rhythmus bewegen lassen.

	Sportübungen im Takt der Musik machen lassen und mitzählen, z. B. 32 Takte Schwimmen, 32 Takte Laufen usw.



Hinweise:


	Die Kinder sollen den ganzen Körper einsetzen.

	Stellen Sie die Aufwärm- und Abwärmphase am Anfang und Ende der Übungsreihe deutlich heraus.

	Bemerken die Kinder den Anstieg ihres Pulsschlags, je intensiver die Übungen werden?



[image: Image Missing] Dance – „Unterwegs mit dem Rad“

Zu einem instrumentalen Lied mit „flottem“ Tempo werden passend zur Musik Bewegungen ausgeführt. Der Kursleiter steht frontal zu den Teilnehmern, welche am besten neben- oder hintereinander aufgestellt sind. Am Anfang laufen die Kinder auf der Stelle, die Arme werden wie auf dem Fahrrad sitzend an den Lenker gelegt.

Zunächst ist das Fahrrad fahren ganz entspannt. Die Straße ist gerade und breit.

[Auf der Stelle gehen.]

Da kommen die ersten Kurven, erst ganz kleine, bei denen man nur etwas die Arme bewegen muss. Doch schon bald werden die Kurven steiler und enger. Einmal links, dann wieder rechts herum.

[Erst nur ein wenig die Arme bewegen, dann immer mehr den Oberkörper mit in die Kurve legen.]

Nach den Kurven kommt eine Strecke, die geht ganz steil bergauf. Das Treten wird schwerer und schwerer. [Dabei werden die Beine höher zum Oberkörper geführt.]

Doch bald ist der Gipfel des Berges erreicht. Das Treten wird leichter und es geht steil bergab, wir strampeln ganz schnell. [Von nun an bewegen sich die Kinder durch die ganze Halle und fahren schnell, in dem sie ganz kleine, schnelle Schritt machen.]

Auch hier kommen Kurven, links, rechts und wieder links. [Wieder nach links und rechts lehnen.]

Achtung! Kurz vor deinem Fahrrad überquert eine Kuhherde die Straße. Bremsen und ausweichen! [Sofort stehen bleiben oder sich sogar mit dem Fahrrad querstellen und auf den Boden werfen.]

Puh, das war knapp.

Nach der schönen und guten Straße geht es in den Wald. Hier wird der Weg enger und enger und jeder muss genau auf den Weg schauen. [Nur auf den Linien des Hallenbodens laufen.]

Jeder schaut genau auf seinen Weg. [Die Linien immer berühren.]

Da kommt ein Ast. Achtung! Ducken! [Den Kopf einziehen und in die Hocke gehen.] Da kommt eine Wurzel. [Hochspringen und wieder stabil landen.]

Nach so einer Fahrt ist doch jeder ein bisschen müde und legt sein Fahrrad in die Wiese und sich daneben. [Auf den Boden legen.]

Wie die Profis lockern wir unsere Beine. [Auf den Rücken legen, Beine nach oben strecken und ausschütteln.]

Dann werden die Oberschenkel im Liegen gedehnt. [Seitlich hinlegen und das Bein mit der Hand am Fußrist halten und sanft den Oberschenkel nach hinten ziehen.]

Auch der Rücken hat bei so einer rasanten Fahrt Entspannung nötig. [Flach auf den Rücken legen und diesen sanft über den Hallenboden hin und her bewegen.]

Ist jeder wieder fit? [Aufstehen.]

[image: Image Missing] Step Aerobic (5-10 min)

Jeder Teilnehmer erhält einen Stepper. Der Kursleiter steht frontal zur Gruppe und macht verschiedene Übungen vor, welche die Teilnehmer mitmachen sollen. Angefangen wird mit einfachen Schritten zu einer passenden Musik mit Aufforderungscharakter mit einer Beatzahl von ca. 120 Schlägen pro Minute.

1) Walk am Platz → es werden einfache Schritte ohne Einbezug des Steppers ausgeführt. Die Arme sollten entsprechend einer Gehbewegung mitgenommen werden. Um eine höhere Intensität zu erzielen, können die Arme anschließend auch von der Seithalte in die Hochhalte und zurückgeführt werden. Der Kursleiter sollte die Teilnehmer dazu anregen, intensiv einund auszuatmen.

2) Basic Step → Step rechts auf den Stepper, Step links auf den Stepper, mit dem linken Bein wieder runter, mit dem rechten Bein wieder runter. Es fängt immer das rechte Bein die Bewegung an. Die Arme können hierbei in die Hüften gestemmt werden. Alternativ können auch „Biceps Curls“ ausgeführt werden, was bedeutet, dass die Unterarme bei fixierten und seitlich am Rumpf anliegenden Oberarmen, aus der Streckung heraus nach oben gebeugt werden. Dies kann gleichzeitig oder passend mit dem rechten Bein/rechter Arm und umgekehrt passieren.

3) V-Step → ähnlich wie der „Basic Step“, nur werden die Beine nun breiter und mit Fußstellung nach außen auf den Stepper gesetzt. Die Arme werden immer passend zum Bein gestreckt nach außen oben geführt. Hierbei ergeben die Arme ebenso wie die Beine eine „V-Form“.

4) Alternating Step → Step rechts auf den Stepper, Belastung des rechten Beins, der linke Fuß wird nur kurz auf den Stepper getippt, linker Fuß stellt sich wieder auf den Boden, rechtes Bein wird vom Stepper genommen und ebenfalls auf den Boden gestellt. Die Arme können hierbei „Biceps Curls“ (gleichzeitig bei Belastung des rechten Beins auf dem Stepper) ausführen.

Nach ausführlicher Übung der Schritte soll eine kleine Choreografie erstellt werden, die einige Male wiederholt wird. Abschließend dürfen die Teilnehmer eigene Ideen äußern und vormachen, alle versuchen, die Übung nachzumachen.

Hinweise zur richtigen Bewegungsausführung:


	Beim Hinaufsteigen immer den ganzen Fuß (ganze Fußsohle) mittig auf die Plattform setzen.

	Die Knie sollten immer leicht gebeugt sein und sich über dem Fußgelenk befinden.

	Der gesamte Körper ist leicht vorgeneigt, die Rumpfmuskulatur angespannt.

	Beim Absteigen wird zuerst der Ballen und dann die Ferse aufgesetzt.



Ausdauer und Kraft/Koordination/Dehnfähigkeit

Sportmotorischer Test – Safariabschlusscheck

Führen Sie den sportmotorischen Test, wie in Kurseinheit 1 beschrieben, durch.

Die sich dem sportmotorischen Test anschließenden Spiel- und Übungsformen können ausprobiert werden und dienen zur Überleitung zum Thema „Sport in Vereinen“, welches im letzten Tourauftrag thematisiert wird. Dabei können die Spiele mit allen Teilnehmern ausgeführt werden, oder die Kinder werden in Gruppen oder die Kinder werden in Gruppen geteilt, sodass sie viele verschiedene Spiele mit den jeweiligen Geräten ausprobieren können. Natürlich können auch die „Tänze“ (Aerobic) aus dem Erwärmungsteil angeboten werden.

[image: Image Missing] Prellball (5-10 min)

In zwei Spielfeldhälften spielen zwei Mannschaften gegeneinander. Der Ball wird im eigenen Spielfeld so auf den Boden geprellt, dass er ins gegnerische Feld gelangt. Zwei Mannschaften stehen einander in je einer Spielfeldhälfte gegenüber. Jemand beginnt und wirft den Ball vom Spielfeldrand so, dass er in der eigenen Spielfeldhälfte 1 x den Boden berührt und anschließend in die andere Spielfeldhälfte springt.

Der Ball muss im gegnerischen Feld mindestens 1 x aufprellen, sonst erhält die fangende Mannschaft den Punkt. Hat der Ball im gegnerischen Feld den Boden 1 x berührt, muss er von einem Mitglied der gegnerischen Mannschaft gefangen werden, ansonsten erhält die werfende Mannschaft einen Punkt. Ein gefangener Ball muss nun von der Fangstelle aus wieder so ins eigene Feld geprellt werden, dass er ins gegnerische Feld springt und dort mindestens 1 x den Boden berührt.

[image: Image Missing] Völkerball (5-10 min)

Zwei Mannschaften versuchen, einander gegenseitig abzuwerfen. Wer getroffen wurde, muss in seinen „Himmel“ gehen und kann von dort aus weiterspielen.

Das Feld ist in zwei Spielhälften aufgeteilt. Zwei Mannschaften spielen gegeneinander und versuchen, die Feldspieler des Gegners abzuwerfen.

Getroffene Personen werden in den „Himmel“ verbannt, der sich hinter der gegnerischen Feldabgrenzung befindet. Gewonnen hat die Mannschaft, die zuerst alle gegnerischen Personen in den Himmel geschickt hat.

Zu Beginn befindet sich bereits eine Person im Himmel. Diese Person darf noch einmal zurück auf die Erde (ins Spielfeld), sobald die letzte Person aus dem Feld im Himmel ist. Wer den Ball fangen kann, behält sein Leben.

[image: Image Missing] Variation: Es werden pro Mannschaft ein Safarileiter und ein Träger bestimmt. Der Träger muss nie in den Himmel gehen (kann mehrmals getroffen werden). Sobald aber der Safarileiter getroffen wurde, ist das Spiel beendet und die andere Mannschaft ist Sieger.

[image: Image Missing] Meine Hand als Schläger (5-10 min)

Hinweis an die Gruppe, dass dies Übungen sind, die zu Rückschlagsportarten wie Tischtennis, Badminton, Tennis etc. hinführen können und sie einige Möglichkeiten kennen lernen sollen. Sie können dadurch herausfinden, ob ihnen eventuell einer der Rückschlagsportarten für eine zukünftige regelmäßige sportliche Aktivität Spaß machen würde.

Die Teilnehmer sollen versuchen, den Ball zu schlagen und nicht darauf klatschen oder ihn boxen. Alle Schläge sollen mit geöffneter Hand ausgeführt werden. Allein den Ball …


	aufspringen lassen, mit einer Hand schlagen, hinterherlaufen;

	aufspringen lassen, mit der Hand an die Wand schlagen;

	an einer bestimmten Stelle aufspringen lassen, mit der Hand schlagen. Ballwechsel gegen die Wand.



Zu zweit:


	Dem Partner einen Ball zuwerfen, der zwischen den Übenden 1 x aufspringen gelassen wird. Der Partner schlägt den Ball zurück.

	Ballwechsel mit Aufspringen.



Hinweise zur Vereinfachung: Näher ans Ziel heranstellen lassen, Ball mehrmals aufspringen lassen, Ziel vergrößern.

Hinweise zur Erhöhung des Schwierigkeitsgrades: Weiter weg vom Zielbereich stellen, Ball darf überhaupt nicht aufspringen, verkleinerter Zielbereich.

Variationen zur Erweiterung und Verbesserung:


	Wie weit können Teilnehmer den Ball mit der Hand schlagen?

	Wie oft treffen Teilnehmer den Ball hintereinander?

	Wie oft hintereinander wird das Ziel getroffen?

	Abwechselnd mit beiden Händen werfen lassen.

	Verfolgen lassen, wohin sich der Ball bewegt.

	Ball am höchsten Punkt nach dem Absprung schlagen lassen.

	Gleichgewicht halten (Tipp: Knie beugen).



[image: Image Missing]

[image: Image Missing]

[image: Image Missing] Indiaca® (5-10 min)

Alle Teilnehmer stellen sich in einen Kreis. Aufgabe ist es, sich das Indiaca® gegenseitig zuzuspielen. Wenn das Zuspiel gut klappt, kann den Teilnehmern eine zusätzliche Aufgabe gegeben werden, immer zuerst den Namen des Teilnehmers zu nennen, der das Indiaca® fangen oder weiterspielen soll.

[image: Image Missing] Variation: Der Spieler läuft dem Indiaca® hinterher und stellt sich an den Platz des Fängers. Dieser wiederum spielt das Indiaca® weiter und läuft ebenfalls hinterher. Die Gruppe ist somit ständig in Bewegung. Achtung: Nur mit Gruppen spielen, die sicher im Zuspiel sind. Bitte auch darauf hinweisen, dass dieses Spiel rücksichtsvoll gespielt werden soll, damit es nicht zu Zusammenstößen kommt.

[image: Image Missing] Federball (5-10 min)

Fragen Sie in der Stunde zuvor, ob Federballschläger bei den Teilnehmern von zu Hause aus verfügbar sind.

Die Teilnehmer sollen nun zu zweit zusammengehen und versuchen, sich den Federball zuzuspielen. Als Aufgabe kann gestellt werden, (5) 10 x hin- und herzuspielen, ohne dass der Ball zu Boden fällt. Außerdem können die Teilnehmer testen, wie man den Federball auf verschiedene Art und Weise schlagen kann. Diese Übung kann frei gestaltet werden. Sinn ist es, die Teilnehmer auszuprobieren und testen zu lassen sowie sich mit Spielgerät Schläger und Federball bekannt zu machen. Wenn Sie als Kursleiter merken, dass den Teilnehmern die Lust an der Übung vergeht, beenden Sie das Spiel.

[image: Image Missing]

[image: Image Missing] Frisbee (3-5 min)

Das Frisbeespiel kann wie die „Übung“ zu „Indiaca®“ aufgebaut werden. Alle Teilnehmer stehen im Kreis und versuchen, sich ein Frisbee zuzuspielen. Dieses Spiel erfordert große Geschicklichkeit und ist für Anfänger nicht ganz leicht. Sie sollten daher verstärkt darauf achten, wann die Spieler lustlos werden und das Spiel dann beenden.

[image: Image Missing] Krafttraining (10-15 min)

Bauen Sie einen kleinen Zirkel mit fünf Stationen auf. Immer zwei Teilnehmer gehen gemeinsam an eine Station. Ein Teilnehmer führt die Übung aus, der andere zählt die geschafften Wiederholungen. Nach jeweils ca. 30 Sekunden wird gewechselt. Ca. alle 1,5 min wird ein Stationswechsel im Uhrzeigersinn angesagt. Achten Sie auf eine korrekte Ausführung der Übungen.

Station 1:

Material: Ein Medizinball

Ein Teilnehmer liegt auf dem Rücken, die Wirbelsäule am Boden, die Beine sind aufgestellt. Der Teilnehmer hält den Medizinball auf der Brust. Im ca. 90°-Winkel zum Oberkörper stemmt er den Medizinball senkrecht in die Luft, senkt ihn wieder bis kurz vor die Brust, stemmt ihn wieder etc.

Station 2:

Material: Matten

Ein Teilnehmer (A) liegt auf dem Rücke und hat die Beine im 90°-Winkel angewinkelt. Sein Partner (B) lehnt sich nun gegen die Füße. A schiebt B nun mit den Füßen weg, gibt nach, schiebt ihn wieder weg etc.

Station 3:

An dieser Station sollen Strecksprünge ausgeführt werden. Der Teilnehmer geht hierbei leicht in die Knie, nimmt Schwung und springt. Die Arme werden unterstützend mit nach oben genommen.

Station 4

Material: Matten

Der Teilnehmer sitzt mit angewinkelten Beinen und aufgestellten Armen auf einer Matte. Nun führt er das Gesäß nach oben in Richtung Decke, bis Rumpf und Oberschenkel annähernd eine Linie bilden. Er steht somit im umgekehrten Vierfüßlerstand auf der Matte. Das Gesäß wird im Wechsel abgesenkt und angehoben.

Station 5:

Material: Thera-Band®

Der Teilnehmer stellt sich mit einem Fuß auf das Thera-Band® und nimmt je ein Ende in jede Hand. Nun führt er die Arme im Wechsel gestreckt vor dem Körper nach oben. Die Arme sollten mindestens bis in Augenhöhe angehoben werden.

Hinweis: Leichte Thera-Bänder® zur Verfügung stellen, damit die Übung mehrmals durchführbar ist.

Entspannung

Sommernacht – Tanz und Bewegungsfantasiereise (5-10 min)

Musik: „Hijo de la Luna“ von „Loona“ (Auf der Maxi-CD befindet sich eine Instrumental-Version, die sich für den Anfang der Fantasiereise eignet, sowie eine Sentimiento-Version, die ab der Mitte des vierten Textabsatzes passend ist).

Der Kursleiter erzählt folgende Fantasiegeschichte, während im Hintergrund die Musik läuft. Die Teilnehmer schließen die Augen und bewegen sich passend zur Geschichte

Du stellst dich ganz bequem hin.

Fest und sicher stehen deine Füße auf dem Boden.

Deine Arme hängen locker herunter.

Dein Nacken und deine Schultern sind ganz gelöst und entspannt.

Du bist jetzt ganz ruhig.

Dein ganzer Körper ist angenehm warm und entspannt.

Deine Atmung ist ruhig und gleichmäßig.

Dein Gesicht ist ganz entspannt und gelöst.

Dein Kopf ist frei und leicht.

Stell dir vor, es ist eine warme Nacht mitten im Sommer.

Du spürst noch die Wärme des Tages.

Ein sanfter Windhauch weht um deinen Kopf.

Er bringt etwas Kühle vom Meer, die dich angenehm erfrischt.

Du atmest tief ein und aus.

Nun hebst du den Kopf und blickst in den sternenklaren Himmel.

Du siehst den Mond hell und klar leuchtend am Nachthimmel.

Du stellst dich auf die Zehenspitzen und reckst die Arme zum Mond empor.

Auf einmal hörst du leise Musik.

Sie ist wunderschön und voller Lebensfreunde.

Es ist ein Lied an den Mond.

Du bewegst dich ein wenig zu der Musik.

Du bewegst deine Beine und deine Arme.

Du beginnst zu tanzen und fühlst dich eins mit der Musik an den Mond.

Du tanzt, solange du möchtest.

Dann ruhst du dich ein wenig aus und lauscht noch eine Weile der Musik.

Du atmest nun tief durch.

Du räkelst und streckst dich wie eine Katze, die gerade aus ihrem Schlaf erwacht.

Du öffnest langsam die Augen.

Du gewöhnst dich an das helle Licht und findest dich wieder im Raum zurecht.

Ausklang

Aufräumen der Testmaterialien aus dem Safariabschlusscheck (3-5 min)

Die Teilnehmer räumen gemeinsam die Materialien der Stunde an die vorgesehenen Plätze. Dabei kann motivierende, peppige Musik gespielt werden. Der Kursleiter hilft, die Geräte an die richtigen Plätze zu räumen und achtet darauf, dass die Teilnehmer die Geräte gemeinsam und rückengerecht tragen.

[image: Image Missing]

10.12 Übungseinheit 12


	Thema:	Abschlussfest, Bewegung auf „Exkursion“

	Zielstellung:		Stärkung der sozialen Ressourcen
	Sicherung der Nachhaltigkeit
	Belohnung für eine erfolgreiche Kursteilnahme






[image: Image Missing]


Methodisch-didaktische Hinweise zum Einstieg

Thema „Familienaufträge“

Wählen Sie als Einstieg in das gemeinsame Abschlussfest und die damit verbundene Belohnung für die erfolgreiche Teilnahme an der SAFARI-Entdeckungstour das Thema „Safarihilfe – wie geht’s weiter?“ und zeigen Sie Möglichkeiten auf, das Erlernte im Vereinsleben fortzusetzen. Gleichzeitig sollten Sie alternative Angebote von Sportanbietern aus der Umgebung aufzeigen.

In Teil V dieses Kursleitermanuals finden Sie hierzu verschiedene Hinweise.

Sprechen Sie die Bedeutung des „Familienauftrags“ für das weitere Bewegungsengagement an. Weisen Sie die Teilnehmer darauf hin, ihren Familienauftrag an einem markanten Ort als Gedankenstütze und Programm an einen aktiven Lebensstil anzubringen. So kann er jederzeit überprüft werden. Da Sie frei in der Gestaltung des Ab-schlussfestes sind, wurde auf die Angabe von genauen Zeiten in dieser Kurseinheit verzichtet. Sie dienen lediglich als Richtwert.

Inhalt/Übung/Spielform

Erwärmung

Lieblingsspiele aus den Safarilogbüchern

Die Teilnehmer suchen sich aus ihren Safarilogbüchern Lieblingsspiele (nach Möglichkeit ohne notwendige Materialien) und wählen in der Gruppe 2-3 vorgeschlagene Spiele aus. Sie als Kursleiter sollten die vorgeschlagenen Lieblingsspiele auf ihre Eignung als Erwärmungsspiele prüfen und, falls notwendig, alternative Spiele (aus den Erwärmungsteilen der Kurseinheiten) anbieten. Die Kinder erklären unter Hilfestellung des Kursleiters den Eltern das Spiel bzw. die Übung.

