Bewegung macht schlau
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Ausgangslage und Ziel der Studie:

Motorik und Fitness der Grundschulkinder
weisen erhebliche Defizite auf, jedes zweite
Kind hat Muskelschwéchen und jedes dritte
Haltungsfehler; 20% haben Ubergewicht und
40% zeitweilige Kreislaufschwachen.

Die Lehrkrifte klagen (iber Unausgeglichen-
heit und das zunehmende Unvermégen der
Kinder, sich zu konzentrieren.

Der Sportunterricht wird aber immer haufi-
ger von den Stundenpldnen gestrichen.

Ziel der Studie war es, die Akzeptanz und
den Nutzen einer taglichen Sportstunde zu
analysieren.

Projekt:

In Bad Homburg erhielten alle Kinder einer
Grundschule taglich eine Stunde Sport, als Ver-
gleich diente eine andere Grundschule mit
drei Wochenstunden pro Woche.

Ergebnisse:

¢ Verbesserung der motorischen Fahigkeiten,
besonders im kognitiven = geistigen Bereich
(Méddchen: 34%; Jungen 12%).

e Verbesserung des Sozialverhaltens und der
Konzentrationsféhigkeit bei allen Schilern.
Weniger ,Schulunlust”; positives Arbeitsver-
halten.

e Starker Riickgang der Schulunfille, im und
aulberhalb des Sportunterrichtes besonders
deutlich im Bereich der Wegeunfille.

Fazit:

Nach dem Ende des Projektes zum Ende des
Schuljahres 1996/1997 wurde beschlossen,
den taglichen Sportunterricht beizubehalten,
zumal kein schulischer Leistungsabfall der Kin-
der stattfand, sondern sie sogar bessere Schul-
leistungen erbrachten.

Anmerkung:

Die Wochenstundenzahl der Kinder war
nicht um die zusétzlichen Sportstunden erhoht
worden. Das heifdt: die Kinder waren im Unter-
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richt ruhiger und konzentrierter und konnten
so in kirzerer Zeit mehr Leistung bringen.

Mit Sicherheit hatten sie auch wihrend ihrer
taglichen Sportstunde viel Spal’.

Kommentar zum Bericht:

Unsere Kinder und Schiiler bewegen sich zu
wenig. Sportstunden in der Schule werden ver-
ringert, oder fallen wegen Lehrermangel aus.

Im Kindergarten steht Vorschulférderung im
Vordergrund. Die Eltern tiben vermehrt Druck
auf die Erzieherinnen aus, um ein optimal vor-
bereitetes Kind einschulen zu kdnnen. Bewe-
gung im Kindergarten ist genau so wichtig.

Es gilt alle Fahigkeiten der Kinder zu férdern:
Differenzierungs-, Orientierungs-, Kopplungs-,
Umstellungs-, Koordinationsfahigkeit, soziales
Verhalten usw.

Dies wird durch Bewegung mit anderen
(Kindern und Erwachsenen) getibt. Zusétzlich
beginnt der Leistungsdruck auf unsere Kinder
immer friher.

Grundschiiler erhalten Nachhilfeunterricht
von den Eltern oder anderen Erwachsenen um
den geforderten Notenschnitt fiir den Ubertritt
an weiterfihrende Schulen zu schaffen.
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Regelmalige Bewegungspausen bei Kindern
erleichtern ,das Lernen”. Der Fullweg nach
dem Unterricht nach Hause oder 15 Min. leich-
te Bewegung nach dem Mittagessen entspannt
die Kinder und ladt die Batterien wieder auf.

Ein Grundschulkind sollte sich nach jeweils
1 Stunde ruhig sitzen (z. B. Hausaufgabe) fiir 10
Min. massiv bewegen diirfen, um wieder auf-
nahmefahig fiir geistige Arbeit zu sein.

Vorschlage:

Hupfen am Ort; Seilspringen auf dem Balkon,
Ballspielen mit Wasserball in der Wohnung, ...

