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Sehr geehrte Lehrerinnen!
Sehr geehrte Lehrer!

Danke fiir Ihr Engagement und die Teilnahme beim
Bewegungs-Champion!

Bewegung und Konzentration spielen eine wichtige Rolle im schuli-
schen Alltag der Schiilerinnen und Schuler. Aber nicht jedes Kind kann
sich durchgehend sechs bis acht Stunden konzentrieren, daher sind
die von der Schule vorgegebenen Pausen flr die mentale und korper-
liche Erholung wesentlich. Dennoch kann es auch wahrend der Unter-
richtsstunden zu einem Konzentrationsabfall kommen. Deshalb ist es
sinnvoll und wichtig, kurze Entspannungspausen und Ubungen in den
Unterricht einzubauen, die erwiesen das Konzentrationsvermdgen im
Anschluss wieder steigern.

Furdie Leistungsfahigkeit der Kinder ist neben der Bewegung auch
eine gesunde Ernahrung von wesentlicher Bedeutung. Auch hier kon-
nen Sie, als Padagoginnen oder Paddagogen einen wichtigen Beitrag
leisten.

In der vorliegenden Broschure finden Sie Anregungen zur Steigerung
der koordinativen Fahigkeiten, Konzentrationstibungen sowie Spiele
zur Verbesserung der Schnelligkeit und der Kraft. Zusatzlich finden Sie
far Ihren Unterricht ein Spiel zum Thema Ernahrung.

Viel SpaB3 beim gemeinsamen Erleben mit Ihrer Klasse!

Ihr Bewegungs-Champion Team
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Das Team der LSA Breiten- und Gesundheitssport GmbH
(Leistungssport Austria) organisiert im Auftrag der Osterreichischen
Gesundheitskasse (OGK) das Projekt ,Bewegungs-Champion”

in ganz Niederosterreich. Seit bereits drei Jahren wird der
,Bewegungs-Champion”von einem Team aus Sportwissenschaftler/
innen, Sportlehrer/innen sowie Padagogen/innen erfolgreich betreut
und weiterentwickelt.

Wenn Sie Fragen haben, kénnen Sie uns jederzeit per
E-Mail oder Telefon kontaktieren.

E-Mail: info@bewegungs-champion.at

Telefon: 02236/22928 DW 371
www.bewegungs-champion.at
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LAlles ist in Bewegung -
Nichts bleibt stehen.”

(Heraklit von Ephesos 540-480 v. Chr.)

In der Bewegung liegt die Kraft und diese bringt auch
das Gehirn auf Trab.
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Bewegung im Klassenzimmer oder Turnsaal

In der Schule gibt es vielfaltige Situationen, die den Kindern Stress be-
reiten. Um den Stress auch wieder abbauen zu konnen, sind spezielle
Bewegungs- und Entspannungsiibungen hilfreich.

Die sogenannte Bewegte Pause sollte so oft wie moglich, unabhangig
von den Turnstunden, im Unterricht eingeplant werden. Sie hilft die
Konzentration, Aufmerksamkeit und die Aufnahmefahigkeit wieder zu
steigern.

Fir das Klassenzimmer eignen sich entspannende Ubungen mit Mas-
sageigeln oder aktivierende Koordinationsibungen wie z.B. Hase und
Jager oder Windrad.

Nachfolgend finden Sie zahlreiche Ubungen, die Sie fir Ihren Turn-
unterricht anwenden kénnen. In Anlehnung an die Klassenauswer-
tung werden die Ubungen in die motorischen Grundeigenschaften
(Koordination, Schnelligkeit, Kraft, Reaktionsfahigkeit und Ausdauer)
eingeteilt.

In Anlehnung zum Bewegungs-Champion Event 2020 gibt es zum
Thema Ernahrung das Ernahrungsspiel 1,2 oder 3!
Spaf3 und Bewegungsfaktor garantiert!

+ Koordination

« Schnelligkeit
Kraft

« Reaktionsfahigkeit

« Ausdauer
Ernahrung
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Bewegung ist gesund - das wissen wir alle!

Uns ist allen bewusst, dass Bewegung und Sport nicht nur Spaf3 machen, sondern
auch entspannen und helfen kdnnen, gesund zu bleiben. Korperliche Betatigung,
selbst im geringen Ausmaf praktiziert, hat positive Auswirkungen auf unser Herz-
Kreislauf-System, auf unsere Muskulatur, auf unser Immunsystem und auf unseren
Stoffwechsel.

Vor allem im Kindes- und Jugendalter sind Sport und Bewegung fir die motorische
und korperliche Entwicklung sehr wichtig. Kinder brauchen Bewegung, damit sie sich
wohlfiihlen und gesund bleiben. Bewegung ist die Voraussetzung fiir eine gesunde
und harmonische Entwicklung des Kindes. Kérperliche Aktivitét ist auch ein effektives
Mittel um Stress besser zu verarbeiten.