Abschlussfest

Wie in der Tabelle erwähnt, besteht hier die Möglichkeit, je nach Wetter, Materialien und räumlichen Gegebenheiten eine ganz besondere Tour zu unternehmen. Im Vorfeld wurde sowohl in den Kursstunden der Kinder als auch in der Elternschulung immer wieder über das Abschlussfest gesprochen und Ideen dafür gesammelt. Nutzen Sie als Kursleiter die in den letzten Wochen gewonnenen Erfahrungen, was die Kinder gerne unternehmen möchten und passen Sie dies an die vorhandenen Strukturen und Gegebenheiten Ihrer Region und Ihres Umfeldes an.

Hier sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Es geht vor allem um die gemeinsame Planung und Durchführung.

Einschub des Ernähungsteils in das Abschlussfest
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Hier besteht die Möglichkeit, Inhalte des parallel laufenden Ernährungskurses zu integrieren. Es empfiehlt sich, Möglichkeiten mit der Ernährungsfachkraft abzusprechen. Zum Beispiel könnte ein Picknick eingebunden werden.

Ausklang

Safariabschlusszeremonie (5-7 min)

(Aufstellung im Familienkreis)

Bewegungsgeschichte durch die Kursinhalte, die der Kursleiter sinngemäß umsetzen kann:

„Auf unserer Safaritour haben wir die Bewegungswelt unserer Umgebung und des Alltags neu entdeckt: …“

„… zuerst haben wir uns alle zu unserer Safaritour begrüßt …“ – Teilnehmer begrüßen sich gegenseitig mit Handschlag oder Safariritual.

„… dann hatten wir den Safaricheck …“ – „… wir sprinteten 20 m …“ – Laufen am Ort – „… balancierten rückwärts …“ – Rückwärtslaufen im Gruppenkreis, erst nach links, dann nach rechts auf gedachter Linie – „… wir testeten unsere Kraft …“ – 2-5 Liegestütze im Stirninnenkreis in der Gruppe vollziehen lassen – „… wir mussten sechs lange Minuten einen Ausdauerlauf machen … puh …“ – Laufen im Gruppenkreis 3 x in die eine und 3 x in entgegengesetzte Richtung – „… das haben alle prima geschafft …“ – Jubeln im Gruppenkreis mit Klatschen und Händen in die Luft recken.

„…. wir haben mit Alltagsmaterialien gespielt …“ – Werfen von zerknüllten Zeitungen im Gruppenkreis.

„… wir haben getanzt …“ – am Ort im Kreis drehen, stampfen und Arme durch die Luft in beliebige Richtungen schwingen, und

„… wir waren auch Tiere …“ – Nachahmen von Tieren im Gruppenkreis (Hüpfen wie ein Affe, Schütteln wie ein Hund).

„… wir sind durch den Schulalltag gezogen …“ – „… in die Schule gerannt …“ – Laufen im Kreis – „… wir grüßten unterwegs alle Leute …“ – winken – „…. haben auf Stühlen gesessen …“ – am Ort in der Halbhocke verharren – „… liefen von Raum zu Raum durch den überfüllten Korridor und tobten auf dem Schulhof …“ – wildes Durcheinanderlaufen in der Gruppe.

„Das alles haben wir gemeinsam gemacht und hatten eine Menge Spaß …

Lasst uns noch einmal unseren Safariruf gemeinsam, so laut es geht, sagen …


11 Sportmotorischer Test

Safaricheck – Eingangs- und Abschlusstest

Der sportmotorische Test gestattet der Kursleitung und den teilnehmenden Kindern eine Einschätzung der allgemeinen sportmotorischen Fähigkeiten und eine Beobachtung ihrer Veränderungen im Kursablauf. Wird der Test in der ersten und vorletzten (11.) Kurseinheit durchgeführt, ermöglicht er sowohl eine Analyse der Veränderungen der motorischen Fähigkeiten der Teilnehmer als auch eine Qualitätsmessung des Bewegungsprogramms. Die Testübungen sind dem standardisierten und evaluierten „Karlsruher Test System“ entliehen.

Im Folgenden finden Sie eine Aufstellung der einzelnen Übungen der Testbatterie. Die Testbatterie besteht aus den folgenden fünf Einzeltests:


	Test	Fähigkeitsbereich

	20-m-Sprint	Aktionsschnelligkeit

	Einbeinstand	Gleichgewichtsfähigkeit

	Balancieren rückwärts auf einer
 umgedrehten Langbank	Dynamisches Gleichgewicht

	Liegestütz	Kraftausdauer

	6-min-Lauf	Aerobe Ausdauer



Die Reihenfolge der Einzeltests ist nur bedingt festgelegt, der 20-m-Sprint sollte zuerst und der 6-min-Lauf als letzte Disziplin durchgeführt werden. Die anderen Testaufgaben können nach Belieben durchgeführt werden, wobei es besser ist, wenn die koordinativ anspruchsvolle Gleichgewichtsübung (Einbeinstand) vor dem konditionellen Krafttest (Liegestütz) erfolgt. Somit wäre eine empfehlenswerte Reihenfolge: 20-m-Sprint, Einbeinstand, Balancieren, Liegestütz und am Ende der 6-min-Lauf. Es ist darauf zu achten, dass beim Wiederholungstest in der vorletzten Stunde (11. Einheit) die gleiche Reihenfolge wie beim Eingangstest eingehalten wird!

Für einen reibungslosen und zügigen Ablauf am Testtag sollten die Stationen für die fünf Testaufgaben schon vor Stundenbeginn vom Kursleiter aufgebaut werden. Dazu benötigen Sie maximal 30 min und die Durchführung ist einfacher und ökonomischer.

Material:

Der Materialaufwand ist sehr gering, jedoch sollten Sie über folgende Gegenstände und Messinstrumente verfügen:


	Maßband (30 m)

	Stoppuhr (eventuell Ersatzstoppuhr)

	Vier Markierungshütchen (nach Möglichkeit bis zu sechs Stangen oder Hütchen)

	Fünf Matten

	Falls vorhanden und bei Bedarf eine Weichbodenmatte (für 20-m-Sprint)

	1-2 Langbänke

	2-4 kleine Kästen (alternativ 2-4 kleine Hocker)

	Zentimeterskala (mit Werteskala von mindestens -20 cm bis +5 cm)

	Klebeband

	10 unterschiedliche Markierungen für die Kinder (Startnummern oder verschiedenfarbige Bänder)



Bei den einzelnen Übungsbeschreibungen wird die Verwendung der Materialien genau beschrieben.

Testdauer:

30-40 min mit 10-12 Kindern.

Ergebnisdokumentation und Testauswertung

Die persönlichen Daten und die individuellen (Zwischen-)Ergebnisse der einzelnen Testübungen (in cm, m, s und Bodenberührungen) jedes Teilnehmers halten Sie zunächst im Erfassungsbogen fest und übertragen sie später auf die Urkunden, die den Kindern in der darauf folgenden Stunde ausgehändigt werden.

Auf einen Vergleich mit allgemeingültigen Normwerten soll bewusst verzichtet werden. Vielmehr zielt das Programm darauf ab, die Veränderungen der sportmotorischen Fähigkeiten der Teilnehmer ausschließlich im intraindividuellen Vergleich zu dokumentieren.

[image: Image Missing]

20-m-Sprint

Testzielsetzung:

Messung der Aktionsschnelligkeit.
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Testort und -aufbau:

Eine 20 m lange Laufstrecke wird mit Start- und Zielmarkierung versehen. Hinter dem Ziel sollte ein genügend langer Auslaufraum vorhanden sein. In kleinen Sporthallen ist es erforderlich, Bodenmatten/Weichboden zur Sicherung an der Hallenwand aufzustellen. Eventuell kann die Laufstrecke unter Beachtung von Sicherheitsaspekten diagonal in der Halle aufgebaut werden. Falls Sie dennoch keinen genügend großen Raum zur Verfügung haben, können Sie den Lauf auch draußen durchführen, z. B. auf einem Parkplatz. In diesem Fall ist er auch beim Wiederholungstest in der vorletzten Stunde wieder draußen an diesem Ort durchzuführen.

Testaufgabe und -durchführung:

Die Teststrecke soll möglichst schnell durchlaufen werden. Das Startkommando lautet: „Fertig – los.“ Jedes Kind läuft einzeln und startet aus dem Hochstart. Jedes Kind hat zwei Läufe. Dabei absolvieren alle Testpersonen ihren ersten Lauf und starten dann nach kurzer Pause den zweiten Durchgang.

Testinstruktion:

Testleiter: „Ihr sollt die 20-m-Strecke so schnell ihr könnt durchlaufen. Das hier ist die Startlinie, und da hinten zwischen den Markierungshütchen ist das Ziel. Stellt euch hinter der Startlinie auf. Das Startsignal heißt: ,Fertig – los’! Jeder läuft für sich. Nachdem ihr gelaufen seid, kommt ihr langsam zurück und startet den zweiten Versuch, nachdem ihr euch wieder hinten angestellt habt und an der Reihe seid.“

Messwertaufnahme/Bewertung/ Fehlerquellen:

Die Laufzeit wird mithilfe einer Stoppuhr auf 1/10 Sekunden genau gemessen. Der bessere der zwei Läufe wird gewertet. Bei einem Fehlstart wird der Lauf abgebrochen und neu gestartet. Es ist nur ein Fehlstart erlaubt.

Testmaterialien:

Stoppuhr, Maßband, Klebeband oder vier Markierungshütchen für Start und Ziel, eventuell Weichbodenmatten.

Einbeinstand

Testzielsetzung:

Überprüfung der Koordination bei Präzisionsaufgaben, Standgleichgewicht einbeinig.

Testort und -aufbau:

Hallenlinie oder aufgezeichnete/aufgeklebte (z. B. Klebeband) Linie.

Testaufgabe:

Das Kind soll versuchen, 1 min lang auf einem Bein das Gleichgewicht zu halten. Jedes Kind darf zu Testbeginn ausprobieren, auf welchem Fuß es sicherer steht und stellt sich dann mit dem bevorzugten Fuß auf eine Linie auf dem Boden. Das Spielbein (nicht Standbein) wird im Kniegelenk gebeugt und mit der Hand auf der gleichen Seite am Fußrist umfasst und Richtung Gesäß gezogen. Der andere Arm darf Ausgleichsbewegungen vollführen. Es erfolgt eine Demonstration durch den Testleiter.
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Testinstruktion:

„An dieser Station sollst du auf einem Bein eine Minute lang dein Gleichgewicht halten. Dazu stellst du dich mit einem Fuß auf die Linie auf dem Boden. Den anderen Fuß umfasst du mit der Hand und ziehst ihn in Richtung Gesäß, sodass du nur auf einem Bein stehst. Bis du das Gleichgewicht gefunden hast, kannst du dich an mir festhalten. Der Test beginnt, wenn du meinen Arm loslässt. Versuche, 1 min lang das Gleichgewicht zu halten. Fehler gibt es, sobald du den freien Fuß loslässt, den Boden mit irgendeinem Körperteil berührst, mit dem Standbein von der Linie weghüpfst oder -rutschst. Du stellst dich erneut auf ein Bein und versuchst wieder, das Gleichgewicht zu halten. Ich sage dir, wann eine Minute Standzeit vorbei ist. Ich mache das einmal vor.“

Messwertaufnahme/Bewertung/ Fehlerquellen:

Die Aufgabe ist durchgeführt, wenn das Kind 1 min auf einem Bein stehen kann. Für eine differenzierte Betrachtung werden die Bodenkontakte mit dem Spielbein oder anderen Körperteilen, das Loslassen des Spielbeins sowie die Anzahl der ausgleichenden Bewegungen (rutschen oder hüpfen) mit dem Standbein innerhalb einer Minute gezählt. Bei mehr als 30 Kontakten wird der Test mit einem Testwert von 31 abgebrochen. Der Standfuß darf während des Tests nicht gewechselt werden. Bei den Bodenkontakten mit dem Spielbein wird die Zeit angehalten, bis die Versuchsperson den Einbeinstand mit demselben Bein wieder eingenommen hat.

Testmaterialien:

Stoppuhr, Klebeband.

Balancieren rückwärts auf der umgedrehten Langbank

Testzielsetzung:

Überprüfung der Koordination bei Präzisionsaufgaben.

Testort und -aufbau:

Eine umgedrehte Langbank (9,6 cm breit; 3,44 m lang) liegt auf dem Boden. Am Anfang und am Ende der Langbank steht jeweils ein kleiner Kasten, neben der Langbank werden Matten ausgelegt.

Testaufgabe und -durchführung:

Die Aufgabe besteht darin, in jeweils zwei gültigen Versuchen rückwärts über eine umgedrehte Langbank zu balancieren. Vor den beiden Testversuchen werden von den Testpersonen jeweils ein paar Schritte als Probeversuch vorwärts und rückwärts auf dem Balken durchgeführt. (Um diesen Probelauf zeitlich ökonomisch durchzuführen, können Sie die Gruppe aufteilen, sodass jeweils fünf Kinder von den beiden Enden aus bis zur Mitte und zurück auf der Langbank üben.) Verlässt das Kind beim Probeversuch den Balken, wird an gleicher Stelle mit dem Probebalancieren fortgefahren. Pro Balken wird somit als Vorübung 1 x vorwärts und 1 x rückwärts, anschließend zur Leistungsmessung 2 x rückwärts balanciert. Insgesamt werden zwei gültige Versuche gewertet.
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Testinstruktion:

Testleiter: „Wir wollen das Balancieren zunächst einmal üben. Du gehst vorwärts über diesen Balken bis zum Kasten am Ende. Dort bleibst du einen Augenblick stehen.

Dann gehst du vorsichtig rückwärts, indem du einen Fuß hinter den anderen setzt.

Nachdem wir das geübt haben, stellst du dich wieder auf den kleinen Kasten und gehst dann rückwärts. Ich zähle, wie viele Schritte du schaffst. Wenn du jetzt mit einem Fuß den Boden neben dem Balken berührst, gehst du sofort wieder zu dem Kasten und beginnst deinen zweiten Versuch.“

Messwertaufnahme/Bewertung/ Fehlerquellen:

Die Aufgabe ist gelöst, wenn das Kind rückwärts, ohne abzusteigen, über die Langbank balancieren kann.

Würde bei dem ersten Versuch die maximale Punktzahl erreicht, erfolgt kein zweiter Versuch.

Für eine differenzierte Auswertung wird die Anzahl der Rückwärtsschritte aus zwei gültigen Versuchen erfasst. Gezählt wird dabei die Anzahl des Fußaufsetzens beim Rückwärtsgehen über den Balken. Das erste Fußaufsetzen wird noch nicht gewertet.

Erst wenn der zweite Fuß den Kasten verlässt und den Balken berührt, zählt der Testleiter laut die Punkte (Schritte). Gewertet wird die Anzahl der Schritte, bis ein Fuß den Boden berührt oder acht Punkte erreicht sind. Sollte die Strecke mit weniger als acht Schritten bewältigt werden, so sind acht Punkte anzurechnen. Um die Testaufgabe zeitlich ökonomisch durchzuführen, können auch zwei Langbänke aufgebaut werden. Hierfür könnte ein Kind, das die Testaufgabe bereits erfüllt hat, als „Testleiter“ eingeteilt werden.

Testmaterialien:

Eine Langbank, zwei kleine Kästen, vier Matten (alternativ doppelte Anzahl an Materialien für eine zeitlich ökonomische Durchführung der Testaufgabe).

Liegestütz

Testzielsetzung:

Messung der Kraftausdauerfähigkeit der Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur.

Testort und -aufbau:

Die Testperson liegt zu Beginn auf einer Matte in Bauchlage auf dem Boden.

Testaufgabe und -durchführung:

Das Kind soll innerhalb von 40 Sekunden so viele Liegestütze wie möglich durchführen. Das Kind liegt in Bauchlage und die Hände berühren sich auf dem Gesäß. Jetzt löst es die Hände hinter dem Rücken, setzt sie neben den Schultern auf und drückt sich vom Boden ab, bis die Arme gestreckt sind und der Körper vom Boden gelöst ist. Während dieses Vorgangs haben nur Hände und Füße Bodenkontakt. Anschließend wird eine Hand vom Boden gelöst und berührt die andere Hand. Der Rumpf und die Beine sind gestreckt. Eine Hohlkreuzhaltung ist zu vermeiden. Danach werden die Arme gebeugt, bis der Körper sich wieder in Bauchlage befindet und die Ausgangsposition eingenommen ist. Bevor ein neuer Liegestütz durchgeführt wird, berührt das Kind die Hände hinter dem Rücken. Der Testleiter zählt die richtig ausgeführten Liegestütze in einem Zeitraum von 40 Sekunden. Das heißt, es wird jedes Mal gezählt, wenn sich die Hände wieder hinter dem Rücken berühren. Der Testleiter demonstriert die Testaufgabe. Vor der Aufgabe hat jedes Kind einen Probeversuch, d. h., es führt 2-3 Liegestütze zur Übung aus.
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Testinstruktion:

Testleiter: „Hier sollst du Liegestütze machen. Das sind aber keine normalen Liegestütze, deshalb mache ich es einmal vor! Du legst dich mit geschlossenen und gestreckten Beinen auf den Bauch. Die Hände berühren sich auf dem Gesäß. Nun setzt du deine Hände neben den Schultern auf und drückst dich hoch. Die Knie sollen sich vom Boden lösen und der Rücken und die Beine sollen dabei gerade bleiben. Wenn deine Arme gestreckt sind, berühre mit einer Hand die andere. Stütze dann wieder mit beiden Händen und beuge die Arme, bis du wieder auf dem Boden liegst. Nun berührst du hinter deinem Rücken die Hände und führst den nächsten Liegestütz aus. Du kannst jetzt zwei Liegestütze ausprobieren. Nach dem Startkommando versuchst du, in 40 Sekunden möglichst viele Liegestütze durchzuführen.“

Messwertaufnahme/Bewertung/ Fehlerquellen:

Der Testleiter zählt die in 40 Sekunden korrekt durchgeführten Liegestütze. Die Kriterien hierfür sind:


	Nur Hände und Füße berühren den Boden.

	Im Stütz muss eine Hand die andere berühren.

	Auf dem Rücken wird „abgeklatscht“.

	Das Hochdrücken erfolgt nicht aus dem Rücken (Hohlkreuz) heraus.



Der Testleiter sollte beim Probeversuch und während der Testdurchführung auf die Körperstreckung (gerader Rücken, durchgestreckte Beine) achten und gegebenenfalls die Testperson darauf hinweisen. Ebenfalls ist auf eine ruhige Bewegungsausführung zu achten, da der Zeitdruck zu unsauberer Ausführung verleitet und damit ungültige Versuche provoziert. Zur Unterstützung des Bewegungsablaufs können Sie als Kursleiter die einzelnen Teilbewegungen ansagen: „Strecken – Klatschen – Beugen – Po.“

Um die Testaufgabe zeitlich ökonomischer durchzuführen, können Sie die Gruppe auch aufteilen, sodass die Kinder immer paarweise die Testübung absolvieren. Dabei macht einer die Liegestütze entsprechend der Vorgaben und der Partner zählt die korrekt ausgeführten Wiederholungen. Danach wechselt das Paar die Positionen. Auf diese Weise benötigen Sie nur zwei Durchgänge à 40 Sekunden Testzeit mit jeweils fünf Kindern (bei einer Gesamtgruppe von 10 Kindern). Erfragen Sie nach jedem Durchgang die von den Partnern gezählten Wiederholungen und notieren Sie diese.

Testmaterialien:

Matte, Stoppuhr.

6-min-Lauf

Testzielsetzung:

Messung der aeroben Ausdauerleistungsfähigkeit.

Testort und -aufgabe:

Die Laufbahn führt um die Begrenzungslinien des Volleyballfeldes (9 x 18 m). An den Eckpunkten des Feldes (50 cm nach innen versetzt) sowie an den Längsseiten werden Malstangen bzw. Markierungen aufgestellt. Die Länge der Laufrunde beträgt somit 54 m.

Falls Ihr Kursraum nicht die Größe eines Volleyballfeldes besitzt, können Sie den Test entweder in Ihren Kursräumlichkeiten, wo Sie dann eine entsprechend kürzere Laufbahn abmessen und markieren oder im Freien durchführen, wo Sie auf einem geeigneten Platz (z. B. Parkplatz, nahe gelegener Sportplatz) eine überschaubare Runde abmessen (54 m) und als „Laufbahn“ markieren.

Testaufgabe und -durchführung:

Das Kind soll das Volleyballfeld in 6 min möglichst oft umlaufen. Der Ausdauerlauf erfolgt in der großen Gruppe mit allen Kindern. Jedes Kind sollte eine gut erkennbare und von den anderen gut abweichende Markierung tragen. In den sechs Minuten ist Laufen und Gehen erlaubt. Während des Laufs wird in Minutenabständen die noch zu laufende Zeit angegeben. Nach Ablauf der Zeit bleibt jedes Kind an Ort und Stelle stehen und setzt sich dort auf den Boden oder läuft auf der Stelle. Um den Kindern ein Gefühl für den Laufrhythmus zu vermitteln, gibt ein Testleiter die Laufgeschwindigkeit in den ersten zwei Runden vor. Auf Grund der bisher ermittelten Durchschnittszeiten wird ein Lauftempo von ca. 22 s pro Runde empfohlen.