Hilfen fiir unsere Eltern und Familien:

e Wir verzichten, so oft wie moglich, auf
motorisierte ,Untersatze” und legen zu-
mutbare tagliche Strecken zu Fufd oder
mit dem Fahrrad zurtick;

¢ Bei Anldssen zum Schenken erinnern wir
uns an bewegungsanimierende Spielsa-
chen, Beispiele: Stralenmalkreiden, Ball,
Hupfseil, Roller, Federballset, TT-Schlager,
Tauchringe, Schwimmflossen, Schwimm-
tier usw;

e Bei Geburtstagsfeiern: Verzicht auf Kino-

besuch: statt dessen Spielfest.(siehe ,Vor-
schlag fiir eine bewegungsintensive Phanta-
siegeschichte - Piraten auf Schatzsuche”).

e Regelmélige Besuche im Schwimmbad
oder auf Spielplatzen und Spielwiesen.

¢ Wochenendausfliige in die ndhere Um-
gebung mit Spielen und Bewegen.

* Bewegen und Beschiftigen mit mehreren
Familien in der Natur bei jedem Wetter.

e Spiel und Spals im Sportverein: Bewe-
gungsstunden flr Familien, Mutter-Kind-
Turnen; Kinderturnen; Ballsportarten, Ski-
gymnastik, etc.

Positive Effekte:

 Sportliche Eltern haben meistens sportli-
che Kinder!

e Kindern macht es Spal, sich mit den El-
tern zu bewegen!

e Bewegung macht Eltern: fitter, jinger und
schlanker!

e Bewegung und Spiel mit den Kindern for-
dert den Zusammenhalt in der Familie
und wirkt entspannend.

Wer sich bewegt, bleibt schlau und gesund

Sind Sie schon iiber 30? Erinnern Sie sich
doch mal an die Zeit, in der Sie zwischen 20
und 30 waren. Wie haben Sie sich da gefiihlt;
wie haben Sie da ausgesehen?

Wiren Sie gerne noch einmal in dieser Alters-
gruppe? Haben Sie sich damals mehr bewegt
als heute? Vergessen Sie heute 6fter mal was,
oder schreiben Sie sich schon alles Wichtige
auf? Wissen Sie, dass es in Frankreich schon

Spielplitze fiir Senioren gibt?

Eigentlich sollte es Spielplatze fiir Erwachsene
geben, um unsere motorischen Fahigkeiten
aufrechterhalten und verbessern zu kénnen.
Versuchen Sie jung zu bleiben und bewegen
Sie sich mit Kindern, Enkeln. Sie werden
selbst Spafd daran finden und tun sich und
den Jiingeren etwas Gutes.

Schaukeln:

Bringt den Korper aus dem Gleichgewicht;
regt das Gehirn an; verbessert die Zusammen-
arbeit und Vernetzung der rechten und linken
Gehirnhalfte; macht schlau.

Wirkt positiv auf das Gleichgewichtsorgan,
hilft vorbeugend und lindernd bei Schwindel.
Wirkt entspannend und ausgleichend auf die
Psyche.

Maoglichkeiten:
Stabile Kinderschaukeln halten bis zu 100 kg
aus; vorsichtig hin und her schwingen.

e Im Stehen: Kérpergewicht abwechselnd
auf die Zehen und Fersen verlagern.

¢ Im Sitzen: Beine hiiftbreit aufstellen;
Oberkérper vor- und zuriick bewegen.

¢ Im Liegen: Riickenlage mit aufgestellten
Beinen: mit beiden Handen die Knie um-
fassen und vor und zurtickschaukeln; seit-
lich hin und her schaukeln.

e Intensivierung: Augen schliefsen
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Schaukeln mit Partnern:

e Fiir Kinder:
2 Personen halten ein stabiles Leintuch
oder Wolldecke an den Enden fest; das
darin liegende Kleinkind wird leicht ge-
schaukelt; ist im Sitzen oder Liegen mog-
lich.

e Fiir Grole:
Eine Person liegt lang gestreckt am Boden
auf einer Wolldecke und wird darauf
leicht hin und her gerollt (macht sich
klein und wird hin und her bewegt).