Um motorische Entwicklungsfortschritte machen zu kdnnen, muss man den Kindern
die Méglichkeit zu vielféltigen Bewegungserfahrungen bieten. Kinder verbringen
heute viel zu viel Zeit mit GUbermaBigem Medienkonsum, was die Gesundheit unserer
Kinder durch den daraus resultierenden Bewegungsmangel enorm beeinflusst. Oft
liegt es daran, dass es den Kindern an attraktiven Alternativen mangelt. Durch die
Reiztberflutung kommen Kinder auch nicht zur Ruhe, sind zappelig, unkonzentriert
und unausgeglichen.

Die korperliche Inaktivitat der Kinder, sowie die falschen Erndhrungsgewohnheiten
sind mittlerweile ein riesiges Problem in unserer Gesellschaft. In Osterreich sind ca.
30% der Kinder und Jugendlichen Ubergewichtig bis adipds. Ungefahr genauso viele
haben bereits im Kindesalter Haltungsschaden. Die Liste der Folgen von zu wenig
oder keiner Bewegung ist lang. Kérperliche Beschwerden, wie Kopf-, Gelenks- und
Rickenschmerzen aber auch Ubergewicht, Bluthochdruck oder Diabetes sind dabei
nur ein kleiner Auszug.

Ausreichende Bewegung ist auch fur die Entwicklung der geistigen Leistungsfahig-
keit wichtig. Sport tut nicht nur dem Koérper gut, sondern wirkt sich auch positiv auf
das Gehirn aus. Kinder, die sich viel bewegen, haben eine bessere Durchblutung des
Gehirns. Es bekommt mehr N&hrstoffe und das wirkt sich auf eine bessere Gedacht-
nisleistung aus, wodurch Informationen besser verarbeitet werden kénnen. Bewegung
hat daher auch eine wichtige Funktion bei der Reifung des Gehirns und der kogni-
tiven Entwicklung. Sport und Bewegung sind nicht nurim Kindesalter von groBter
Bedeutung, sondern auch fiir die weiteren Lebensphasen. Folgeschaden, die durch
mangelnde Bewegung und Inaktivitat entstehen, sind mittlerweile wissenschaftlich
mehrfach bewiesen.
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1. motorischen Grundeigenschaften

Die Grundsteine zur motorischen Entwicklung
des Kindes werden geschaffen sowie koordinative
Féhigkeiten, Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Schnelligkeit verbessert.

2. Herz-Kreislaufsystem

Okonomisierung und Starkung des Herz-Kreis-
laufsystems sowie des Atem-Systems. Geringeres
Risiko, dass Kinder Bluthochdruck bekommen
oder an Herzrhythmusstorungen leiden.

3. Psyche

Verbesserung des Schlafs, der Stimmung und des
Wohlbefindens der Kinder sowie Forderung des
Angst- und Stressabbaus. Zusatzlich Verringerung
des Risikos, an Depressionen zu erkranken.

4. Hormonsystem und Stoffwechsel

Positive Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel, POSItlve Eﬁe kte

Blutdruck, geringere Ausschittung von Stresshor- von Beweg ung
monen, Vorbeugung von Diabetes I, Cholesterin.

und Sport

5. Bewegungsapparat

Starkere Muskulatur, Knochen, Knorpel, Sehnen. Ver-
meidung und Vorbeugung von Haltungsschaden.

6. Immunsystem

Die Infektanfalligkeit wird reduziert und das
Immunsystem gestarkt.

7. Kognitive Fahigkeiten

Bessere Konzentration, Gedachtnisleistung, Wahr-
nehmung und Verarbeitung von Informationen.

8. Folgeschaden

Durch mangelnde Inaktivitat entstehende Folge-
schaden werden langfristig reduziert. Kinder, die
bereits frih Bewegung erfahren, werden diese
mit groBerer Wahrscheinlichkeit auch in ihren
weiteren Lebensphasen integrieren.
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Bewegungsempfehlungen
fir Kinder und Jugendliche

Die Bewegungsfreude der Kinder soll
bereits von Geburt an unterstutzt
werden. Die Vielfaltigkeit der Bewe-
gung spielt dabei eine entscheidende
Rolle.

Die Formen und Arten von Bewegun-
gen sollten an das Alter der Kinder und
Jugendlichen angepasst werden.

Grundsétzlich werden folgende
Empfehlungen ausgesprochen:

« Kinderim Schulalter sollten sich
zusatzlich zu den Alltagsaktivitaten
taglich mit mittlerer bis hoher
Intensitat bewegen

. Jungere Kinder deutlich mehr als
1Stunde pro Tag

- Mittlere Intensitat
zligiges Gehen, Spielen in der Natur
oder am Spielplatz

Hohe Intensitat
Biken, Schwimmen, Ballspiele,
Laufen

Stunde

Mittlere
Intensitat

Knochen starken
Herz-Kreislauf anregen
Muskeln kraftigen
Geschicklichkeit verbessern
Beweglichkeit erhalten

Gefahren, Risiken und Verletzungen

Kinder lernen nur durch Bewegungserfahrungen, ihren Koérper wahrzuneh-
men und somit auch Gefahren und Risiken zu erkennen und richtig einzu-
schatzen, mit Gefahren umzugehen, sowie die Fahigkeit schnell und richtig zu
reagieren, um das Verletzungsrisiko zu minimieren.