Wenn ein Kind nicht mehr laufen kann, soll es auf jeden Fall weitergehen und nicht stehen bleiben.

Testinstruktion:

Testleiter: „Bei diesem Test sollt ihr 6 min dauerlaufen. Stellt euch dazu hinter der Startlinie auf. Ich werde die ersten zwei Runden mit euch laufen. Solange ich mitlaufe, darf mich keiner überholen. Danach höre ich auf und ihr lauft gleichmäßig schnell weiter um das Volleyballfeld. Also, nicht anfangen zu rasen, ihr sollt schließlich 6 min durchhalten. Kurz vor Ende der 6 min fange ich an, die letzten Sekunden rückwärts zu zählen, 10, 9, 8, ... Bei 1 bleibt ihr dort stehen, wo ihr gerade seid und setzt euch genau dort auf den Boden oder lauft dort auf der Stelle. Das Startkommando lautet: Fertig – los!“

Messwertaufnahme/Bewertung/ Fehlerquellen:

Der Messwert für jedes Kind ist die in 6 min zurückgelegte Laufstrecke in Metern. Die Laufstrecke wird aus der Anzahl der Runden (1 Runde = 54 m) plus der Strecke der angefangenen letzten Runde auf eine halbe Runde genau errechnet. Für jede Runde wird bei dem jeweiligen Kind ein Strich notiert (Es empfiehlt sich, bereits vor dem Kurs eine Namensliste für die Strichliste anzufertigen, um eine zeitlich ökonomische Testdurchführung zu ermöglichen.). Am Ende werden die zusätzlichen Meter jeder Person addiert. Die Daten der Liste werden dann in die Erfassungsbögen und Urkunden der Teilnehmer übertragen. Es sollte darauf geachtet werden, dass die Kinder möglichst gleichmäßig laufen.

Testmaterialien:

Stoppuhr, 10 unterschiedliche Markierungen (Startnummern oder verschiedenfarbige Bänder) für die Kinder, sechs Stangen oder Hütchen zur Markierung.

[image: Image Missing]


12 Hinweise zu den Medien für den Kursleiter

In diesem Kapitel werden die Kursmedien beschrieben, die der Kursleiter entweder selbst im Kurs verwendet, wie z. B. der Gruppenroutenplaner, oder an die Teilnehmer in den entsprechenden Kurseinheiten aushändigt. Diese Unterlagen sind nicht in den Teilnehmermaterialien enthalten und werden deshalb hier gesondert aufgeführt. Da der Einsatzbereich dieser Medien sich von den übrigen Medien, die im „Safarilogbuch“ oder „Elternheft“ enthalten sind, unterscheidet, wird dies hier entsprechend erläutert, der Zweck und die Zielstellung des Einsatzes definiert sowie didaktisch-methodische Anwendungshinweise gegeben. „Sonstige Hinweise“ sind dieser Systematik angefügt, die besondere Anhaltspunkte zum jeweiligen Kursmedium geben und Ihnen Platz für eigene Notizen bieten.

Ärztliches Attest

Beschreibung

Das ärztliche Attest ist ein Dokument, das vom behandelnden Arzt des Kindes auszufüllen ist.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Das ärztliche Attest wird auf der Informationsveranstaltung ausgegeben und sollte bis zur ersten Kurseinheit der Kinder dem Kursleiter vorliegen! Das ärztliche Attest ist optional. Als Kursleiter sollten Sie dennoch auf diesem bestehen, wenn Sie Bedenken bezüglich der Belastungsfähigkeit eines Kindes für den Bewegungskurs haben.

Zielstellung/Zweck

Zweck des ärztlichen Attests ist eine Bestätigung von ärztlicher Seite, dass keine Bedenken für die Teilnahme an einem Bewegungskurs vorliegen. Der Arzt bestätigt dies in Form des unterschriebenen ärztlichen Attests.

Mit diesem Dokument sichern Sie sich als Kursleiter in Bezug auf medizinische Probleme, die während dem Sporttreiben auf Grund von Übergewicht entstehen könnten, rechtlich ab.

Methodisch-didaktische Hinweise

Bitten Sie die Eltern, das ärztliche Attest ausfüllen zu lassen, wenn sie Bedenken äußern.

Sonstige Hinweise:

Es dürfen nur Kinder in den Kurs aufgenommen werden, die den Einschlusskriterien entsprechen. Nehmen Sie keine Kinder in den Kurs auf, die nach den Ausschlusskriterien auszuschließen sind. Schließen Sie Kinder während des Kursverlaufs aus, die die Abbruchkriterien erfüllen.

Safaribox – Kurssammelmedium

Beschreibung:

Die Safaribox ist ein Sammelmedium für sämtliche Kursmaterialien. Die Größe orientiert sich daran, dass die im Kurs eingesetzte Alltagsmaterialien darin Platz finden sollen. Die Ausmaße könnten ca. 40 cm x 35 cm x 30 cm betragen. Die Safaribox kann in eigener Kreation von den Kursteilnehmern ausgestaltet (bemalt, beklebt etc.) werden. Empfohlen werden als Bastelgrundlage ein Pappkarton, eine Plastikbox, eine Spielzeugkiste oder anderes Material, welches leicht als Safaribox umfunktioniert werden kann.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Die Safaribox wird in der ersten Kurseinheit als Hausaufgabe von den Kursteilnehmern gebastelt. Während des Kursverlaufs steht sie zu Hause bei den Kindern an einem „besonderen Platz“ und wird mit allerlei Kursmaterialien gefüllt.

Zielstellung/Zweck:

Die gesammelten Errungenschaften (Kursmaterialien) in der Safaribox verschaffen den Teilnehmern einen Überblick über die Inhalte, mit denen sie im Kursverlauf konfrontiert werden. Gleichzeitig sollen sie während und nach dem Kurs Anreize bieten für eine eigenständige Umsetzung von Übungen und Spielen, die die Teilnehmer im Kurs kennen lernen. Zudem soll dieses Medium die Teilnehmer nachhaltig darin bestärken, ihr Verhalten eigenständig neu zu „managen“. Während und nach dem Kurs können weitere Errungenschaften (Infomaterial, Spiel- und Übungsmaterialien etc.) von den Kindern darin gesammelt werden.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Die Safaribox wird von den Kursteilnehmern selbstständig, eventuell mit Unterstützung der Eltern, zu Hause gebastelt. Auf die Unterstützungsmöglichkeiten durch die Eltern sollte im Bewegungskurs selbst und in der Elternschulung immer wieder hingewiesen werden. Bei Bedarf kann der Kursleiter als „Hausaufgaben-hilfe“ im Anschluss an eine Kursstunde bei der Bastelaufgabe helfen. Der Kursleiter sollte auf Grund seiner Vorbildwirkung für sich selbst eine Safaribox basteln und diese in den Kurs mitbringen und als Medium einsetzen. Die Safaribox des Kursleiters kann beispielsweise die Arbeitsmaterialien (Info- und Übungsblätter, Urkunde etc.) sowie kleine Spiel- und Übungsmaterialien enthalten. So hat der Kursleiter ebenfalls ein Medium, in das er alle kursrelevanten Materialien für die Stundenvorbereitung packen kann.

Elternvertrag

Beschreibung:

Der Elternvertrag ist ein Dokument, das die Bereitschaft der Eltern, ihr Kind zu unterstützen, zusichert. Es sollte von beiden Elternteilen unterschrieben werden und enthält Vorschläge, wie die Eltern ihr Kind unterstützen können.
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Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Der Elternvertrag wird in der Informationsveranstaltung an die Eltern ausgegeben. Dieser kommt anschließend unterschrieben in die Safaribox des Kindes.

Zielstellung/Zweck:

Ein Ziel besteht darin, den Eltern deutlich zu machen, dass es wichtig ist, ihr Kind zu unterstützen und ihm zu helfen, wann immer es ihnen möglich ist. Die zweite Zielstellung ist, dass das Kind die Unterstützung der Eltern spürt und zugesagt bekommt. Das bringt Vertrauen in die Eltern und in den Kurs.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Weisen Sie auf die Wichtigkeit des Vertrags hin und darauf, diesen auch einzuhalten.

Gruppenroutenplaner – Zielsetzungsmedium für die Gruppe

Beschreibung:

Der Gruppenroutenplaner ist ein Überblicksmedium im Plakatformat, welches die Teilschritte auf dem Weg der angestrebten Verhaltensänderung systematisiert und für die Kursteilnehmer während des gesamten Kursverlaufs bildlich darstellt.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Am Anfang jeder Kurseinheit, bei der Auswertung der Wochenaufgabe werden die Nennungen der Kursteilnehmer im Gruppenroutenplaner eingetragen. In der ersten Einheit sind dies die „Wünsche und Ziele“ der Kursteilnehmer. Am Ende jeder Kurseinheit, bei der Erklärung der wöchentlichen Aufgabe für zu Hause (Tourauftrag), zeigt der Kursleiter am Gruppenroutenplaner den nächsten Schritt innerhalb der Safari auf.

Eintragungsmöglichkeiten innerhalb des Gruppenroutenplaners durch den Kursleiter bei der Besprechung der Hausaufgaben/Wochenaufgaben und als Medieneinsatzmittel (mediale Lernunterstützung) im Kurs:


	Kurseinheit 1:	 Tourauftrag – „Wünsche und Ziele“ der Teilnehmer für den Kurs

	Kurseinheit 2:	„Bewegungswege“ – Sammlung von möglichen Bewegungsaktionen im Alltag der Teilnehmer

	Kurseinheit 3:	„Safaribewegungstagebuch“ – Sammlung von Aktivitäten und Inaktivitäten im Alltag der Teilnehmer

	Kurseinheit 4:	„Energiebilanz“ – Stichworte für die Selbstanalyse des Bewegungsverhaltens der Kursteilnehmer

	Kurseinheit 5:	„Faultieraktivitäten“ – Sammlung von Inaktivitätszeiten im Alltag der Teilnehmer

	Kurseinheit 6:	„Mein eigener Safariweg“ – Sammlung der eigenen Wege (Möglichkeiten) der Kursteilnehmer für einen aktiveren Lebensstil

	Kurseinheit 7:	„Safarihindernisse“ – Sammlung für mögliche Bewegungsbarrieren der Kursteilnehmer

	Kurseinheiten 8-10:	„Safarihilfen von Freunden und Familie“, „Safarihilfen zur Erinnerung“, „Safarihilfe ,eigene Stärke’“, – Sammlungen von Unterstützungsmöglichkeiten für ein erfolgreiches Überwinden von Bewegungsbarrieren (Safarihindernissen)

	Kurseinheit 11:	„Familienauftrag“ – Sammlung der Vorhaben der Familien für die Zukunft (in Bezug auf sportliche Aktivität)
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Zielstellung/Zweck:

Der Gruppenroutenplaner führt durch den gesamten Kurs und dient dem Kursleiter und den Kursteilnehmern als Besprechungsunterstützung für die Wochenaufgaben/Touraufträge. Mit den Eintragungen im Kurs, die die Teilnehmer zusammen mit dem Kursleiter erarbeiten, ist er eine Hilfestellung. Zudem dient er als Beispielvorlage für die Eintragungen der Kursteilnehmer in ihren eigenen Routenplaner (siehe „Mein Routenplaner“). Der Gruppenroutenplaner zielt darauf ab, die Kursteilnehmer in realistischer Zielsetzung und flexibler Verhaltenskontrolle zu schulen. Dies erfolgt über die Teilschritte der Bewegungsanalyse (Bewegungswege, Safaribewegungstagebuch, Aktivitätsbilanz und Faultieraktivitäten), einer realistischen Zielsetzung (Ziele formulieren), dem Erkennen von Bewegungsbarrieren (Safarihindernisse) und der Entwicklung von Unterstützungshilfen (Safarihilfen: Animationshilfen im Alltag, soziale Unterstützung von Eltern und Freunden, eigene Stärken usw.). Der Auftrag für die Zukunft, „Familienauftrag“, soll Möglichkeiten der Familien fixieren, wie diese ihr zukünftiges Bewegungsverhalten ändern wollen. Dies dient einer nachhaltigen Wirkung des Kurses.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Der Gruppenroutenplaner wird als unterstützendes Medium vom Kursleiter am Anfang und/oder Ende der Kurseinheit eingesetzt zur Besprechung bzw. Erklärung der Touraufträge/Wochenaufgaben. Es empfiehlt sich, das Plakat für jede Kurseinheit am gleichen Ort in der Halle aufzuhängen. Für Eintragungen kann es in die Mitte des Sitzkreises gelegt werden. Mit einem dicken Stift können Eintragungen direkt in den Gruppenroutenplaner notiert werden. Alternativ besteht die Möglichkeit, Eintragungen auf zusätzlichen Blättern zu notieren, welche auf das Plakat geheftet werden. Für nachfolgende Kurse wäre dann das Plakat wieder verwendbar. Innerhalb eines Kursverlaufs sollten zur besseren Übersicht für den Kursleiter und für die Kursteilnehmer die Eintragungen auf dem Plakat verbleiben.

Erfassungsbogen „Sportmotorischer Test“

Beschreibung:

Der Erfassungsbogen ist ein Dokument, in das die Ergebnisdaten der Testübungen für jeden einzelnen Kursteilnehmer eingetragen werden. Der Bogen ist als Urkunde ausgestaltet und dient dem Kursteilnehmer als Rückmeldung über seine individuelle Leistung vor und nach dem Kurs. Er dokumentiert damit den individuellen Leistungsfortschritt des jeweiligen Kursteilnehmers.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Der sportmotorische Test ist jeweils in der 1. und 11. Kurseinheit durchzuführen. Die Erfassung der Daten erfolgt unmittelbar im Anschluss der Absolvierung einer Testübung. Die Teilnehmer erhalten jeweils einen neuen Erfassungsbogen in Einheit 1 und 11.

Zielstellung/Zweck:

Ziel des sportmotorischen Tests ist es, den Kursteilnehmern eine Rückmeldung über ihren ganz individuellen Leistungsfortschritt zu geben. Dieser wird durch die Erfassungsbögen dokumentiert. Dabei ist es wichtig, die Ergebnisse jedes Einzelnen nicht im Vergleich zu Normwerten zu bewerten. Den Kursteilnehmern soll der Ausgangstest der 1. Einheit als Rückmeldung dafür dienen, ihre Stärken und Schwächen hinsichtlich sportlicher Bewegungen zu erkennen. Er soll sie darin bestärken, was sie schon können, und nicht darin, was sie noch nicht können. Der Schlusstest in der 11. Einheit dient dazu, die Wirkung des Kurses selbst zu testen und die Wahl für zukünftige Bewegungsinhalte (regelmäßiges Sporttreiben) zu unterstützen.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Hier ist besonders das pädagogische Feingefühl des Kursleiters gefordert. Den Kindern muss klargemacht werden, dass es nicht um einen Leistungsvergleich in Testform geht, sondern um das Erkennen der eigenen Stärken sowie um den individuellen Leistungsfortschritt vom Ausgangszum Endtest ohne einen Vergleich mit anderen. Mit dem erkannten Leistungsfortschritt sollen die Kinder darin gestärkt werden, entsprechend ihrer Stärken neue Bewegungsinhalte zu wählen und langfristiges regelmäßiges Sporttreiben in ihr Leben zu integrieren. Denn nur, wenn die Kursteilnehmer den eigenen Nutzen des Kurses für sich erkennen, werden sie einen Anreiz finden, ihr alltägliches Bewegungsverhalten zu ändern.

Vermeiden Sie daher das Vergleichen bei den Kursteilnehmern untereinander. Suchen Sie das Gespräch mit den Kursteilnehmern vor, während und nach den Tests. Betonen Sie, dass es nicht um das Erreichen von Normwerten geht, sondern um Leistungsfortschritte eines jeden Einzelnen. Prägen Sie Sätze wie: „Jeder testet sich selbst“, „Vergleicht euch nicht mit anderen, sondern seid gespannt auf die Ergebnisse eures Tests im Anschluss des Kurses,“ ein. Beim Nachtest können Fragen im Gespräch mit den Kursteilnehmern aufgenommen werden wie: „Wo habt ihr euch verbessert?“, „Wo liegen deine Stärken?“… etc.

Urkunde – Kursabschlussurkunde
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Beschreibung:

Die Urkunde bestätigt die erfolgreiche Kursteilnahme. Auf der Urkunde unterschreiben sowohl Sie als Kursleiter wie auch alle anderen Kursteilnehmer.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Die Abschlussurkunde wird am Ende der 12. Kurseinheit, auf dem Abschlussfest, von Ihnen als Kursleiter ausgehändigt.

Zielstellung/Zweck:

Die Abschlussurkunde sollte als kleines „Erinnerungsbild“ für den Kurs und als Motivation für einen weiteren aktiven Lebensstil dienen. Ermuntern Sie die Teilnehmer, der Urkunde zu Hause einen „besonderen“ Platz zu geben.

„Einmal ein SAFARI-TurnKid – immer ein SAFARI-TurnKid“ könnte der Slogan heißen, mit dem Sie die Urkunde „feierlich“ überreichen.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Widmen Sie diesem Akt der Urkundenübergabe genügend Zeit. Gratulieren Sie jedem einzelnen Teilnehmer zur erfolgreichen Teilnahme und danken Sie für sein Erscheinen, Mitmachen und Engagement. Wenn Ihnen möglich, untermalen Sie die Urkundenübergabe mit Musik.

Danken Sie in diesem Zusammenhang auch den Eltern, dass sie den Kurs und ihr Kind die ganze Zeit über so gut unterstützt haben (auch wenn das nicht der Fall gewesen sein sollte).

Falls Sie Zeit finden und einige Tipps für die Eltern oder auch Kritik an dem Unterstützungseinsatz ihrerseits haben, so ist jetzt der Zeitpunkt, diese im Einzelgespräch zu äußern.

Erwähnen Sie bei der Übergabe die Wichtigkeit, mit der Bewegung und der entsprechenden Ernährung fortzufahren.

Sollte der Ernährungskurs nicht parallel mit angeboten worden sein, dann ermuntern Sie Teilnehmer und Eltern, den Kurs für die Ernährung anzuschließen.

Kursleiterbewertungsbogen (für Kinder und Eltern)

Beschreibung:

Der Kursleiterbewertungsbogen ist eine Rückmeldung für Sie als Kursleiter. Er unterteilt sich in zwei unterschiedliche Bögen, einen für die Kinder, einen für die Eltern.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Der Einsatz des Bewertungsbogens der Kinder erfolgt in der 10. Kursstunde, der Bogen der Eltern wird in der letzten Elternschulung ausgeteilt. Die Kinder bekommen den Bogen mit nach Hause, um ihn dort auszufüllen, während die Eltern ihren Bogen direkt in der Elternschulung bearbeiten.

Zielstellung/Zweck:

Das Ziel der Bewertungsbögen ist eine Rückmeldung für Sie als Kursleiter und für das Gesamtkonzept des Kurses. Sie bekommen zwei unterschiedliche Rückmeldungen, zum einen von den Kindern, mit denen Sie 12 Unterrichtseinheiten verbracht haben und die auf ihre Weise Lob oder Kritik an den Stunden äußern können, zum anderen bekommen Sie eine Rückmeldung der Eltern, die eine Elternschulung mit Ihnen als Kursleiter erfahren haben.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Nehmen Sie die Rückmeldung von beiden, Kindern und Eltern, ernst. Sie spiegeln Ihnen das wider, was Sie in den Unterrichtseinheiten geleistet haben.

Ist es durchweg positiv, freuen Sie sich, dass Ihre Art des Unterrichtens so gut ankommt. Denken Sie aber auch immer daran, selbstkritisch zu sein und Ihre Leistungen, auch der Tagesform entsprechend, zu bewerten.

Ist das Feedback eher negativ, sollte Sie nach den Gründen forschen und vielleicht einen Kollegen zu einer der nächsten Stunden bitten, um Ihnen eine Rückmeldung auf fachlicher und sachlicher Ebene zu geben. Auch hier ist zu beachten, dass man sich selbst nicht zu negativ beurteilt, sondern eher einer positiven Selbstkritik stellt, um an den gemachten Erfahrungen zu wachsen. Sollten Sie ein Kursleiter mit wenig Kurserfahrung sein, sollten Sie auch bedenken, dass man mit der Zeit, gerade im Umgang mit „schwierigen“ Gruppen, wozu auch übergewichtige Kinder zählen, erst dann seine Erfahrungen macht, wenn man schon einige Kurse geleitet hat. „Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.“ Lassen Sie sich nicht entmutigen und nehmen Sie die Rückmeldung als Möglichkeit, in Ihrem Übungsleiterverhalten Erfahrungen zu sammeln und zu wachsen.
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Durch eine gesunde Selbstkritik, allerdings nicht im negativen Sinn, sind Fortschritte im Umgang mit Gruppen am schnellsten zu erreichen.