Balancieren:

Wichtig fiir die Sturzprophylaxe: Bringt den
Korper aus dem Gleichgewicht, der Korper
muss darauf schnell mit Schwerpunktverlage-
rungen reagieren. Wichtig fiir folgende Sportar-
ten: Rad fahren; Ski alpin und nordisch, Eislau-
fen und Inliner fahren, Tanzen, ...

Méoglichkeiten:

e Auf einem Seil oder Wascheleine barful}
gehen (Seil liegt auf dem Boden).

¢ Auf Strichen oder Linien gehen: vorwarts
und riickwarts.

¢ Auf1Bein stehen: auf dem ganzen Fuf3;
im Ballen- oder Zehenstand.

e Auf1Bein leicht hiipfen; Bein immer wie-
der wechseln.

e Uber einen breiten, am Boden liegenden
Baumstamm balancieren.

Ausdauer:

Erinnern Sie sich an alte Kinderspiele: Fangen,
Verstecken: mit und ohne Abschlagen, Ochs am
Berg, ... Sicher féllt Ihnen noch mehr ein.

Um die korperliche Ausdauer zu verbessern,
sollte man sich 2 bis 3 Mal wochentlich mindes-
tens 30 Min. flott bewegen; kurze Sprints von 1
bis 2 Min. machen Spaf$ und sind vorteilhaft.

,Piraten auf Schatzsuche”

Bewegungsgeschichte fiir Kinderturnstunde
oder Kindergeburtstag

Material fiir 20 Kinder:

e Zeitungen

e 100 Waischeklammern

¢ 1Seil oder150 cm Wollfaden fiir jeden
Teilnehmer

¢ evtl. Musik (z.B.: Klabautermann von der
Gruppe Dschingis-Khan)

e Schwungtuch oder zwei zusammen-
gendhte Bettlaken

e Schatzkiste (z.B. Goldmiinzen aus Scho-
kolade, Bonbons)
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Einstimmung auf das
heutige Thema:

Wer weil} etwas tiber Piraten? Was ist wich-
tig bei einer Piratenmannschaft?

Ihr wisst, dass die Piraten gefdhrliche Aber-
teuer zu bestehen haben und dass eine gute
Zusammenarbeit aller Piraten entscheidend fiir
das Gelingen der Schatzsuche ist.

Aufwarmen:

Ausbildung einer Piratenmannschaft:

¢ Freies Bewegen im Raum; auf Kommando
Aufgaben erfillen (Stehen auf 1 Bein; bei-
de Beine weg vom Boden; paddeln; ru-
dern...)

¢ Fahrtenspiel:

Alle bewegen sich langsam im Kreis; der
letzte lauft auBen oder innen vorbei, tiberholt
die ganze Gruppe und setzt sich an die Spitze
der Mannschaft um dort wieder langsam weiter
zugehen. Jeder sollte mindestens 3 Mal iiber-
holen diirfen.

Wenn die Kinder schnell reagieren, ist im-
mer mindestens die Hélfte der Kinder gleich-
zeitig am Uberholen.
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e Schiff beladen:

Alle Piraten legen aus Seilen die Form eines
grofSen Schiffes auf den Boden. Der Piratenka-
pitdn (Spielleiter) teilt an jeden Piraten einen
Seesack (Zeitungsblatt) aus. Jeder Pirat begibt
sich nach Hause (freies Bewegen in der Halle)
und packt wichtige Utensilien in seinen See-
sack. Alle sind in groer Eile, da das Schiff bald
auslaufen soll. Schwer beladen mit ihrem Ge-
péck kehren die Piraten an Bord zuriick.