Jede Gruppe stellt eine neue Herausforderung dar, die anfangs noch nicht zu überschauen ist. Deshalb ist es wichtig, dass Sie mit der Gruppe wachsen und sich jedes Mal von Neuem diesen Herausforderungen stellen.

Wir wünschen Ihnen dabei alles Gute!

Sonstige Hinweise:

Um die Anonymität zu gewährleisten, können Sie beispielsweise auch unbeschriftete Briefumschläge zur Verfügung stellen oder einen Karton/Kiste oder ein Behältnis, in welches die Eltern den ausgefüllten Bogen werfen.

Familien-Auftrag – Fixierung eines nachhaltigen Handlungsauftrags der Familie
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Beschreibung:

Der Familien-Auftrag ist eine Art Brief an die Familie selbst, worin Eltern und Kind gemeinsam zum Kursabschluss nachhaltig neue Ziele für die Zukunft beschreiben (aufschreiben oder aufmalen). Diese sollten neue Vorhaben in Bezug auf das Bewegungsverhalten der gesamten Familie sein, wie beispielsweise mehr Wege zu Fuß zu erledigen (Schulweg, Arbeitswege, Einkaufswege, Besorgungswege etc.), jeden Nachmittag wenigstens für eine halbe Stunde im Freien mit Bewegung verbringen, gemeinsame Wochenendaktivitäten (Wandern, Radfahren, Ballspiele, Laufen etc.) oder auch Mitgliedschaften in Vereinen oder bei kommerziellen Sportanbietern.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Der Familien-Auftrag wird als Tourauftrag für die Kinder in der 10. Einheit vergeben. Die Eltern sollte man in der letzten Elternschulung auf die gemeinsame Erstellung des Familienauftrags hinweisen.

Zielstellung/Zweck:

Der Familien-Auftrag dient der nachhaltigen Wirksamkeit des Kurses. Eltern und Kind sollen animiert werden, nach Kursende weitere Aktivitäten für einen aktiven Lebensstil zu initiieren. Das Kursprogramm versteht sich als Anregung für eine Verhaltensänderung.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Weisen Sie als Kursleiter nochmals auf die Wichtigkeit dieser Handlungsaufträge für die nachhaltige Wirkung des Kurses hin. Nur wer die Familien-Aufträge ernsthaft in der Zukunft umsetzt, wird entsprechend Erfolg beim Umsetzen für einen aktiven Lebensstil erzielen.
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Teil III – Kursmedien für die Kinder

13 Einsatz und Beschreibung der Medien für die Kinder

Innerhalb dieses Kapitels werden die Kursmedien der Kinder beschrieben, der Einsatzbereich bzw. Einsatzzeitpunkt wird definiert, der Zweck und die Zielstellung des Einsatzes erläutert sowie didaktischmethodische Anwendungshinweise gegeben. „Sonstige Hinweise“ sind dieser Systematik angefügt, die besondere Anhaltspunkte zu dem jeweiligen Kursmedium geben.

Wünsche und Ziele

Beschreibung:

Das Medium „Wünsche und Ziele“ ist eine Möglichkeit für Sie als Kursleiter, mehr zu erfahren, was sich die Kinder in Bezug auf ihre Bewegung und Ernährung wünschen.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Der Einsatz dieses Mediums sollte vor der ersten Einheit, in der Informationsveranstaltung, stattfinden, damit Sie sich als Kursleiter ein Bild machen können, was sich die Kinder wünschen.

Zielstellung/Zweck:

Das Medium „Wünsche und Ziele“ ist so konzipiert, dass es auf die Wünsche und Ziele im Bereich der körperlichen Aktivität und Ernährung abzielt. Im Verlauf des Kurses werden dann Wege aufgezeigt, wie diese Wünsche oder Ziele erreicht werden können. Dazu ist es wichtig, zunächst seine eigenen Wünsche und seine Ziele zu kennen und zu formulieren. Durch die Zielformulierung werden diese klarer. Dadurch lassen sich auch leichter Wege zur Erfüllung der Ziele finden.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Äußeren Sie als Kursleiter auch Ihre Wünsche und Ziele. Anhand Ihres eigenen Beispiels fällt es meist den Kindern leichter, ihre persönlichen Wünsche und Ziele klar zu formulieren.

Mein Routenplaner – Zielsetzungsmedium für den Einzelnen
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Beschreibung:

„Mein Routenplaner“ ist ein Überblicksmedium im Plakatformat, welches die Teilschritte auf dem Weg der angestrebten Verhaltensänderung systematisiert und für jeden Kursteilnehmer individuell während des gesamten Kursverlaufs bildlich darstellt.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Am Ende jeder Kurseinheit erhält der Kursteilnehmer einen Tourauftrag für die Woche (Hausaufgabe/Wochenaufgabe). Die Lösungsnotizen werden zu Hause vorerst in den Tourauftrag eingetragen. Nach der Besprechung und eventuellen Korrektur der Lösungsvorschläge des Kursteilnehmers im Kurs werden die Notizen in „Mein Routenplaner“ übertragen.

Eintragungsmöglichkeiten innerhalb des Mediums „Mein Routenplaner“ entsprechen denen des Gruppenroutenplaners:


	Kurseinheit 1:	Tourauftrag – „Wünsche und Ziele“ der Teilnehmer für den Kurs

	Kurseinheit 2:	„Bewegungswege“ – Sammlung von möglichen Bewegungsaktionen im Alltag der Teilnehmer

	Kurseinheit 3:	„Safaribewegungstagebuch“ – Sammlung von Aktivitäten und Inaktivitäten im Alltag der Teilnehmer

	Kurseinheit 4:	„Energiebilanz“ – Stichworte für die Selbstanalyse des Bewegungsverhaltens der Kursteilnehmer

	Kurseinheit 5:	 „Faultieraktivitäten“ – Sammlung von Inaktivitätszeiten im Alltag der Teilnehmer

	Kurseinheit 6:	„Mein eigener Safariweg“ – Sammlung der eigenen Wege (Möglichkeiten) der Kursteilnehmer für einen aktiveren Lebensstil

	Kurseinheit 7:	„Safarihindernisse“ – Sammlung für mögliche Bewegungsbarrieren der Kursteilnehmer

	Kurseinheiten 8-10:	„Safarihilfen von Freunden und Familie“, „Safarihilfen zur Erinnerung“, „Safarihilfe ,eigene Stärke’“, – Sammlungen von
 Unterstützungsmöglichkeiten für ein erfolgreiches Überwinden von
 Bewegungsbarrieren (Safarihindernissen)

	Kurseinheit 11:	„Familienauftrag“ – Sammlung der Vorhaben der Familien für die Zukunft (in Bezug auf sportliche Aktivität)



Zielstellung/Zweck:

„Mein Routenplaner“ führt den Kursteilnehmer durch den gesamten Kurs und dient ihm während der „SAFARI“ als Übersicht für ganz persönliche Eintragungen aus den Touraufträgen. Das Medium „Mein Routenplaner“ zielt darauf ab, die Kursteilnehmer an realistische Zielsetzungen und an flexible Verhaltenskontrolle heranzuführen. Dies erfolgt über die Teilschritte der Bewegungsanalyse (Bewegungswege, Safaribewegungstagebuch, Aktivitätsbilanz und Faultieraktivitäten), einer realistischen Zielsetzung (Ziele formulieren), dem Erkennen von Bewegungsbarrieren (Safarihindernisse) und der Entwicklung von Unterstützungshilfen (Safarihilfen: Animationshilfen im Alltag, soziale Unterstützung von Eltern und Freunden, eigene Stärken usw.). Der Auftrag für die Zukunft, „Familienauftrag“, soll Möglichkeiten der Familien fixieren, wie diese ihr zukünftiges Bewegungsverhalten ändern wollen. Dies dient einer nachhaltigen Wirkung des Kurses.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

„Mein Routenplaner“ wird als Plakat zur Sammlung der Lösungen aus den Touraufträgen von den Kindern zu Hause aufgehängt. Es empfiehlt sich, die Teilnehmer darauf hinzuweisen, dass das Plakat einen besonderen Platz zu Hause erhält (beispielsweise im eigenen Zimmer über dem Bett oder zur Übersicht für die ganze Familie auch im Flur oder in der Küche). Eintragungen können mit einem dicken Stift direkt in den Routenplaner nach Auswertung und Besprechung der Lösungen aus den Touraufträgen übertragen werden. Alternativ trennen die Kursteilnehmer die Lösungseinträge vom Tourauftragszettel ab und heften (oder kleben) diesen auf das Plakat.

Schätze für Kraft und gute Laune – Sammlung von Lieblingsspielen
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Beschreibung:

„Schätze für Kraft und gute Laune“ ist ein Plakat, in dem die Lieblingsspiel- und Übungsformen der Teilnehmer, die in den 12 Einheiten durchgeführt wurden, notiert oder aufgemalt werden können.

Dieses Plakat ist in Kleinformat ebenso im Safarilogbuch enthalten, sodass die Teilnehmer ihre Lieblingsspiele direkt in der Stunde in das Logbuch eintragen und zu Hause auf das Plakat übertragen können.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Das Plakat wird in der ersten Stunde vom Kursleiter gezeigt und erklärt. Die Spiel- und Übungsformen, die in der jeweiligen Kursstunde durchgeführt worden sind, dienen als Schatz für Kraft und gute Laune und werden von den Teilnehmern noch während der Kursstunde zunächst in das Safarilogbuch eingetragen.

Zielstellung/Zweck:

Die Spiel- und Übungsformen sollen als eine Art „Bewegungsschatz“ für Kraft und gute Laune dienen. Dieses „Lieblingsspielplakat“ hängt bei den Teilnehmern zu Hause und soll motivieren, die Spiele mit Freunden, Mitschülern oder Eltern auszuprobieren.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Am Ende jeder Kursstunde ist für das Eintragen der persönlichen Lieblingsspiele Zeit reserviert.

Wenn ein Teilnehmer sein Lieblingsspiel mit Freunden oder Mitschülern oder Eltern durchgeführt hat, kann sich der Teilnehmer einen „extra Safaritaler“ vergeben.

Sonstige Hinweise:

Als Kursleiter können Sie auch Spielmaterialien, die für bestimmte Spiele notwendig sind, an Kinder, die ein Spiel zu Hause ausprobieren wollen, verleihen.

Launometer – Stimmungsbarometer
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Beschreibung:

Das Launometer ist ein Medium, welches die Stimmungen der Kursteilnehmer vor und nach dem Kurs abfragt. Mit Handzeichen (Daumen hoch: Stimmung super, Daumen quer: Stimmung mittelmäßig, Daumen nach unten: Stimmung schlecht) zeigen die Kinder an, wie sie sich vor und nach dem Kurs fühlen.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

In der Einstiegs- und Ausklangsequenz werden die Teilnehmer im Sitzkreis nach ihrer derzeitigen Stimmung gefragt. Alle Teilnehmer zeigen sich gegenseitig und dem Kursleiter gleichzeitig ihre Stimmungslage an.

Zielstellung/Zweck:

Zweck des Launometers ist es, den Kursteilnehmern ihre Stimmungslagen einhergehend mit etwaigen Veränderungen durch den Kurs (durch das Abfragen der Stimmungslage vor und nach dem Kurs) bewusst zu machen. Für die Psyche der Kinder ist es wichtig, dass sie lernen, ihre Stimmungslagen zu erkennen. Dem folgend, lernen sie, diese zu steuern, was wiederum mit einer Änderung des Verhaltens einhergeht.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Für die Einführung des Launometers (in der ersten Kursstunde) sollte genügend Zeit investiert werden, um den Kindern Sinn und Zweck zu erklären. Zeigen Sie den Kindern, dass Ärger, Frust, Angst, Freude, Furcht etc. ganz normale Gefühle unseres alltäglichen Lebens sind, die jeder Mensch hat. Die Kunst besteht darin, diese Gefühlsregungen zu erkennen und einordnen zu können, damit man lernt, damit umzugehen. Das Launometer soll den Kursteilnehmern helfen, ihre Stimmungs-lage sowie deren Veränderungen im Kursverlauf selbst zu erkennen. Der Kursleiter in seiner Vorbildfunktion sollte sich an diesem Ritual beteiligen und seine Stimmung ebenfalls anzeigen.
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Safarilogbuch – Teilnehmer-, Arbeits- und Infoheft

Beschreibung:

Das Safarilogbuch vereint in sich die meisten der Arbeits- und Informationsmaterialien der Kursteilnehmer (z. B. Reisescheck, Erläuterung des Belohnungssystems, Bewegungstagebuch etc).


Überblick über die Inhalte des Safarilogbuches:

Deckblatt: Safarilogbuch (Titel und Eintragungsmöglichkeit für Name des Teilnehmers). Die folgenden Seiten enthalten:


	Safaridaten (Kurszeit, Ort, Name des Kursleiters und dessen Telefonnummer, Eltern und deren Telefonnummer, Vereinsstempel, weitere Informationen, wie z. B. über Medikamenteneinnahme, Allergien etc.)

	Safariinfos (kindgerechte Auflistung der Themen)

	Kennenlernen

	Safari mit, um und auf Alltagsgegenständen aus der Wohnung

	Bewegung auf Straßen, auf Spielplätzen, im Wald und in Parks

	Bewegung über Distanzen, Berge, Brücken

	Bewegung nach Musik, Bewegungsgeschichten, Bewegungstheater

	Bewegung im Schulalltag

	Bewegung mit Freunden und Familie

	Bewegung auf engem Raum

	Bewegung nach eigenen Stärken und Vorlieben

	Bewegung mit Freunden

	Bewegungsräume im Verein und in der Freizeit

	Abschlussfest







	Mein Routenplaner

	Touraufträge

	Launometer

	Safariregeln

	Safariritual

	Schätze für Kraft und gute Laune

	Safaribewegungstagebuch

	Faultierchart

	Reisescheck

	Safarikontakte





Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Das Safarilogbuch wird zu jeder Kursstunde von den Teilnehmern mitgeführt. In den Sequenzen der Kurseinheit „Einstieg“ und „Ausklang“ werden in dem integrierten Reisescheck Punkte für die Erfüllung der Touraufträge bzw. Punkte für guten Kurs-einsatz gestempelt (siehe auch Erläuterung zu Reisescheck – Belohnungssystem). Das integrierte Bewegungstagebuch kommt beim Tourauftrag der 3. Kurseinheit zum Einsatz. Die weiteren Medien kommen in den entsprechenden Kursstunden zum Einsatz.

Zielstellung/Zweck:

Das Safarilogbuch führt die Kursteilnehmer durch den Kurs. Es verschafft den Kursteilnehmern einen Überblick über die Inhalte des Kurses. Es lässt Platz für eigene Eintragungen und Notizen.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Das Safarilogbuch sollten die Kinder in jeder Einheit mit sich führen, um beispielsweise Bewegungsschätze und Safaritaler jeder Stunde eintragen zu können.

Reisescheck – Belohnungssystem

Beschreibung:

Integriert im Teilnehmerheft gibt es den Reisescheck für die Safari. Dies ist eine Stempelvorlage für „Bonuspunkte“ (Safaritaler), die sich die Teilnehmer während des Kursverlaufs selbst vergeben. Im Safarilogbuch der Teilnehmer ist das Vergabesystem beschrieben. Im Kurs können die Teilnehmer vorher (für die Erledigung des Tourauftrags) und nachher (für ihren Einsatz auf der Safaritour im Kurs) Safaritaler in den Reisescheck stempeln. Der Kursleiter stellt den Stempel dafür in jeder Kurseinheit zur Verfügung. Gesammelt werden die Safaritaler bis zum Ende des Kurses. Zur Abschlussveranstaltung lösen die Kinder ihren Reisescheck bei ihren Eltern ein, die eine Überraschung vorbereiten.
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Vergabesystem der Safaritaler:


	Tourauftrag gelöst und umgesetzt: 1 Safaritaler

	Tourauftrag gut gelöst und umgesetzt: 2 Safaritaler

	Tourauftrag sehr gut gelöst und umgesetzt: 3 Safaritaler

	Tourauftrag nicht gelöst: 0 Safaritaler

	Safaritour im Kurs immer mitgemacht: 1 Safaritaler

	Safaritour im Kurs gut mitgemacht: 2 Safaritaler

	Safaritour im Kurs sehr gut mitgemacht: 3 Safaritaler

	Safaritour im Kurs nicht immer mitgemacht: 0 Safaritaler



Maximal können 2 x 3 x 11= 66 Safaritaler gesammelt werden.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

In der Anfangssequenz „Einstieg“ und in der Endsequenz „Ausklang“ ist die „Vergabe der Safaritaler“ in jeder Kurseinheit eingebaut. Nach Einführung des Belohnungssystems in der 2. Einheit erfolgt die Vergabe der Safaritaler in jeder Kurseinheit 2 x.

Zielstellung/Zweck:

Indem sich die Teilnehmer die Safaritaler selbst vergeben, sollen sie lernen, sich selbst zu belohnen. Sie lernen, ihr Können (ihre Fähigkeiten und Fertigkeiten) einzuschätzen und stärken damit ihren Selbstwert und ihr Selbstbewusstsein. Sie sollen eine Verhaltensbelohnung lernen und diese nach eigenen Regeln und Vorsätzen durchführen. Das Belohnungssystem soll Anreize setzen, ihr Verhalten selbst kontinuierlich zu kontrollieren und sich selbst zu beobachten.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Vermeiden Sie es als Kursleiter, die Anzahl der Safaritaler vorzugeben. Händigen Sie lediglich den Stempel für die Vergabe an die Kursteilnehmer aus und weisen Sie die Teilnehmer auf eine kritischen Vergabe der Safaritaler entsprechend des vorgegebenen Systems im Safarilogbuch hin. Sie können Vorschläge bei der Einführung des Belohnungssystems in den 1. Kursstunden für die Vergabe der Safaritaler geben. Im Verlaufe des Kurses sollen die Kinder jedoch eigenständig ihre Safaritaler eintragen können.

Sonstige Hinweise:

Am Ende des Kurses erhalten die Kinder auf der Grundlage ihres Reiseschecks eine Belohnung von den Eltern. In den Elternschulungen sollten Sie das Belohnungssystem ausführlich beschreiben. In Vorbereitung der Abschlussveranstaltung geben Sie den Auftrag an die Eltern, sich ein besonderes Geschenk für ihr Kind als Belohnung auszudenken und dies schriftlich zu fixieren. Räumen Sie die Zeit und Gelegenheit zur Abschlussveranstaltung ein, die Belohnung von den Eltern an ihre Kinder in Form eines Briefes zu übergeben, um Vergleiche der Kinder untereinander von Geschenken der Eltern zu vermeiden. Weißen Sie darauf hin, dass soziale Geschenke (gemeinsame Aktivitäten) den materiellen Geschenken vorzuziehen sind.

Mögliche Belohnungen der Eltern können sein:


	Ausflüge (ein Tag im Erlebnisbad, Wanderung, Spiel- und Spaßfabrik),

	der Besuch einer (Sport-)Veranstaltung,

	Sport- und Spielgeräte (Sportbälle, Hüpfball, Igelball, Physioband, Redondo® Ball etc.),

	Spielmaterialien (Straßenkreide, Frisbee, Bälle, Schwimmflossen etc.)

	usw.



Bewegungstagebuch

Beschreibung:

Das Bewegungstagebuch ist im Safarilogbuch beschrieben. In diesem dokumentieren die Kinder ihr aktuelles Bewegungsverhalten (über sieben Tage). Eine ausführliche Beschreibung ist dem Bewegungstagebuch der Kinder selbst zu entnehmen.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Einsatzpunkt ist die Hausaufgabe bzw. Wochenaufgabe der 3. Einheit für die Kinder. Aus dem Bewegungstagebuch heraus erstellen die Teilnehmer ihre individuellen Aktivitätsbilanzen im Tourauftrag der 3. Einheit.

Zielstellung/Zweck:

Das Bewegungstagebuch fördert die Beobachtung und Beurteilung des eigenen Bewegungsverhaltens durch die Teilnehmer selbst. Mit der Aktivitätsbilanz erhalten die Teilnehmer einen Überblick über die summierten Zeiten ihrer Aktivitäten („Tigeraktivitäten“) und Inaktivitäten („Faultieraktivitäten“). Gleichzeitig bildet die Aktivitätsbilanz die Grundlage für das

weitere methodische-didaktische Vorgehen der Touraufträge für eine Verhaltensänderung. Den Teilnehmern wird vor Augen geführt, wie ihr Verhalten derzeit ist, um ihnen im weiteren Kursverlauf beispielhaft Möglichkeiten aufzuzeigen, wie sie ihr Verhalten zukünftig ändern können, was und wer sie daran hindert und ihnen dabei hilft.
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Zielstellung/Zweck:

Das Bewegungstagebuch fördert die Beobachtung und Beurteilung des eigenen Bewegungsverhaltens durch die Teilnehmer selbst.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Gehen Sie Möglichkeiten für Eintragungen im Bewegungstagebuch bei der Hausaufgabenvergabe mit den Teilnehmern gemeinsam beispielhaft durch. Erklären Sie dabei ausführlich die Strichlistenführung in den Zeilen, die Summierung in der letzten Spalte sowie die Übertragungen der Summe der letzten Spalte in die Aktivitätsbilanz des Tourauftrags.

Touraufträge – Hausaufgaben

Beschreibung:

Touraufträge nennen sich die Hausaufgaben der Kursteilnehmer, die sie am Ende jeder Stunde erhalten. Dies sind Merkzettel, auf denen beschrieben wird, was sie zur nächsten Stunde zu erledigen und was sie mitzubringen haben. Die Lösungen der Touraufträge werden entweder aufgeschrieben oder aufgemalt und sollen von den Teilnehmern nach Möglichkeit auch zu Hause umgesetzt werden.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

In der Ausklangsequenz einer jeden Kurseinheit werden die Touraufträge vom Kursleiter an die Teilnehmer verteilt. In der Einstiegssequenz der darauf folgenden Stunde werden die Touraufträge zusammen ausgewertet und beispielhaft in den Gruppenroutenplaner übertragen.

Zielstellung/Zweck:

Da der Kurs 1 x in der Woche für 60-90 min stattfinden kann, wird mit den Touraufträgen angestrebt, dass sich die Kinder wenigstens ein weiteres Mal in der Woche bewegen sollen. Zudem initiieren sie auf Grund ihrer Systematik (siehe „Gruppenroutenplaner“ und „Mein Routenplaner“) eine Verhaltensänderung bei den Kindern. Nach Analyse der Bewegungsräume durch einfache Nennungen, dem Safaribewegungstagebuch sowie der Faultierchart, benennen die Kinder eigene Bewegungsziele und analysieren Bewegungshindernisse, um schließlich Bewegungshilfen zu entwickeln. Dieser komplexe Zusammenhang wird über den Kurs hinweg durch die Touraufträge den Kindern nahegebracht. Sie zielen letztlich auf einen Änderung des alltäglichen Bewegungsverhaltens der Kinder ab.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Der Kursleiter ist hier besonders gefordert. Nur durch gutes Erklären und geduldige Auswertung der Touraufträge wird man den Kindern die Inhalte nahebringen können.

Die Touraufträge werden beispielhaft in den Gruppenroutenplaner eingetragen zur Ein- und Übersicht für alle. Je nach Alter der Gruppe kann dies auch von den Kursteilnehmern erfolgen. Lösungsvorschläge sollten durch die Kursteilnehmer auf ihren Tourauftragszetteln eventuell korrigiert werden. Halten Sie die Kinder nach der Kontrolle dazu an, ihre Touraufträge zu Hause den Symbole entsprechend in ihren „Mein Routenplaner“ zu kleben oder zu übertragen.
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Faultierchart

Beschreibung:

Der Faultierchart ist eine Dokumentationshilfe für die Kinder, ihr größtes Faultier (Inaktivität) zeitlich zu reduzieren. Im Faultierchart wird das größte Faultier des Teilnehmers eingetragen. Die benötigte Zeit für das größte Faultier innerhalb einer Woche wird dem Bewegungstagebuch entnommen und, um die Hälfte reduziert (durch 2 geteilt), im Kasten „Wochenplan“ von den Kindern eingefügt. Mit-hilfe einer Zeittabelle (Strichliste nach dem Schema des Bewegungstagebuchs) für einen Zeitraum von sieben Tagen wird das größte Faultier von den Kindern selbst überwacht.

Einsatzbereich/-zeitpunkt:

Einsatzzeitpunkt ist der Tourauftrag/Hausaufgabe der 4. Kurseinheit.

Zielstellung/Zweck:

Mithilfe der Faultierchart lernen die Kinder, ihr Verhalten zu kontrollieren. Dabei werden die täglichen Faultierzeiten (beispielsweise Konsumzeiten beim Fernsehen, Computerspiele etc.) nicht vorgegeben, sondern die Zeiten können von den Teilnehmern über eine Woche hinweg, im Sinne einer flexiblen Kontrolle, eigenständig eingeteilt werden. Mit der Eintragung des Wochenplans (halbierte Stundenzahl des größten Faultiers aus dem Bewegungstagebuch) in den Faultierchart lernen die Teilnehmer, ein Ziel bezüglich der Reduzierung einer Inaktivitätszeit zu fixieren. Mit dem Ausfüllen der Zeittabelle kontrollieren die Teilnehmer, wie viel Zeit der geplanten Wochenzeit (entsprechend des Wochenplans) bereits verstrichen ist.

Didaktisch-methodische Anwendungshinweise:

Es empfiehlt sich, bereits beim Erklären der Hausaufgaben das größte Faultier jedes Teilnehmers aus seinem Bewegungstagebuch heraussuchen zu lassen, um Missverständnisse zu vermeiden. Ebenfalls empfiehlt es sich, dem folgend, noch die Zeitvorgabe für den Wochenplan in die Faultierchart der Teilnehmer eintragen zu lassen. Eine halbierte Zahl der gezählten Wochenminuten des größten Faultiers im Bewegungstagebuch ist schnell realisiert.
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TEIL IV – Elternschulung

14 Durchführungshinweise zur Elternschulung

Die Einbeziehung der Eltern in das Programm soll sicherstellen, dass die Eltern in der Anwendung der vermittelten Inhalte und verhaltenstherapeutischen Methoden instruiert werden. Entsprechend sollen die Eltern dazu in Fertigkeiten geschult werden, die zur Etablierung und Aufrechterhaltung eines aktiven Lebensstils der Kinder notwendig sind. Die Teilnahme von mindestens einem Elternteil bzw. eines Erziehungsberechtigten ist verpflichtend.

Die hier beschriebenen allgemeinen Anleitungen für die Elternschulung sollen Ihnen bei der Planung und Durchführung helfen. Eine detaillierte Vorgehensweise finden Sie in den folgenden Kapiteln.

Berücksichtigen Sie bei der Terminfestlegung und bei der Organisation, dass auch vonseiten der Ernährung eine Elternschulung geplant ist. Sollte der Ernährungskurs parallel zum Bewegungskurs stattfinden, könnte beispielsweise die Elternschulung für die Bewegung während einer Ernährungskurseinheit der Kinder stattfinden. Dadurch müssten die Eltern nicht zusätzlich zu den Terminen der Kinder kommen und hätten weniger Aufwand in der Organisation. Inwieweit diese Variante jedoch umsetzbar ist, hängt entscheidend von Ihren örtlichen, zeitlichen und räumlichen Bedingungen ab. Es ist deshalb sinnvoll, wenn Sie sich im Vorfeld mit der Ernährungsfachkraft absprechen, um die organisatorischen Aspekte abzusprechen und inhaltliche Redundanzen zu vermeiden. Bei der Gestaltung der Elternschulung im Bereich Bewegung können Sie sich im Wesentlichen an den Teilnehmerunterlagen der Eltern (Elternheft) orientieren. Diese werden jedoch um Hinweise zur Vermittlung der Techniken des Selbst- und Barrierenmanagements ergänzt. Am Ende der letzten Elternschulungseinheit finden Sie zudem Vorschläge für Bewegungspausen, die in die Elternschulung integriert werden können.

Ziele und Inhalte der Elternschulung

Mit der Elternschulung wird das Ziel verfolgt, die Schulungseffekte bei den Kindern zu verstärken und gleichzeitig Voraussetzungen zur langfristigen Sicherung der Verhaltensänderung zu schaffen. Während und nach dem Kurs sollen die Eltern die Motivation der Kinder zu Bewegung und Sport weiter fördern und entsprechende Rahmenbedingungen dafür schaffen. Es soll bei den Eltern eine adäquate Einstellung zu Bewegung und Sport geschaffen werden, ebenso wie ein entsprechendes Wissen, um für die Inhalte des Kurses der Kinder sensibilisiert zu sein. Als Folge lernen die Eltern, die Ressourcen bzw. Stärken ihres Kindes fördern zu können. Insgesamt geht es um die Umstellung des Bewegungsverhaltens in der ganzen Familie bzw. bei den wichtigsten Bezugspersonen (z. B. Großeltern, Geschwister etc.).

Daraus leiten sich die Inhalte ab, die mit der Elternschulung vermittelt werden sollen. Die Aufklärung beinhaltet die Auseinandersetzung mit Themen aus den Bereichen Übergewicht und Adipositas einschließlich der Folgen für den Einzelnen sowie die Bereiche Therapie und Prävention von Übergewicht hinsichtlich der Ernährung, der körperlichen Aktivität und der psychosozialen Aspekte. Im Zusammenhang mit dem hier vorliegenden Bewegungskurs sind dies vor allem die Themenbereiche körperliche Aktivität und Psychosoziales, während die Ernährung eher randläufig behandelt wird (Verweisen Sie hier auf den Ernährungskurs!).

Zeit

Die Elternschulung ist auf drei Termine à 60-90 min konzipiert. Darin enthalten sind auch Vorschläge für Bewegungspausen sowie Aufgaben, die in Gruppenarbeit oder anderen methodischen Vermittlungsformen von den Eltern bearbeitet werden können. Die Bewegungsschulung lässt sich durch Reduzierung dieser aktiven Pausen und durch veränderte Methoden jederzeit auf 60 min eingrenzen, z. B. für den Fall, dass beide Kurse parallel stattfinden. Bedenken Sie aber auch, dass oft im Anschluss an die Veranstaltung einige Eltern noch Fragen haben können, die sie in der Gruppe nicht stellen wollen. Planen Sie daher sowohl in Bezug auf Ihre Zeit als auch auf die räumlichen Gegebenheiten etwas mehr Zeit ein.

Räumlichkeiten

Wählen Sie, wenn möglich, einen Besprechungsraum, in dem Sie auch kleinere Bewegungsübungen durchführen können, oder nutzen Sie einen Teil der Sporthalle für die Elternschulung. Dadurch gewinnen die Eltern einen Eindruck von der Intention des Kurses, nämlich viel Bewegung und Freude am Spiel für eine Verhaltensänderung bei den Kindern. Der Raum sollte mit Sitzgelegenheiten ausgestattet sein und die Eltern sollten Gelegenheit haben, sich Notizen machen zu können. Außerdem sollten Sie Platz für Ihre benötigten Hilfsmittel zur Informationspräsentation einplanen.

Medien

Medial wird die Arbeit der Eltern durch ein Arbeitsheft für die Eltern (Elternheft) und weitere Unterlagen, wie z. B. den „Elternvertrag“ etc., unterstützt. Stellen Sie während der Veranstaltung die einzelnen „Elternmedien“ vor und verweisen Sie auf die Bedeutung ihrer Nutzung im Zusammenhang mit der Vorbild- und Unterstützungsfunk-tion der Eltern gegenüber ihren Kindern.

Zusätzliche Informationen

Wenn es Ihre Möglichkeiten erlauben, weisen Sie auf zusätzliche Informationen in Form von Literatur oder Sportangeboten der Vereine in Ihrer Nähe hin.

Auch einige Bücher oder Hefte zum Thema Übergewicht, Adipositas, Bewegung, Spiel und Spaß etc. stellen gute Möglichkeiten dar, Ihre Kompetenz einzubringen und damit das Vertrauen der Eltern in Sie als Kursleiter zu fördern.


15 Inhaltsübersicht der Elternschulung
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Zielstellung


	Kennenlernen

	Kursübersicht; Sensibilisierung für den Kurs der Kinder; Herausstellen der Vorbildfunktion der Eltern

	Aufklärung zu Übergewicht, Inaktivität und Aktivität

	Motivation zu körperlicher Aktivität und Sport

	Bewusstmachen der eigenen Bewegungserfahrungen







	Bewusstmachen der Bewegungsmöglichkeiten des Kindes im familiären und im Wohnumfeld

	Identifizierung von Barrieren von körperlicher Aktivität und Sport; Vermittlung von Techniken zum Umgang mit Barrieren







	Abbau von Barrieren für das weitere Sporttreiben

	Vermittlung von Nachfolgeangeboten und Unterstützung bei der Bewegungsplanung für die Zukunft

	Bewältigungsmöglichkeiten für kritische Situationen

	Planung des Abschlussfestes
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16 Inhalte

Falls Sie über einen Laptop und Beamer verfügen, können Sie sich eine Powerpoint-Präsentation über die Internetseite: www.dtb-online.de downloaden. Diese Präsentation können Sie auch auf Folie ausdrucken, wenn Sie über ein Overheadgerät verfügen.

16.1 Elternschulung Teil I



	1. Kennenlernen der Kursteilnehmer 	(ca. 3 min)

	2. Informationen zum Bewegungsprogramm des Kindes 	(ca. 10 min)

	3. Informationen zu Bewegung und Übergewicht 	(ca. 5 min)

	4. Bewegungsbiografie 	(ca. 20 min)

	5. Reflektion der Wünsche und Ziele 	(ca. 5 min)

	6. Ideen für Bewegungsaktivitäten 	(ca. 15 min)

	7. Vergabe der „Hausaufgaben“ und Verabschiedung 	(ca. 2 min)





Kennenlernen

Als Kursleiter haben Sie die Eltern erstmals bei der Informationsveranstaltung gesehen und kennen gelernt. Begrüßen Sie die Eltern, lassen Sie die Eltern sich selbst kurz vorstellen und verweisen Sie darauf, dass im Verlauf der Elternschulung weiterhin Gelegenheit sein wird, sich näher kennen zu lernen, z. B. wenn es um die eigenen Bewegungserfahrungen gehen wird.

Informationen zum Bewegungsprogramm des Kindes

Geben Sie hier einen kurzen Überblick über den Bewegungskurs der Kinder. Nutzen Sie dazu die Übersicht über die Kurseinheiten des Kindes im Elternheft. Nachdem Sie in der Informationsveranstaltung auf das Konzept des Bewegungsprogramms insgesamt eingegangen sind, sollten Sie an dieser Stelle auf die Themen der Einheiten sowie die „Touraufträge“ eingehen, um den Eltern Parallelen zur Elternschulung zu erläutern und sie gleichzeitig für die Inhalte des Kurses der Kinder zu sensibilisieren. Sind die Eltern darüber informiert, können sie ihre Kinder besser begleiten und unterstützen. Alternativ können Sie hier auch kurz auf die Ergebnisse des „sportmotorischen Tests“ eingehen.

Informationen zu Bewegung und Übergewicht

Bewegung und Übergewicht wurden bereits in der Informationsveranstaltung thematisiert. Fassen Sie gemeinsam mit den Teilnehmern noch einmal die wichtigs-ten Punkte zusammen, um die Bedeutung von körperlicher Aktivität vs. Inaktivität für die Entwicklung von Übergewicht herauszustellen.

Bewegungsbiografie

Mit diesem Schritt erhalten die Teilnehmer erneut Gelegenheit, sich gegenseitig vorzustellen. Dies wird mit kurzen Berichten über ihre bisherigen Erfahrungen mit Sport und Bewegung in verschiedenen Lebensphasen verbunden. Oft übertragen die Eltern ihre eigenen Erfahrungen auf die Kinder. Sind die Erfahrungen positiv, so werden ihre Kinder mit großer Wahrscheinlichkeit ebenfalls mit einer positiven Einstellung an Bewegung oder Sport herangehen und ähnliche Erfahrungen machen können. Sind die Erfahrungen der Eltern negativ, so können vielleicht die Freude und der Spaß an der Bewegung und dem Sport bei ihren Kindern gar nicht richtig aufkommen und sie werden wahrscheinlich ähnliche Erfahrungen machen.

Lassen Sie die Eltern in ihrem Teilnehmerheft ihre eigenen „Erfahrungen mit Bewegung“ ausfüllen. Erklären Sie die Aufgabenstellung und geben Sie ca. 5 min Zeit für das Ausfüllen der Tabelle und der Fragen. Bitten Sie die Eltern anschließend, ihre Erfahrungen kurz und knapp zu benennen und achten Sie bei der Moderation bzw. Zusammenfassung dieser Berichte darauf, dass möglichst die gemachten positiven Erlebnisse im Vordergrund stehen, natürlich nur insoweit, wie sie überhaupt gemacht wurden. Als methodische Variante können Sie auch zwei Teilnehmer im Partnergespräch jeweils ihre Erfahrungen erzählen lassen (ca. 5 min), wobei in der Vorstellung jeweils die Erfahrungen des anderen genannt werden.

Der zweite Teil dieser Bewegungserfahrungen (die letzten zwei Fragen) wird in der zweiten Elterneinheit erneut aufgegriffen, wenn es um das Barrierenmanagement geht.

Wünsche und Ziele

Bereits im Abschnitt „Informationsveranstaltung“ haben Sie Hinweise zur Einführung in diese Thematik erhalten. Erst wenn ein Ziel für die Teilnehmer klar ist, kann der Weg dorthin bestimmt werden. Deshalb sollte von den Teilnehmern nicht einfach irgendeine Aktivität begonnen werden, wenn nicht vorher Klarheit und Einigkeit darüber besteht, was sie mit dieser Aktivität eigentlich erreichen wollen. Für die Teilnahme an einem Gesundheitsförderungsprogramm bedeutet das also, dass die Eltern und Kinder sich überlegen sollten, was sie sich in gesundheitlicher Hinsicht wünschen, welche Gesundheitsziele verbinden sie mit der Teilnahme am Bewegungsprogramm. Nachdem Sie in der Informationsveranstaltung schon geklärt haben, was Gesundheitsziele sind, Beispiele dafür genannt haben, die Bedeutung dieser Ziele für die Motivation eingeordnet haben, sollten die Eltern das Arbeitsblatt „Wünsche und Ziele“ im Elternheft bearbeitet haben. Thematisieren Sie an dieser Stelle die Erledigung der Aufgabe mit den Eltern, indem Sie die Antworten der Eltern (z. B. auf einem Flipchart) zusammentragen und reflektieren. Die zwei wichtigsten Gesundheitsziele für die Kinder sollten im Elternheft vermerkt sein.

Ideen für Bewegungsaktivitäten

Da mit der Bestimmung eines Gesundheitsziels noch nicht festgelegt ist, welche Wege zu gehen sind, um das Ziel zu erreichen, geht es im nächsten Schritt darum, Ideen für mögliche Bewegungsaktivitäten zu sammeln, um ein Gesundheitsziel zu erreichen. Konfrontieren Sie die Eltern mit der Frage, welche Bewegungsaktivität sie sich für ihr Kind vorstellen können oder ihr Kind bevorzugt, um ein Gesundheitsziel zu erreichen. Sammeln Sie gemeinsam mit den Eltern (auf dem Flipchart) ein paar dieser Bewegungsideen. Auch hierzu erhielten die Eltern von Ihnen bereits in der Informationsveranstaltung Hilfestellungen und Beispiele. Reflektieren Sie damit gleichzeitig die Erledigung der Hausaufgabe zu den „Bewegungswegen“. Achten Sie bei der Zusammenfassung der Bewegungsaktivitäten darauf, möglichst eine große Vielfalt und vor allem solche körperlichsportlichen Aktivitäten aufzuzählen, die mit einem erhöhten Energieverbrauch einhergehen (weniger Entspannungsverfahren wie Autogenes Training). Vor dem Hintergrund dieser Beispielsammlung sollen die Teilnehmer dann überlegen, welche dieser Bewegungsaktivitäten für ihre Kinder am ehesten in Frage kämen, zu welcher Aktivität sie bereit wären, um ihr Ziel zu erreichen. Die Teilnehmer notieren sich in ihrem Arbeitsblatt mindestens drei dieser Bewegungsaktivitäten. Damit soll von einer noch relativ unkonkreten Vorstellung über Bewegungsaktivitäten zu möglichst konkreten Plänen übergeleitet werden. Auch hierzu haben die Eltern bereits über die Bearbeitung der „Bewegungswege“ und durch erste Gespräche mit ihrem Kind („Tourauftrag“) Vorarbeiten geleistet. Stellen Sie den Eltern im dritten Schritt nun die Aufgabe, aus den drei Bewegungsideen diejenige auszuwählen, die ihr Kind am liebsten ausführen würde. Doch erst die Überprüfung der ausgewählten Aktivität an folgenden Kriterien lässt einen konkreten Plan entstehen:


	Die Aktivität muss geeignet sein, d. h. sie soll der Person, ihren Wünschen, Neigungen, Bedürfnissen entsprechen.

	Die Aktivität muss machbar sein, d. h. sie soll mit den persönlichen inneren und äußeren Ressourcen (z. B. Fähigkeiten, Finanzen, Örtlichkeiten) durchführbar sein.

	Die Aktivität muss wirksam sein, d. h. sie soll für das Erreichen des Gesundheitsziels wirkungsvoll sein.