Das Schiff lduft aus (evtl. mit Musikbeglei-

tung):

e Alle Piraten stehen an Bord und jubeln;
sie winken zum Abschied mit ihren Zei-
tungsblattern.

e Die Wellen werden immer héher; das
Schiff beginnt zu schwanken. (Gewicht
von einem Bein auf das andere verla-
gern).

e Ein gewaltiger Sturm zieht auf, der Wind
wiitet (fest blasen); Blitze zucken (zi-
schen); riesige Wellenberge bringen das
Schiff fast zum Kentern (hinsetzen, wild
hin und her schaukeln).

e Es beginnt zu regnen (Zeitung als Schutz:
Hut, Mantel; Decke...)

e Der Regen trommelt (auf den Boden pat-
schen, trampeln).

e Plotzlich ist der Sturm vorbei; die Sonne
scheint (nachahmen).

e Mitihren Fernglasern (zusammengerollte
Zeitung) versuchen sich die Piraten zu
orientieren.

¢ In weiter Ferne sehen sie die Schatzinsel.
Diese ist von gefdhrlichen Riffen und Un-
tiefen umgeben. Einige Piraten loten das
Wasser aus.

* Esist notig, in Beiboote umzusteigen, da
das Wasser wenig spdter nicht tief genug
ist. Jeder Pirat steigt in sein Beiboot (setzt
sich auf seine Zeitung) und paddelt
(rutscht auf dem Po) zum Ufer.

e Das letzte Stlick ist das Wasser zu seicht;
jeweils zwei Piraten nehmen ihre Bei-
boote und tragen diese an den Strand.
Sie waten durch knietiefes Wasser.

e Am Strand angekommen, verstecken alle
ihre Beiboote an einem sicheren Ort (Un-
fallverhiitung; Rutschgefahr durch herum-
liegende Zeitungen).

Hauptteil:

Die Piraten stehen vor groen Problemen,

die sie gemeinsam |6sen miissen:

e Suche nach Nahrung und Wasser (mit
dem Seil (= Lasso), wilde Tiere fangen; Fi-
sche fangen; Wascheklammern als Angel-
haken und spéter als Fische).

e Erholen am Lagerfeuer und Nachtruhe im
Zelt (Schwungtuch).

e Uberwinden von Seen, Fliissen (Seile als
Hangebriicken), Treibsand, Siimpfen,
Dschungel,

 Uberklettern und Uberspringen von
Baumwurzeln und abgestorbenen Baum-
stammen.

e Gegenseitige Hilfen durch Anseilen, Stiit-
zen evtl. Tragen von erschépften Kame-
raden.

e Gemeinsames Uberwinden einer gefihr-
lichen Bergkette.

* Verstecken vor gefdhrlichen Tieren.

Erzihlgeschichte:

Alle Piraten kommen an einen Siilwassersee
um zu trinken (Schwungtuch).

In diesem See lebt ein einsames, trauriges Kro-
kodil. Es ist sehr alt und hat keine Zdhne mehr.

Es freut sich Gber die Abwechslung und will
mit den Piraten spielen. Dazu zieht es die Pira-
ten, die ihre Beine unter dem Schwungtuch ha-
ben, an den Beinen ins Wasser.

Krokodilspiel:

Ein Kind spielt das Krokodil, die Kinder, die
unter das Tuch gezogen werden, diirfen laut
quietschen und dann dem Krokodil helfen.

Sicherheitshinweis:

Es darf nur leicht an den Beinen gezogen
werden. Bitte immer zuerst die Geschichte
vom harmlosen Krokodil erzdhlen. Dadurch
Vermeidung von Gegenbewegungen und so-
mit Stiirzen auf den Hinterkopf.

Taucherspiel:

Alle sitzen um das Schwungtuch; mehrere
Taucher dirfen auf Kommando unter dem
Tuch durch auf die andere Seite des Sees
durchschliipfen = tauchen (Platzwechsel).

Entspannung;:

Der Schatz wird gefunden; der Piratenkapi-
tan zeigt den Inhalt der Schatzkiste.

Alle Piraten gehen an Bord und fahren nach
Hause zurtick (Musik).

Erst dort wird der Schatz verteilt. Warum?
(Vielleicht haben noch andere von dem Schatz
erfahren?)

Nach der Verteilung des Schatzes, Gesprach
mit den Kindern.

Wie habt ihr euch als Piraten gefiihlt; hat es
euch gefallen?
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