Schlussendlich sollte die ausgewählte Aktivität eindeutig und präzise sein, d. h. sie sollte in einem konkreten Plan für die künftige Bewegung formuliert sein, in dem das „Wann – Wo?“ und „Mit wem?“ präzisiert ist.

Bitten Sie die Eltern, anhand des jetzigen Wissens eine ausgewählte Aktivität ihrer Kinder mithilfe dieser Kriterien nochmals zu überprüfen und den konkreten Plan für einen solchen Bewegungsweg im Elternheft zu notieren bzw. anzupassen.

Vergabe der „Hausaufgaben“ und Verabschiedung

Sind alle Fragen beantwortet, nennen Sie die „Hausaufgaben“ für die Eltern und die Termine, bis zu denen Sie erledigt sein sollten. Weisen Sie darauf hin, sich für diese Aufgaben genügend Zeit für deren Ausführung zu nehmen. Auch bei der Erfüllung dieser Hausaufgaben kommt den Eltern eine Vorbildfunktion zu. Das „Elternheft“ enthält die zu bearbeitenden Medien.

Hausaufgaben (Empfehlung) bis zur nächsten Elternschulung:


	Bewegungsmaterialien ihres Kindes bearbeiten.

	Bewegungsräume ihres Kindes ausfüllen.

	Die Stärken meines Kindes ausfüllen.

	Unterstützung durch die Eltern (lesen und mehrere Unterstützungsaufgaben durchführen lassen).



Verabschieden Sie die Teilnehmer und erinnern Sie sie, ihr „Elternheft“ in der nächsten Schulungseinheit ausgefüllt mitzubringen.

16.2 Elternschulung Teil II



	1. Begrüßung und Vorstellung des Kursinhalts 	(ca. 2 min)

	2. Reflexion der Bewegungsräume und -materialien des Kindes 	(ca. 15 min)

	3. Thematisierung von Barrieren von Bewegung und Sport 	(ca. 15 min)

	4. Techniken zum Umgang mit Barrieren 	(ca. 24 min)

	5. Vergabe der „Hausaufgabe“ Bewegungstagebuch 	(ca. 3 min)

	6. Verabschiedung 	(ca. 1 min)



Die zweite Elternschulung findet ca. vier Wochen nach dem ersten Termin statt.



Begrüßung und Vorstellung des Kursinhalts

Begrüßen Sie die Eltern und stellen Sie ihnen den Verlauf der zweiten Einheit vor. In Anknüpfung an die Themen der ersten Einheit zu Gesundheitszielen und zu Bewegungswegen für die Kinder geht es in dieser Einheit um die Bewegungsräume und die Bewegungsmaterialien, die die Kinder zur Verfügung haben. Damit sollen weitere Ideen zu Bewegungsaktivitäten vorgestellt und thematisiert werden. Daran anschließend geht es um die Identifizierung von Hindernissen und Barrieren, die trotz positiver Motivation einer Ausübung von körperlicher Aktivität und Sport entgegenstehen können. Für den besseren Umgang mit diesen Barrieren werden dann entsprechende Techniken und Strategien thematisiert.

Bewegungsräume und Bewegungsmaterialien des Kindes

In der Hausaufgabe der Eltern ging es um die Strecken und Wege, die die Kinder bewegt zurücklegen und um Aktivitäten im näheren Umfeld, die die Kinder mit Bewegungsmöglichkeiten verbringen. Zudem sollten die Eltern überlegen, welche Materialien oder Gegenstände im Wohnumfeld die Aktivität unterstützen oder hemmen können. Tragen Sie die Ergebnisse mit den Eltern zusammen. Fragen Sie die Eltern in dem Zusammenhang, was sie hinsichtlich der Bewegungsräume oder Wegstrecken bzw. der Materialien ihrer Kinder festgestellt haben und sammeln Sie die Erfahrungen der Eltern am Flipchart. Auf welchen Wegen bewegen sich die Kinder? Wie sieht dies aus? Zu welcher Tageszeit? Tun die Kinder das allein oder mit anderen? Über welche Aktivitätsgegenstände verfügen die Kinder? Welche Geräte hemmen das Aktivsein etc.? Sind den Eltern Besonderheiten aufgefallen? Um im zweiten Schritt der Frage nachzugehen, welche Konsequenzen sich für die Erweiterung der Bewegungsräume und aktiven Bewegungsmaterialien und dem Abbau von hemmenden Bedingungen der Kinder ergeben, können Sie folgende Fragen in Kleingruppen (max. 5 min) von den Eltern bearbeiten lassen:


	Wie können die Bewegungsräume der Kinder im Wohnumfeld erweitert werden?

	Welche Möglichkeiten gibt es, die Bewegungsräume im näheren Umfeld zu nutzen?

	Welche Möglichkeiten gibt es beispielsweise, den Weg zur Schule „bewegt“ zu gestalten und was ist zu beachten?

	Wie kann der Umgang mit bewegungsfreundlichen Geräten gefördert werden? Wie kann die Situation diesbezüglich verändert werden? Zu welchen Gelegenheiten können sie wie genutzt werden etc.?

	Wie kann die Situation bezüglich der bewegungshemmenden Geräte verändert werden etc.?



Lassen Sie die Eltern ihre Lösungen vorstellen.

Bietet sich die Situation für eine Gruppenarbeit nicht an, lassen Sie sich von den Eltern Perspektiven und Vorschläge zurufen, die die Eltern dann im Teilnehmerheft notieren können.

Hindernisse und Barrieren von Bewegung und Sport

In der letzten Einheit wurden die Gesundheitsziele benannt. Darauf aufbauend, wurden Ideen zu vielfältigen Bewegungsaktivitäten gesammelt, mit denen die Kinder die Gesundheitsziele erreichen könnten. Aus diesen vielen Ideen haben die Teilnehmer einen konkreten Bewegungsplan erarbeitet. Lassen Sie zur Hinführung in die weitere Thematik die Eltern ihre Bewegungspläne vorstellen. Verdeutlichen Sie anschließend, dass ein solcher Plan die Voraussetzung ist, ihn auch in die Tat umzusetzen, doch dieser noch keine Sicherheit dafür darstellt. Häufig nimmt man sich etwas vor, was dann doch nicht verwirklicht wird. Das kann an verschiedenen Hindernissen liegen, die einen von der Umsetzung abhalten. Erarbeiten Sie deshalb im nächsten Schritt mit den Eltern, welche Hindernisse und Barrieren sie kennen, die Personen und speziell ihre Kinder und sie selbst davon abhalten, ein geplantes Verhalten durchzuführen. Erst anhand der Kenntnis dieser Hindernisse kann überlegt werden, welche Möglichkeiten es zu deren Überwindung gibt. Die Sammlung (am Flipchart) sollte sowohl innere wie äußere Barrieren in vielfältiger Weise umfassen. Innere Barrieren meinen vor allem Stimmungen, Gefühle und Gedanken, die einen Menschen daran hindern, den Vorsatz zu verwirklichen, oftmals als der „innere Schweinehund“ benannt.

Beispiele sind Bequemlichkeit, Lustlosigkeit, Trägheit, Angst vor Ablehnung etc. Äußere Barrieren umfassen Situationen, die außerhalb der Person liegen, wie z. B. schlechtes Wetter, fehlende Sportstätte, hohe Kosten, Freunde zu Besuch, Krankheiten, hoher Organisationsaufwand etc. Lassen Sie die Teilnehmer ihre persönlichen Hauptbarrieren herausfinden und notieren.

Techniken des Selbst- und Barrierenmanagements

Im nächsten Schritt geht es um das Barrieremanagement, d. h. wie, mit welchen Techniken oder Strategien können Barrieren überwunden werden. Fragen Sie die Teilnehmer, was ihnen helfen würde, um mit dem inneren Schweinehund (als Beispiel für innere Barrieren) fertig zu werden. Ebenso sollten Sie sich Möglichkeiten nennen lassen, um eine Barriere wie „keine Zeit“ zu bewältigen. Sammeln Sie die verschiedenen Strategien der Teilnehmer, bevor Sie die wichtigsten Strategien nennen, die auch im Bewegungsprogramm den Kindern vermittelt werden sollen. Sie werden im Kurs als „Safarihilfen“ bezeichnet und umfassen vor allem die „soziale Unterstützung durch Familie und Freunde“, die „Organisation von Erinnerungshilfen“ sowie die „Mobilisierung der eigenen Stärken“. Beispiele für die soziale Unterstützung durch Familie und Freunde sind:


	die Verabredung zum Bewegen oder Sporttreiben,

	das Anmelden in einem Verein (soziales Einbinden),

	das gemeinsame Gespräch über den Bewegungskurs in der Familie oder mit Freunden etc.



Beispiele für die Organisation von Erinnerungshilfen bestehen in


	der Organisation von Starthilfen (z. B. die Sportkleidung an die Eingangstür stellen lassen),

	den Sporttermin im Kalender eintragen,

	Erinnerungszettel an markanten Stellen in der Wohnung anbringen.



Beispiele für die Mobilisierung der eigenen Stärken sind


	sich bewusst machen, wie gut man etwas kann,

	sich bewusst machen, wie gut Bewegung und Sport tut,

	sich das Ziel vergegenwärtigen,

	den Sporttermin zu einem „persönlich bedeutsamen“ Termin ernennen.



Bitten Sie die Eltern, ihre persönlichen Strategien zur Überwindung der zuvor notierten Barrieren zu suchen. Lassen Sie diese dann von den Eltern vorstellen. 	Reflektieren Sie in dem Zusammenhang die Hausaufgabe, mehrere Unterstützungstipps aus dem Elternheft umzusetzen. Fragen Sie außerdem nach der Bearbeitung des Arbeitsblatts „Die Stärken meines Kindes“, womit Sie gleichzeitig das Thema dieser Einheit beenden können. Die Eltern können dieses Blatt den Kindern im Sinne ihrer Unterstützung und zur Förderung des Selbstwertgefühls für ihre „Safaribox“ überreichen.

Vergabe der „Hausaufgabe“ und Verabschiedung

Sind alle Fragen beantwortet, nennen Sie die „Hausaufgaben“ für die Eltern und die Termine, bis zu denen Sie erledigt sein sollten. Weisen Sie darauf hin, sich für das Führen des Bewegungstagebuchs die folgende Woche zu reservieren. Zudem enthält das Heft Tipps und Tricks für eine Bewegungsförderung im Alltag. Die Umsetzung von drei Bewegungstipps für den Alltag sollte erst im Anschluss an diese Woche erfolgen. Bitten Sie die Eltern, ihre Erfahrungen für eine Reflexion in der nächsten Einheit festzuhalten.

Hausaufgaben (Empfehlung) bis zur nächsten Elternschulung:


	Führen des „Bewegungstagebuchs“.

	Überreichen der „Stärken meines Kindes“ für die „Safaribox“.

	Umsetzung von drei „Bewegungstipps für den Alltag“ mit den Kindern.



Verabschieden Sie die Teilnehmer und erinnern Sie sie an den Termin für die gemeinsame Kurseinheit 7 mit den Kindern, die auch ein Beispiel für soziale Unterstützung durch die Familie darstellt.

16.3 Elternschulung Teil III



	1. Begrüßung und Vorstellen des Kursinhalts 	(ca. 2 min)

	2. Reflexion der Hausaufgabe 	(ca. 5 min)

	3. Richtiges Trainieren und empfehlenswerte Sportarten 	(ca. 5 min)

	4. Sport im Verein 	(ca. 8 min)

	5. Wie geht’s weiter? Angebote des Vereins? 	(ca. 10 min)

	6. Hinweis auf den „Familientourauftrag“ 	(ca. 3 min)

	7. Umgang mit kritischen Situationen 	(ca. 7 min)

	8. Vorbereitung des Abschlussfestes und Verabschiedung 	(ca. 20 min)



Der dritte Teil der Elternschulung findet nach der gemeinsamen Kurseinheit mit den Kindern (Einheit 7), mindestens jedoch zwei Wochen vor dem Abschlussfest statt.



Begrüßung und Vorstellung des Kursinhalts

Begrüßen Sie die Eltern und stellen Sie ihnen den Verlauf der dritten Einheit vor. Nachdem Ziele, Bewegungsaktivitäten, Hindernisse und Strategien zu deren Bewältigung thematisiert wurden, soll es zum Abschluss um Möglichkeiten gehen, das neu erlernte Verhalten nach dem Bewegungsprogramm fortzuführen und damit nachhaltig zu sichern. Es werden deshalb Hinweise für empfehlenswertes Sporttreiben vorgestellt und Vorteile des Sports im Verein thematisiert. Im Sinne des Rückfallmanagements werden auch Tipps zum Umgang mit problematischen Situationen gegeben. Ein Großteil dieser Einheit sollte für die Vorbereitung des Abschlussfestes genutzt werden.

Reflexion der Hausaufgabe

Besprechen Sie mit den Eltern kurz das Ausfüllen des Bewegungstagebuchs. Welche Erfahrungen haben die Eltern damit gemacht? Was ist ihnen zu ihrem eigenen Bewegungsverhalten aufgefallen? Gibt es Parallelen zum Verhalten der Kinder? Sind ihnen Hindernisse im Verlauf der Woche aufgefallen und wie sind sie damit umgegangen etc.? Thematisieren Sie dann, inwieweit eine Umsetzung der Unterstützungsstrategie gelungen ist. Welche Tipps wurden ausprobiert? Wie haben diese funktioniert und gewirkt? Haben die Kinder die Unterstützung wahrgenommen? Dies sind einige Fragen, um das Bewegungsverhalten der Eltern sowie ihre Unterstützungsstrategien für die Kinder im Nachgang der zweiten Einheit zu reflektieren.

Richtiges Trainieren und empfehlenswerte Sportarten

Um das neu erlernte Verhalten langfristig fortzuführen, bietet sich neben vermehrter körperlicher Aktivität im Alltag auch ein regelmäßiges Sporttreiben an. Was es hinsichtlich eines gezielten Trainings zu berücksichtigen gilt und welche Sportarten unabhängig von der anbietenden Institution insbesondere für übergewichtige Kinder zu empfehlen sind, enthält die Aufstellung „Richtiges Trainieren und empfehlenswerte Sportarten“ im Elternheft. Personen, die noch nie regelmäßig Sport getrieben haben, lange keinen Sport getrieben haben oder unsicher sind, ob Sie das Richtige machen, beginnen erst gar nicht damit, sich zu bewegen, aus Angst, etwas falsch zu machen oder ihrem Körper zu schaden. Dann sind jedoch nicht lange und komplizierte Trainingsanweisungen gefragt, sondern kurze Infos und Tipps. Besprechen Sie dieses Papier in der dritten Einheit. Es kann nicht oft genug erwähnt werden, wie einfach es ist, zu trainieren und wie viele Sportarten es gibt, die sich für Übergewichtige eignen. Betonen Sie, dass die meisten Sportarten oftmals keiner komplizierten Anweisung bedürfen, sondern selbst durchgeführt werden können. Wenn noch weitere Sportarten in Ihrem Verein angeboten werden, die sich für Übergewichtige eignen, dann nennen und beschreiben Sie diese.

Bewegung und Sport im Verein

Für denjenigen, der noch nie oder sehr lange nicht regelmäßig Sport betrieben hat, stellt der erste Zugang zu einem Sportverein eine „Barriere“ dar. Mit Informationen zum Thema Sport im Verein soll diese „Einstiegshürde“ so niedrig wie möglich gehalten werden. Zeigen Sie anhand des Papiers, aber auch anhand Ihrer eigenen Bewegungs- und Vereinserfahrungen, wie leicht es ist, einem Sportverein beizutreten und wie sinnvoll und positiv sich dies für die Kinder, aber auch für Erwachsene auswirkt. Ihre Informationen sollten sich jedoch nicht nur auf Sportvereinsangebote beschränken, sondern auch Alternativen zu regelmäßiger Aktivität in Ihrer Umgebung und vor Ort, z. B. Schwimmbäder, Eislaufhallen etc. aufzeigen. Gleichzeitig sollten Sie Hinweise auf Angebote kooperierender Vereine in der Umgebung und gegebenenfalls entsprechende Unterlagen bereithalten.

Wie geht es weiter?

Damit können Sie zu der Frage überleiten, wie es nach dem Programm mit der Umsetzung eines aktiven Lebensstils weitergeht. Nachdem Sie verschiedene allgemeine Alternativen aufgezeigt haben, sollte sich hier eine konkrete Antwort anschließen. Sollte es in Ihrem Verein ein Anschlussangebot geben (siehe Abschnitt „Nachhaltigkeit“ in diesem Manual), stellen Sie dieses den Eltern vor und skizzieren Sie entsprechende Bedingungen. Alternativ sollten Sie die Eltern darauf ansprechen, inwieweit es bereits konkrete Bewegungspläne für die Zukunft ihres Kindes gibt. Sollten Eltern bereits entsprechende Pläne und Ideen haben, so lassen Sie sie diese für die anderen Teilnehmer vorstellen.

Hinweis auf den Familientourauftrag

Verweisen Sie in dem Zusammenhang auch auf den Familientourauftrag, der sich auf die Zeit nach dem Bewegungskurs richtet und von den Eltern und Kindern bis zum Abschlussfest gemeinsam auszufüllen ist.

Umgang mit kritischen Situationen

Oftmals gehen Verhaltensänderungen nicht fließend und leicht, sondern eher mit Skepsis, Ablehnung und entsprechenden Reaktionen einher. In dem Hinweisblatt „Was kann ich darauf antworten?“ des Elternheftes finden sich Anregungen, wie die Eltern in solchen schwierigen Situationen argumentieren können. Ermuntern Sie die Eltern, weitere Beispiele zu nennen und sammeln Sie gemeinsam mit den Eltern weitere hilfreiche Strategien zum Umgang mit den Beispielsituationen. Wenn Sie selbst Kinder haben, bringen Sie die Erfahrungen aus Ihrem Alltag ein und beschreiben Sie, wie Sie den Konflikt lösen.

Vorbereitung des Abschlussfestes

Einen zentralen Punkt in dieser Elternschulung sollte das gemeinsame Abschlussfest einnehmen. Schlagen Sie Möglichkeiten vor, wie ein gemeinsames Fest aussehen könnte, fragen Sie aber vor allem die Eltern selbst, welche Ideen sie für ein solches „bewegtes“ Abschlussfest haben. Erwähnen Sie, dass in Verbindung mit dem Ernährungskurs auch eine „gesunde“ Verköstigung ein Ziel dieses Festes sein könnte. Außerdem sollten auch die Kinder nach ihren Ideen und Spielvorschlägen gefragt werden. Auf einem eigenen Medium haben die Kinder beispielsweise während des gesamten Bewegungskurses ihre Lieblingsspiele gesammelt, die hierfür ebenfalls genutzt werden könnten.

Weisen Sie außerdem auf die Bedeutung des Abschlussfestes für die Kinder hin. Nachdem die Kinder während des Bewegungsprogramms fleißig Safaritaler gesammelt haben und damit erfolgreich am Kurs teilgenommen haben, sollte ihnen eine Belohnung dafür zukommen. Diese Belohnung ist zur Verstärkung der Verhaltensänderung eingesetzt und sollte von den Eltern zum Abschlussfest dokumentiert werden. Erinnern Sie die Eltern daran, dass diese Belohnung möglichst in Verbindung mit Bewegung erfolgen sollte. Entsprechende Vorschläge finden Sie im Abschnitt „Methodik-Didaktik“. Erwähnen Sie auch, dass es zu einer feierlichen Übergabe der Urkunden für jedes Kind kommt und dies den Höhepunkt des gemeinsamen Festes darstellt.

Ist der Termin fixiert, sollten Sie Aufgaben zur Vorbereitung des Abschlussfestes verteilen. Verabschieden Sie die Teilnehmer und halten Sie sich für eventuelle letzte Fragen bereit.

Beispiele für Bewegungspausen während der Elternschulung

Die Bewegungspause dient der Auflockerung und dem Zeigen von einfachen Bewegungen oder Übungen, die auch im Kurs verwendet werden können.

Nehmen Sie ein oder zwei Spiele aus der Spielesammlung, die für den Raum angemessen sind und nicht zu viel Aufwand verlangen. Wenn Sie weitere Ideen für eine kurze „Sitzunterbrechung“ haben, nutzen Sie diese. Die nachfolgenden Anweisungen sollen als Leitfaden für eine Bewegungspause dienen.

Beispiel Bewegungspause:

Lassen Sie die Teilnehmer aufstehen und sich räkeln und strecken. Eine Anweisung könnte lauten: „Pflücken Sie die Äpfel von den Bäumen und stellen Sie sich dabei auf die Zehenspitzen. Machen Sie das abwechselnd, einmal rechts, einmal links.“

Lassen Sie die Teilnehmer tief durchatmen, indem sie sich nach oben strecken und einatmen und beim Ausatmen leicht nach vorne beugen und alle Luft aus den Lungen hinauslassen.

Isometrische Übungen:

Lassen Sie die Teilnehmer ihre Handflächen vor dem Körper zusammenführen und gegeneinanderpressen. Steigern Sie den Druck und halten Sie die Spannung ca. 10 Sekunden. Anschließend verhaken sich die Finger ineinander vor dem Oberkörper. Lassen Sie nun die Teilnehmer ihre Hände auseinanderziehen, ohne dass sich die Finger lösen. Steigern Sie auch hier die Spannung und halten Sie diese Stellung ca. 10 Sekunden. Anschließend lassen die Teilnehmer Arme und Kopf hängen und schütteln sich leicht aus, in dem sie die Schultern auf- und abbewegen.

Dehnübungen:

Ein weiterer Teil können Dehnübungen sein, wie z. B. für die Dehnung der Halsmuskulatur, für den oberen Rücken oder die Brustmuskulatur.

Aktivierung:

Den Abschluss sollten leichte Aktivierungsübungen bilden, wie z. B. auf der Stelle gehen (Wandern), Aktivierung der Wadenpumpe durch Heben und Senken des Körper nur durch die Kraft der Waden (auf die Zehenspitzen gehen), schnelles Gehen durch den Raum, ohne jemanden zu berühren oder die Imitation eines Pferderennens, bei dem die Teilnehmer auf der Stelle treten.

Möglich sind auch Kennenlernspiele. Hier gehen die Teilnehmer durch den Raum und immer wenn ein Teilnehmer einem anderen begegnet, begrüßen diese sich z. B. durch Handgeben oder Einhaken und Drehen. Solche Kennenlernspiele fördern eine positive Atmosphäre der Teilnehmer untereinander und „lockern die Stimmung“ meist etwas auf.


17 Einsatz und Beschreibung der Medien für die Eltern

In diesem Kapitel finden Sie eine detaillierte Beschreibung der Materialien bzw. Medien, die an die Eltern ausgegeben werden. Diese können von den Eltern zu Hause ausgefüllt und bearbeitet werden, werden jedoch in den Elternschulungen von Ihnen als Kursleiter angesprochen und erklärt. Weiterhin befinden sich bei den Unterlagen auch weiterführende Hinweise für die Eltern, wie z. B. Informationen zu Übergewicht, Bewegung, Sport etc.


Die Ziele, die mit den Medien erreicht werden sollen, sind:


	Beobachten des Bewegungsverhaltens der Kinder

	Bewusstwerden des eigenen Bewegungsverhaltens und das des Kindes

	Aufklärung über Übergewicht und Adipositas

	Hinweise zu Sport und Bewegung

	Motivation zu körperlicher Bewegung und Sport

	Aufklärung über Inaktivität [image: Image Missing] Aktivität

	Herausstellen der Vorbildfunktion der Eltern für die Kinder

	Motivationshilfen im Alltag

	Hilfen bei schwierigen Situationen

	Verhaltensänderung im familiären Bereich in Bezug auf sportliche Aktivität

	Stimmungsmanagement

	Aufklärung über Selbstbild, Körperbild und Körperwahrnehmung

	Hilfe für das Entdecken neuer Bewegungsmöglichkeiten im Wohnumfeld

	Tipps für einen bewegten Alltag

	Tipps für Sportgeräte, die zur Aktivität beitragen

	Hinweise zu Bewegungsfreude und Bewegungslust





[image: Image Missing]

Die Beschreibungen sind nach derselben Systematik wie das Kapitel „Kursmedien für die Kinder“ gegliedert, allerdings wird der Einsatzzeitpunkt nicht genau definiert, da dieser sich, je nach Zeitplanung in der Elternschulung, verschieben kann.

Die Medien sind ins Elternheft integriert und werden in der Informationsveranstaltung an die Eltern ausgegeben. Welche Hinweise Sie zur Bearbeitung (Menge, Zeit etc.) geben, überlassen wir Ihnen als Kursleiter, geben jedoch Empfehlungen, die sich methodisch-didaktisch als sinnvoll erwiesen haben. Diese Empfehlung finden Sie in der detaillierten Beschreibung der Elternschulung.

Zu beachten ist, dass die Eltern nicht mit der Menge an Materialien überfordert werden. Geben Sie den Hinweis, dass es zwar sehr wichtig ist, die gestellten Aufgaben zu erfüllen, um eine Verhaltensänderung herbeizuführen, es dennoch nicht zu einem lästigen „Muss“ werden sollte.

Umgang mit den Materialien

Beschreibung:

Dieses Papier beschreibt den Umgang mit den Materialien und weist auf die Wichtigkeit der Medien innerhalb des Kurses hin.

Zielstellung/Zweck:

Ziele sind hier:


	Klärung des Umgangs mit den Medien im Allgemeinen

	Hinweis auf die Wichtigkeit des Materialeinsatzes

	Hinweis zur Unterstützung der Verhaltensänderung bei den Kindern und/oder bei den Eltern



Wünsche und Ziele der Eltern

Beschreibung:

Das Medium „Wünsche und Ziele“ wird sowohl an die Kinder als auch an die Eltern ausgegeben. In der Fassung für die Eltern ist dieses Medium etwas modifiziert und „elterngerecht“ angepasst. Es geht im Wesentlichen darum, die Wünsche und Ziele, die die Eltern für ihre Kinder haben, zu formulieren.

Zielstellung/Zweck:

Dieses Medium hat den Zweck, herauszufinden, was die Wünsche und Ziele der Eltern vor allem in Bezug auf Ernährung und Bewegung sind.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Teilen Sie die „Wünsche und Ziele“ in der Informationsveranstaltung aus und bitten Sie die Eltern, diese zur ersten Elternschulung mitzubringen.

Bewegung und Sport im Verein

Beschreibung:

Hier finden sich knapp zusammengefasste Informationen über Bewegung im Allgemeinen und Sportaktivitäten im Verein.

Zielstellung/Zweck:

Ziel dieser Informationen ist es, die „Einstiegshürde“ in Vereine so niedrig wie möglich zu halten. Es soll durch die einfachen Hinweise klargemacht werden, wie leicht es ist, einem Sportverein beizutreten und wie sinnvoll und positiv sich dies für die Kinder, aber auch für Erwachsene auswirkt. Diese Informationen beschränken sich nicht nur auf Sportvereinsangebote. Es werden deshalb auch Alternativen zu regelmäßiger Aktivität aufgezeigt.

Methodisch-didaktische Hinweise:

In der Information ist von kooperierenden Vereinen in Ihrer Umgebung die Rede. Bitte informieren Sie sich vorher, welche Vereine dafür in Frage kommen würden und stellen Sie den Vereinen die Kursunterlagen dieses Kurses zur Verfügung, damit diese einen Einblick bekommen. Stellen Sie die Vorteile der Kooperation für die Vereine dar und versuchen Sie, diese zu überzeugen, dass ein vierwöchiges Schnuppertraining für alle ein Gewinn ist.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Als Kursleiter haben Sie sicher Erfahrungen vor Ort bei unterschiedlichen Vereinen sammeln können. Nutzen Sie Ihre Kenntnisse und geben Sie sie an die Eltern weiter, indem Sie Informationen über das Sportangebot der Vereine zusammentragen oder ein Info-Heftchen der Vereine für alle bereitlegen. Das betrifft auch alternative Bewegungsangebote von Anbietern in Ihrer Umgebung und vor Ort, z. B. von Schwimmbädern, Eislaufhallen etc.

Bewegung und Übergewicht

Beschreibung:

Dieses Dokument ist eine Information über das Thema Bewegung und Übergewicht bei Kindern. Es fasst die Vorteile von Bewegung kurz und knapp zusammen.

Zielstellung/Zweck:

Diese Informationen sollen den Eltern als Hintergrundinformationen dienen und ihnen verdeutlichen, welche Vorteile Bewegung hat und wie Inaktivität mit Übergewicht zusammenhängt.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Bitten Sie die Eltern, dieses Dokument aufmerksam zu lesen und fragen Sie nach, ob ihnen die Informationen schon bekannt waren. Fragen Sie nach, was bei ihrem Kind einer der Hauptgründe für das Übergewicht sein könnte. Ist es eher das viele Fernsehen oder das Computerspielen, oder gibt es andere Gründe? Dadurch wecken Sie bei den Eltern die Aufmerksamkeit, einmal genauer hinzuschauen, worin die Ursachen für das Übergewicht liegen könnten.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Weisen Sie auf andere Medien dieses Kurses hin, wie z. B. die Dokumentation der täglichen Bewegung und bilden Sie dadurch einen Querverweis auf andere Materialien.

Richtiges Trainieren und empfehlenswerte Sportarten

Beschreibung:

Dies ist ein Informationspapier, das in kurzer Form Hinweise zum richtigen Trainieren enthält und Sportarten, die für Übergewichtige sinnvoll sind, empfiehlt.

Zielstellung/Zweck:

Menschen, die lange keinen Sport getrieben haben oder unsicher sind, ob sie das Richtige machen, beginnen erst gar nicht damit, sich zu bewegen, aus Angst, etwas falsch zu machen oder ihrem Körper zu schaden. Keine langen und komplizierten Trainingsanweisungen sind dann gefragt, sondern kurze Infos und Tipps. Oft herrscht auch eine Verunsicherung darüber, welche Sportart sich eignet. Dieses Dokument gibt hinsichtlich den Sportarten und dem richtigen Trainieren in kurzer und prägnanter Weise Auskunft.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Sprechen Sie dieses Papier in der Elternschulung an. Es kann nicht oft genug erwähnt werden, wie einfach es ist, zu trainieren und wie viele Sportarten es gibt, die sich für Übergewichtige eignen. Wichtig ist es, zu bemerken, dass das Ausüben der meisten Sportarten und das Trainieren im Allgemeinen keiner komplizierten Anweisungen bedürfen, sondern selbst durchgeführt werden kann.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Wenn Sie noch weitere Sportarten in Ihrem Verein anbieten können, die sich für Übergewichtige eignen, dann nennen und beschreiben Sie diese.

Eigene Bewegungserfahrungen

Beschreibung:

Auf diesem Papier sollen die Eltern ihre Erfahrungen mit Bewegung in den unterschiedlichen Lebensphasen notieren und beschreiben, was sie an Bewegung oder sportlicher Aktivität hindert.

Zielstellung/Zweck:

Auch hier geht es um die Veranschaulichung, wie die Erfahrungen mit Bewegung und sportlicher Betätigung bisher waren und was die Hinderungsgründe in Bezug auf Bewegung sind. Dadurch lassen sich Schlüsse auf die Aktivitäten der Kinder ziehen.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Weisen Sie, wie auf dem Medium beschrieben, darauf hin, dass Kinder oftmals Eigenschaften der Eltern unbewusst übernehmen. Eltern sind für ihre Kinder ein „Modell“. Wenn die Erfahrungen in Bezug auf Bewegung oder sportliche Aktivität der Eltern eher negativer Art sind, so ist es durchaus sehr wahrscheinlich, dass die Kinder ähnliche Erfahrungen machen. Dieser Kreislauf lässt sich jedoch durch eines Verhaltensänderung der Eltern und Kinder unterbrechen.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Schildern Sie Ihre persönlichen Erfahrungen mit Bewegung und heben Sie die positiven Aspekte von Bewegung und eine aktiven Lebensstils anhand Ihres Beispiels hervor.

Bewegungsmaterialien der Kinder

Beschreibung:

In dieser Tabelle sollen Geräte oder Medien von den Eltern aufgelistet werden, die die Bewegungen ihres Kindes hemmen oder fördern.

Zielstellung/Zweck:

Ziel ist es, auf eine anschauliche Art und Weise zu verdeutlichen, wie viele Medien oder Geräte eher Bewegungen hemmen und welche und wie viele diese fördern.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Sensibilisieren Sie die Eltern im Laufe des Kurses, Geräte für einen bewegungsfreundlichen Alltag anzuschaffen und dadurch für ihr Kind Anreize zu bieten. Wenn das Skateboard, die Inliner oder das Fahrrad griff- und einsatzbereit „vor der Nase“ stehen, sind Kinder vermehrt bereit, diese zu nutzen. Ist aber der PC oder der Fernseher auf „Dauerbetrieb“, so ist man eher gewillt, diesen zu nutzen. Da im Normalfall keine besonders große Aktivität und Kreativität mit diesen Geräten verbunden ist und diese eher zum Konsumieren neigen als zum Aktivieren, sollten diese Gerätschaften möglichst aus dem Blickfeld der Kinder verschwinden.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Wenn es Ihnen möglich ist und Sie über etwas ungewöhnlichere Bewegungsmaterialien verfügen, stellen Sie diese den Kindern und Eltern z. B. für eine Woche zum Ausprobieren zur Verfügung. Beispiele wären: Frisbee, Einrad, Tandem, Skateboard, Federball, Indiaca® etc.

Bewegungsräume der Kinder

Beschreibung:

Dieses Medium ist eine Art „Bewegungstagebuch für das Kind“, das jedoch von den Eltern ausgefüllt wird.

Zielstellung/Zweck:

Dieses „Tagebuch“, welches über eine Woche hinweg geführt werden sollte, sensibilisiert die Eltern für das Bewegungsverhalten ihres Kindes. Sie werden mit der Zeit feststellen, wie viel oder wenig sich ihr Kind eigentlich bewegt. Ziel ist es, durch dieses Tagebuch den Bewegungsmangel deutlich zu machen und zu mehr Bewegung zu animieren.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Weisen Sie die Eltern darauf hin, dieses „Tagebuch“ täglich zu führen. Es erfordert nicht mehr als 5 min Zeit. Ist das für einige zu viel, so deuten Sie an, dass es hier um eine Verhaltensänderung geht und diese Änderungen auch Aufmerksamkeit und Zeit erfordert.

Mein Bewegungstagebuch

Beschreibung:

Das Bewegungstagebuch ist ein Instrumentarium, um die Inaktivitäten und Aktivitäten im Alltag der Eltern festzuhalten.

Zielstellung/Zweck:

Durch das schriftliche Fixieren, wie viel Zeit des Tages inaktiv oder aktiv verbracht wird, wird dies den Eltern verdeutlicht. Dieses Veranschaulichen ruft bei den Teilnehmern oft eine Art „Aha-Effekt“ hevor, wenn sie sehen, wie viel Zeit des Tages sie inaktiv sind. Dies wiederum ist eine Voraussetzung für eine Verhaltensänderung.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Erklären Sie den Eltern die Wichtigkeit des Bewegungstagebuches und bitten Sie sie, sich genügend Zeit (wie in der Anweisung beschrieben) für das Ausfüllen zu reservieren. Machen Sie auch klar, dass dieses Tagebuch nicht Gegenstand von öffentlichen Besprechungen in der Elternschulung sein wird. Es dient lediglich der persönlichen Dokumentation jedes einzelnen Teilnehmers.

Bewegungstipps für die Eltern

Beschreibung:

Dieses Informationspapier nennt Bewegungsmöglichkeiten und gibt Tipps für die Eltern, um den Bewegungsspielraum ihrer Kinder zu erweitern.

Zielstellung/Zweck:

Ziel ist es, den Eltern umsetzbare Möglichkeiten zu nennen und ihnen Tipps an die Hand zu geben, um die aktive Bewegungszeit ihrer Kinder zu fördern.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Ermuntern Sie die Eltern, die Tipps auf dem Informationspapier auch durchzuführen. Ein gutes Beispiel wäre, mindestens einen Tipp pro Woche auszuprobieren.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Empfehlen Sie den Eltern, diese Tipps für Bewegung zu erweitern. Bitten Sie die Eltern, ihre „eigenen Ideen“ bei der nächsten Elternschulung vorzustellen und zu erzählen, welche Erfahrungen sie damit gemacht haben.

Die Stärken meines Kindes

Beschreibung:

Hier sollen die Eltern die Stärken und Talente ihres Kindes schriftlich festhalten und in die Safaribox ihres Kindes geben. Die Eltern sollten nennen, was ihr Kind gut kann. Beispiele: „Mein Kind kann gut malen, basteln etc.“ „Sie/er ist oft ein richtiger Sonnenschein“.

Zielstellung/Zweck:

Den Eltern soll dadurch verdeutlicht werden, dass ihr Kind mehr ist als nur die körperliche Form (Figur), die vielleicht ein wenig zu dick ist. Ihnen soll weiterhin deutlich werden, dass ihr Kind Stärken und Talente auf vielen Gebieten hat. Dadurch wird der Fokus, der bei übergewichtigen Kindern oft auf der körperlichen Erscheinung liegt, auf die anderen positiven Eigenschaften des Kindes gelenkt.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Nennen Sie hier Beispiele von positiven Eigenschaften, die Kinder haben können. Erwähnen Sie auch positive Charaktereigenschaften und kündigen Sie den Eltern an, dass Sie bei der nächsten Elternschulung sicherlich für jedes Kind, wenn Sie es erst einmal im Kurs kennen gelernt haben, einige herausragende positive Eigenschaften nennen können. Tun Sie dies nur, wenn Sie sich sicher sind, dass Sie dies auch erfüllen können.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Es geht darum, die Stärken, Fähigkeiten und Ressourcen des Kindes zu erkennen und zu fördern.
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Unterstützungsmöglichkeiten durch die Eltern

Beschreibung:

Dies ist ein Informationspapier, wie die Eltern ihre Kinder im Allgemeinen, bei der körperlichen Aktivität und bei der Kommunikation in der Familie unterstützen können.

Zielstellung/Zweck:

Die Ziele sind hier, den Eltern Möglichkeiten der Unterstützung aufzuzeigen und diese im täglichen Umgang mit ihren Kindern zu nutzen und auszuprobieren.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Weisen Sie hier bitte auf die Wichtigkeit der Unterstützung der Eltern hin. Ohne Unterstützung der Eltern kann ein Kind in diesem Alter sein Verhalten nicht verändern. Erwähnen Sie die Dinge, die auf dem Informationspapier stehen, auch auszuprobieren und, wenn möglich, weitere Ideen zu entwickeln und bei der nächsten Elternschulung für andere Eltern als Tipps und Tricks zu präsentieren.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Wenn Sie noch weitere Unterstützungsmöglichkeiten aus Ihrem Alltag kennen, nennen und beschreiben Sie sie.

Was kann ich darauf antworten?

Beschreibung:

Hier werden Argumentationshilfen für die Eltern beschrieben, wenn ihre Kinder in Bezug auf eine Verhaltensänderung herumnörgeln“.

Zielstellung/Zweck:

Das vorrangige Ziel ist es, den Eltern Hilfe bei der Argumentation an die Hand zu geben. Denn Verhaltensänderungen gehen oftmals nicht fließend und leicht, sondern eher mit einer anfänglichen Ablehnungshaltung und entsprechenden Reaktionen einher. Diese praktischen Beispiele sollen den Eltern Anregungen geben, wie sie in schwierigen Situationen argumentieren können.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Wenn Kinder bestimmte Dinge wollen oder nicht wollen, kann das für Eltern sehr anstrengend werden. Die Kinder legen dann Eigenschaften an den Tag, die für die Eltern nervenaufreibend sind. Ob das Diskutieren, Nörgeln oder Schreien ist, alles läuft darauf hinaus, ihren Willen durchzusetzen. Nach einiger Zeit geben dann Eltern oft nach, weil es zu anstrengend ist. Diese Beispiele nennen Möglichkeiten, mit solchen Situationen besser fertig zu werden.

Sonstige Hinweise/Bemerkungen:

Wenn Sie selbst Kinder haben, nennen Sie Beispiele aus Ihrem Alltagsleben und wie Sie den Konflikt gelöst haben.

Ermuntern Sie die Eltern, weitere Beispiele zu sammeln und bei der nächsten Elternschulung als hilfreiche Tipps an andere Eltern weiterzugeben.


Teil V – Qualitätssicherung

18 Qualitätssicherung

Die Qualitätssicherung für Programme im Gesundheitssport gewinnt in Zukunft vor dem Hintergrund der wissenschaftlichen Nachweisbarkeit für die Effektivität (Nutzen für die Teilnehmer) und der Finanzierung (Kostenerstattung durch die Träger) solcher Gesundheitssportprogramme immer mehr an Bedeutung.

Die Qualitätssicherung des hier vorliegenden Programms stützt sich auf vier Säulen.

Die erste Säule ist die Qualifikation der Kursleiter. Die Kursleiter müssen ausgebildete Übungsleiter im Bereich Prävention sein und eine Qualifikation „Übungsleiter/innen Ausbildung Prävention, 2. Lizenzstufe, ,Gesundheitsförderung im Kinderturnen’“ nachweisen können. Weiterhin werden sie im Zuge der Veröffentlichung dieses Bewegungsprogramms einer Schulung durch Fachkräfte des Deutschen Turner-Bundes (DTB) unterzogen. Die Schulung umfasst 16 UE und wird über zwei Tage hinweg angeboten.

Die zweite Säule der Qualitätssicherung ist die Vernetzung mit der Deutschen Angestellten Krankenkasse (DAK). In Kooperation mit der DAK wurde dieses Bewegungsprogramm zusammen mit einem Ernährungsprogramm entwickelt und inhaltlich sowie methodisch-didaktisch aufeinander abgestimmt, sodass die Synergieeffekte aus den jeweiligen Programmteilen für eine Verhaltensänderung unterstützend genutzt werden können.

Die dritte Säule der Qualitätssicherung gliedert sich in zwei Bereiche. Der erste Bereich ist der sportmotorische Test, der objektive Auskunft über physische Eingangs- und Ausgangsparameter der Teilnehmer gibt. Der zweite Bereich umfasst Fragebögen, die zum einen an die teilnehmenden Kinder, zum anderen an die Eltern verteilt werden sollen und vom Kursleiter auszuwerten sind. Hiermit wird ein subjektives Feedback der Teilnehmer erfasst.
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Die vierte Säule setzt auf die Evaluation des Bewegungsprogramms, welches im Rahmen eines Forschungsprojekts an der Technischen Universität Kaiserslautern, Fachgebiet Sportwissenschaft, durchgeführt wird.
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19 Hinweise zu Anschlussangeboten und Kooperationen

Nach Ende eines Kurses stellt sich die Frage: „Wie soll es weitergehen?“. Um eine nachhaltige Veränderung zu erzielen, reicht es nicht, einen Kurs zu belegen. Demnach ist es wichtig, dass der Verein Anschlussangebote für die Teilnehmer bereithält bzw. die Kinder in die laufenden Angebote aufnehmen kann. Hierzu müssen die Eltern selbstverständlich rechtzeitig informiert werden. Schnupperstunden oder zugeschnittene Gruppen mit ähnlicher Leistungsstärke können hierzu ein Anreiz sein. Wenn möglich, sollten bei speziell zugeschnittenen Anschluss(-dauer) angeboten die folgenden vier Grundregeln beachtet werden:


	gleicher Tag,

	gleiche Zeit,

	selber Kursleiter und

	selber Ort.



Diese Grundregeln sind insofern wichtig, weil sie keine zusätzlichen Barrieren für die Teilnehmer aufstellen. Der Termin sowie die Anfahrt sind bereits in den Tagesablauf integriert, sodass sich kein zusätzlicher Organisationsaufwand ergibt. Darüber hinaus ist die Übungsleiterin oder der Übungsleiter zu einer wichtigen Bezugsperson für die Kinder geworden. Ein Wechsel kann sich gerade bei weniger sportlichen Kindern negativ auswirken.

In der überwiegenden Mehrheit der SAFARI-TurnKids-Kurse wird jedoch die Integration der Kinder im Anschluss an den Kurs in bereits bestehende Angebote angestrebt.

In der Regel bieten die Turnvereine ein breit gefächertes Angebot an sportlichen Aktivitäten, an denen die Kinder nach Beendigung des Kurses teilnehmen können. An erster Stelle ist hier Kinderturnen zu nennen. Wie keine andere Sportart fördert Kinderturnen vielseitig und umfassend alle wichtigen motorischen Grundfertigkeiten und -fähigkeiten. Dabei orientiert es sich an den Bedürfnissen und Fähigkeiten der Kinder. Für eine nachhaltige Bewegungsförderung ist es besonders wichtig, die Kinder über das Kinderturnen zu einem lebenslangen Sporttreiben und einem bewegten Lebensstil zu motivieren. Dies gelingt über die Vermittlung von Spaß und Freude an der Bewegung.

Ausführliche Informationen zum Kinderturnen finden Sie auf www.kinderturnen.de oder erhalten Sie bei

Deutsche Turnerjugend

Otto-Fleck-Schneise 8

60528 Frankfurt

Tel. 069-67801-151

bjs@tuju.de

Bei übergewichtigen Kindern ist es in der Nachsorge ebenso wichtig, auch das Thema Ernährung weiterhin mitzuführen. Hierzu können Kontakte zu Ernährungsberatern im Ort, Kinderärzten oder kommunalen Beratungsstationen dienen. Langfristige Kooperationen sollten im Interesse beider sein, denn nur so kann dauerhaft Abhilfe geboten werden.

Durch die modernen Lebensbedingungen ist es viel wichtiger geworden, Kindern professionelle Anleitung für eine gesunde Lebensführung zu bieten. Häufig auch, ohne die volle Unterstützung der Eltern zu haben. Gerade deshalb ist es besonders wichtig, die Eltern umfangreich zu informieren und in die Umsetzung einzubinden. Denn ohne ihre Unterstützung ist eine nachhaltige Veränderung der Lebensgewohnheiten bei Kindern nicht möglich. Wichtig für den Verein dabei ist es, aktiv die Eltern einzubinden, um sich bei ihnen als kompetenter und engagierter Partner zu positionieren.

Der Deutsche Turner-Bund bietet zahlreiche weiterführende Kurse zu den Themen „Bewegung, Ernährung und Übergewicht“ bei Kindern für Übungsleiter/innen mit der 2. Lizenzstufe an. Informationen hierzu finden Sie im Internet unter www.kinderturnen.de im Bereich „Qualifikation“ oder unter den folgenden Adressen.

DTB-Akademie

Otto-Fleck-Schneise 8

60528 Frankfurt

Tel: 069 – 67801 - 0

dtb-akademie@dtb-online.de

Deutscher Turner-Bund e. V.

Akademie vor Ort

Otto-Fleck-Schneise 8

60528 Frankfurt

Tel: 069 – 67801 - 0

info@dtb-online.de

www.dtb-online.de

Darüber hinaus wird eine Vielzahl von Kursen zur Aus-, Fort- und Weiterbildung von Übungsleiter/innen von den Landesturnverbänden angeboten. Die Adressen der Landesturnverbände finden Sie ebenfalls auf www.kinderturnen.de, im Bereich „Information“.
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in den Alltag

Stimmungslage
sensibilisieren,
Selbstwahr-
nehmung

Tourauftrag
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Einheit

1

Thema

* Kennenlernen

« Das Bewegungsprogramm des
Kindes, seine Ziele und Inhalte

* Zusammenhang von Bewegung
und Ubergewicht

« Bewegungsbiografie

* Wiinsche und Ziele

« Ideen fiir Bewegungsaktivititen

 Bewegungsréume und
-materialien des Kindes

« Hindernisse und Barrieren von
Bewegung

« Techniken zum Barrieren-
management (Hilfen): Stérken
meines Kindes; soziale
Unterstiitzung; Bewegungstipps
fir den Alltag

« Bewegungstagebuch

« Empfehlenswerte Sportarten

« Sport im Verein

« Wie geht's weiter? Familientour-
auftrag fur die Zeit nach
dem Kurs

« Umgang mit kritischen
Situationen (Antworten)

« Vorbereitung des Abschlussfestes

Materialien/Medien

+ Umgang mit den Medien und Materialien

 Ubersicht iiber die Kurseinheiten Ihres Kindes

« Bewegung und Ubergewicht

« Erfahrungen mit Bewegung

* Wiinsche und Ziele

« Bewegungswege

+ Hausaufgabe: Bewegungsraume, -materialien,
die Starken meines Kindes, Unterstiitzung
ausfithren lassen

«Bewegungsriume; Bewegungsmaterialien

Bewegungstipps fir den Alltag, die Stirken
meines Kindes, Unterstiitzungsméglichkeiten
durch die Eltern

 Wiinsche und Ziele

* Bewegungswege

* Hausaufgabe: Bewegungstagebuch, Umsetzen
der Bewegungstipps im Alltag mit den Kindern

«Richtiges Trainieren und empfehlenswerte
Sportarten

«Sport im Verein

« Familientourauftrag

*Was kann ich darauf antworten?
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Meine Energiebilanz

Summe Tigeraktivitaten

y Iy
i

(aus Bewegungstagebuch bertragen)

(ous Bewegungstagebuch tbertragen)
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UE Thema Zielstellung
7 Bewegung mit sozialer e Starkung der sozialen Ressourcen
Unterstiitzung « Stirkung der Ausdauer und Koordination

* Wissensvermittlung zu sozialer Unterstiitzung (Familie)

8 Bewegung auf engem « starkung der Selbstwirksamkeit
Raum, bel Inaktivitat « starkung der Ausdauer und Koordination
« starkung der Ausdauer, Kraftausdauer und Koordination
* Wissensvermittlung zu Barrierenmanagement

9 Bewegung nach « Starkung der Selbstwirksamkeit in der Gruppe
eigenen Starken und « Starkung der sozialen Ressourcen im Spiel
Vorlieben « Starkung der Ausdauer, Kraftausdauer und Koordination

* Wissensvermittiung zu Barrierenmanagement

10 Bewegung mit « Starkung der sozialen Ressourcen
Freunden « Starkung der Ausdauer, Koordination und Kraftausdauer
« Wissensvermittlung zu sozialer Unterstiitzung (Freunde)

1 Bewegungsraume im « Transfer der Schulungsinhalte in den Alltag
Verein und bei und Sicherung einer Nachhaltigkeit
Freizeitanbietern » Uberpriifung sportmotorischer Fahigkeiten

* Wissensvermittiung zu Angeboten in Sportvereinen
und Freizeitanbietern, Abbau von Kontaktbarrieren

12 Abschlussfest, « Starkung der sozialen Ressourcen
Bewegung auf « Sicherung der Nachhaltigkeit
Exkursion” « Belohnung fiir eine erfolgreiche Kursteilnahme





OPS/images/img172.jpg
Computerzeit/ Woche: 10 Stunden oder pro Tag 1 Stunde

Montag

Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag
Sonntag

Gesamt
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Materialien

Launometer, Tourauftrag Vorwoche, Safarilogbuch, Stempel, Gruppenroutenplaner,
langes Seil, Seile, weite Hosen, Luftballons (alternativ Balle), zwei Kleine Kasten,
Handtiicher, Balle, zwei Bille, ein (Soft-)Ball, zwei Tore/vier Torstangen,

Tennisblle, Stofftaschen, Igelbille, Matten, Musik, Safarilogbuch, Tourauftrag Nr. 7

Launometer, Tourauftrag Vorwoche, Safarilogbuch, Stempel, Gruppenroutenplaner,
Stilhle, Matten oder alternativ Handtiicher, Tourauftrag Nr. 8

Launometer, Tourauftrag Vorwoche, Safarilogbuch, Stempel, Gruppenroutenplaner,
Luftballons, Seile, Matten, Geschirrtiicher, Schals, Kasten etc., Tourauftrag Nr. 9

Launometer, Tourauftrag Vorwoche, Safarilogbuch, Stempel, Gruppenroutenplaner,
viele verschiedene Bille, Luftballons, Seile, Rollbretter, Stébe, Musik, Tamburin oder
Trommel, Bewertungsbogen, Tourauftrag Nr. 10

Launometer, Tourauftrag Vorwoche, Safarilogbuch, Stempel, Gruppenroutenplaner,
Stepper, Materialien fiir , sportmotorischen Test”, Balle, Schaumstoffbille,
Luftballons, Reifen, Klebeband, Indiaca®, Federballschléger, Federbille, Frisbee,
Medizinball, Matten, Thera-Band®, Musik, Urkunde des , sportmotorischen Tests",
Tourauftrag Nr. 11

Launometer, Tourauftrag Vorwoche, Safarilogbuch, Stempel, Gruppenroutenplaner,
,Schiitze fiir Kraft und gute Laune*, Uberraschungsgeschenk der Eltern, Urkunde

Te

uftrige

Safarihilfen von
Freunden und Familie

Safarihilfen durch
Erinnerung

Safarihilfe , eigene
Starke”

Vorbereitung
 Abschlusssafari”

Safarihilfe , Wie geht's
weiter?”
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inhalt/Ubung/Spielform | Organisations-/ | Ziel/Zielstellung | Material/Medien
Sozialform

Einstieg

&

5

BegriiBung, Launometer

Auswertung Tourauftrag
und Vergabe der
Safaritaler

Ritual

Sitzkreis

Sitzkreis

Gruppenkreis

Sensibilisierung far
Stimmungslage

Riickmeldung an
die Teilnehmer

Zusammenhalt
der Gruppe

Tourauftrag
Vorwoche,
Safarilogbuch,
Stempel
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Meine Energiebilanz

Tigerminuten Faultierminuten
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8 Einstleg
25 BegriiRung, Launometer Launometer
55 Vergabe der Safaritaler, Auswertung und Reflexion Tourauftrag der
der ,Safarihilfe — wie geht’s weiter”; Besprechung der Vorwoche, Safari-
Familienauftrage” logbuch, Stempel,
Gruppenroutenplaner
ik Ritual
107151 . Erwarmung
Lieblingsspiele aus den Bewegungsschiatzen ,Schatze fiir Kraft und
der Safarilogbiicher gute Laune”
30745 . Ausdauer/Kraft/Koordination/Dehnfahigkelt
Radtour, StraRensportfest, Hofsportfest (Schulhoffest), Je nach Aktion

Skatertour, Orientierungslauf, Wanderung

Vereinssportfest, Kleines , Turnfest”, Laufwettkampf, Je nach Aktion
Minitriathlon, Minimarathon, Radwettkampf, Turnier
in einer Ballsportart

Boulen, Kegeln, Badminton, Tennis, Squash, Wasserfest in Je nach Aktion
Hallenbad oder Freibad etc.

30° Safaricamp-Ernahrungscamp .

157 Ausklang

5% Safariabschlusszeremonie

5% Vergabe der letzten Safaritaler mit anschlieRender Stempel, Safarilogbuch,
Einlésung des Safarireiseschecks bei den Eltern Uberraschungsge-

schenk der Eltern

5% Vergabe der Abschlussurkunde Urkunde

Nachtreffen initiieren Terminnotiz

(eventuell auf Zettel)

Abschlussritual
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Einstieg
BegriiBung, Launometer
Vergabe der Safaritaler, Auswertung Tourauftrag und Reflexion
der sozialen Unterstiitzung durch Freunde; Erarbeitung des
Themas , Safarihilfe — wie geht’s weiter?”
Ritual

Erwarmung

Aerobic
Dance - eine Insel mit zwei Bergen

Step Aerobic A

Ausdauer

Sportmotorischer Test — Safariabschluscheck

Ausdauer/Koordination/Dehnfahigkeit
Prellball
Volkerball

Meine Hand als Schlager

Indiaca®
Federball
Frisbee
Krafttraining
Entspannung
Mondnacht
Ausklang

Aufraumen der Testmaterialien aus dem Safariabschluscheck

Vergabe Safaritaler

Eintragen des Lieblingsspiels in
Schatze fur Kraft und gute Laune”

Launometer
Vergabe Tourauftrag Nr. 11

Abschlussritual

Launometer

Tourauftrag der Vor-
woche, Safarilogbuch,
Stempel,
Gruppenroutenplaner

Musik
Musik

Musik, Stepper

Siehe Materialien
im Kapitel , Sport-
motorischer Test”

Ball

Ball
Schaumstoffbille,
Luftballons, Strand-
bélle, Zeitlupenbille,
Reifen, Klebeband
zum Abstecken von
Zielbereichen

Indiaca®

Federballschlager,
Federballe

Frisbee

Medizinball, Matten,
Thera-Band®

Musik

Musik, Urkunde des
Lsportmotorischen
Tests”

Safarilogbuch

Safarilogbuch

Launometer

Tourauftrag Nr. 11
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Einstieg

BegriiRung, Launometer

Vergabe der Safaritaler, Auswertung Tourauftrag und Reflexion

der eigenen Stérken; Erarbeitung des Themas
»Soziale Unterstiitzung von Freunden”

Ritual
Erwarmung
Kokosniisse im Anflug!
Transport durch den Fluss
Safariball
Ausdauer

Auf einer schmalen Briicke tiber den Fluss
Baumstammhindernisse

Zauberschnur

Das Seil werfen

Huipfkarussell

Miteinander durch das lange Seil

Kraft/Koordination/Dehnfahigkeit

Kanufahrt tber den Safarifluss
Safaritransport
Hangekreis
Der wandernde Sitzkreis
Entspannung

Seilfiihrung — Bewegungslandschaft bei Nacht

Ausklang

Picknickspiel

Vergabe Safaritaler

Eintragen des Lieblingsspiels in
Schatze fir Kraft und gute Laune”

Launometer

Vergabe Bewertungsbogen an die Kinder

Vergabe Tourauftrag Nr. 10

Abschlussritual

Launometer

Tourauftrag der Vor-
woche, Safarilogbuch,
Stempel,
Gruppenroutenplaner

Viele verschiedene Bille
Luftballons
Luftballons

Seile
Seile
Seile
Seile
Seile

Seil

Rollbretter

Stabe

Musik, Seile, Taue,
Luftballons

Tamburin oder
Trommel

Safarilogbuch

Safarilogbuch

Launometer

Bewertungsbogen
fiir die Kinder

Tourauftrag Nr. 10
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Einstieg
BegriiRung, Launometer
Vergabe Safaritaler, Auswertung Tourauftrag und

Erarbeitung des Themas , Aktivitatsbilanz”,
Auswertung der Faultierchart

Ritual

L Erwarmung
Das Safarizelt im Sturm
Hin- und Herwerfen
Surfen im Urwaldfluss
Koordination
Ein Tag im Safarizoo
Verriickte Launen der Tiere

Tierpuzzel

Kraft/Koordination/Dehnfahigkeit

Seerobbe
Spinne
Artisten
Voltigieren auf dem Showpferd
Ritt auf den Léwen
Bremer Stadtmusikanten
Fliegender Vogel

Entspannung
Fantasiegeschichte Apfelbaum
Wanderung

Ausklang

Laufrhythmus
Vergabe Safaritaler

Eintragen des Lieblingsspiels in , Schatze fiir
Kraft und gute Laune”

Launometer
Vergabe Tourauftrag Nr. 5

Abschlussritual

>

>

> D>

Launometer
Tourauftrag der
Vorwoche, Safari-
logbuch, Stempel,

Faultierchart,
Gruppenroutenplaner

Schwungtuch
Betttiicher

Schwungtuch

Musik

Musik

Matten
Matten
Matten

Matten

Musik

Musik

Trommel oder Musik

Safarilogbuch

Tourauftrag Nr. 5
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Einstieg
BegriiRung, Launometer
Vergabe der Safaritaler, Auswertung Tourauftrag und

Erarbeitung des Themas ,Energiebilanz” anhand der
Energiewaage

Ritual

Erwarmung
Puls fiihlen und messen

Zeitgefiihlspiele mit Puls fiihlen und messen

Treppenlaufe mit Puls fiihlen und messen

Ausdauer

Querfeldeinrennen

1-2-oder-3

Die menschliche Stoppuhr

Trefflauf

Bummeln

Gruppenlauf

Kraft/Koordination/Dehnfahigkeit

Wie gut werde ich abschneiden?

Entspannung

Luftpumpe

Ausschiitteln
Ausklang

Bewegungspantomime

Vergabe der Safaritaler

Launometer
Tourauftrag der
Vorwoche, Safari-
logbuch, Stempel,

Gruppenroutenplaner,
Energiewaage

Stoppuhr, Zettel
Stoppuhr, Musik

Stoppuhr

Stoppuhr, Musik

Bénke, Hocker, Kasten,
Stuihle, Matten, Tische

Zwei Seile, zwei Bille,
Sprossenwand

Markierungen fiir
Rundkurs

Markierungen fiir
Rundkurs

Markierungen fiir
Rundkurs, Musik

Bodenmatten, MaR-
band, Kreide, Ziel-,
Wurfmaterialien

Safarilogbuch

Eintragen des Lieblingsspiels in ,Schatze fiir Kraft und gute Laune”  Safarilogbuch

Launometer

Vergabe Tourauftrag Nr. 4

Abschlussritual

Tourauftrag Nr. 4
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Einstieg
BegriiRung, Launometer

Vergabe Safaritaler, Auswertung Tourauftrag und Reflexion
des Themas , Mein eigener Safariweg”, Erarbeitung

des Themas ,, Safarihindernisse”
Ritual
Erwarmung
Spannender Schulweg
Ausdauer

Verkehrspolizei auf dem Schulweg
Bummeln auf dem Schulweg
Fangen im Klassenzimmer

Zahlenpassen in der Klasse A

Nummernwettlauf in der Klasse A
Kraft/Koordination/Dehnfahigkeit
Paarweise Luftballons halten £
Gruppenbild mit Stuhl in der Klasse
Zweierkombination
Die etwas andere Reise nach Jerusalem
Entspannung
Spaziergang im Freien
Ausklang
Schulriickweg — Variationen des Gehens A

Vergabe der Safaritaler

Eintragen des Lieblingsspiels in
»Schatze fir Kraft und gute Laune”

Launometer
Vergabe Tourauftrag Nr. 6

Abschlussritual

Launometer

Tourauftrag der Vor-
woche, Safarilogbuch,
Stempel,
Gruppenroutenplaner

Stiihle

Bille, Hutchen,
Alltagsgegenstande

Luftballons

Stuhl

Stiihle

Stiihle

Safarilogbuch

Tourauftrag Nr. 6
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