Studien zeigen, dass die meisten Unfalle im Kindes- und Jugendalter auf
Ungeulbtheit, bedingt durch fehlende Bewegungserfahrung und auf den
falschen Umgang mit Gefahrensituationen, zuriickzufihren sind.
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Klassenzimmer

KOORDINATION

Windrad

Die Schuilerinnen und Schuler strecken die Arme in
Hochhalte Uber den Kopf. Dann wird der rechte Arm
nach vorne gekreist wahrend der linke Arm gleichzei-

tig nach hinten kreist.

Zum Erlernen fiihren Sie die Ubung anfangs langsam
und Schritt fUr Schritt mit den Kindern durch, bis sie
einen vollstandigen Kreis schaffen. Nach 10 Wieder-
holungen wechseln Sie die Richtung.

TIPP:
Koordinationsliibungen
wie die Spiele ,Windrad”
oder ,Hase und Jager”
fordern die
Konzentration
der Kinder!

Hase und Jager

Formen Sie mit der linken Hand mit Zeigefinger und
Daumen ein Gewehr. Mit der rechten Hand formen
Sie mit dem Zeige- und Mittelfinger einen Hasen.
Nun formen Sie den Hasen und Jédger abwechselnd
mit der rechten und linken Hand.



Turnsaal
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SCHNELLIGKEIT /AUSDAUER

Ready-Set-Go

Die Schulerinnen und Schuler stellen sich nebenein-
ander im Abstand von einigen Metern (etwa 7m bis
15m) zu Ihnen hinter einer Linie auf. Sie rufen nun zwei
Namen (z.B.:,Anna und Thomas - los“). Diese beiden

Kinder laufen los und versuchen maglichst schnell bei
Ihnen zu sein. Der Gewinner wird zum neuen Spiellei-
ter und darf die nachsten beiden Kinder auswahlen
und rufen. Diese Ubung kann mit verschiedenen

Startposition variiert werden.

Lebendiges Bowling

- ARTAA

Die Schulerinnen und Schuler stellen sich in der
Mitte des vorgegebenen Spielfeldes nebeneinan-
der auf und wenden Ihnen den Ricken zu. Dabei
sollte der Abstand zu Ihnen (Spielleiter) dem halben
Abstand der verfligbaren Spielflache entsprechen.
Der Spielleiter rollt nun einen Ball in Richtung der
Kinder. Jenes Kind, das vom Ball berthrt wird, muss
sich umdrehen und zum Spielleiter sprinten.

Die anderen Kinder missen in die entgegengesetz-
te Richtung, zur anderen Spielfeldbegrenzung,
laufen. Wenn das getroffene Kind schneller beim
Spielleiter war, als das schnellste der anderen Kinder
bei der Ziellinie, wird es zum neuen Spielleiter und
darf den Ball rollen.
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Parkplatz suche

Im Turnsaal werden Gymnastik-Reifen verteilt. Die
Anzahl der Reifen ist dabei um eine geringer als die
Anzahl der Schilerinnen und Schiiler. Die Kinder
bewegen sich frei im Raum um die Reifen.

Auf Ihr Kommando soll nun jedes Kind moglichst
schnell zu einem Reifen laufen und sich hineinstellen.
Das Kind, das keinen Platz bekommen hat, muss eine
Bewegungstbung durchfihren. Danach beginnt das
Spiel von vorne.

Als Variation kénnen unterschiedliche Bewegungsfor-
men (kriechen, einbeinig hipfen, verkehrt laufen etc.)
zur Anwendung kommen.

Das Roboterspiel

Jeweils drei Kinder bilden eine Spielgruppe, wobei
zwei Kinder Ricken an Ricken stehen und die
Roboter sind. Das dritte Kind ist der Programmierer.
Die Roboter halten ihre Arme gestreckt und die
Handflachen zeigen nach vorne. Wenn sich die
Roboter fortbewegen, bleiben die Handflachen
weiterhin nach vorne gerichtet und es wird mit

gestreckten Beinen gegangen. Die Aufgabe des
Programmierers ist, die beiden Roboter so zu
steuern, dass sie sich schlieBlich mit den Handfla-
chen berlhren. Auf ein Startsignal beginnen die
Roboter zu gehen und der Programmierer muss sie
steuern. Die Steuerung funktioniert durch Antippen
der Schultern des Roboters. Wenn der Programmie-
rer beispielsweise einen Roboter auf die linke
Schulter drickt, so muss der Roboter eine viertel
Drehung auf die linke Seite machen und nunin
diese Richtung weitergehen. Der Programmierer
darf die Roboter abwechselnd jeweils nur einmal
steuern und muss dann zum anderen wechseln.
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Turnsaal
KRAFT /AUSDAUER

Ausweichen des Medizinballs

Die Kinder liegen am Bauch und bilden einen kleinen
Kreis, bei dem die K&pfe zum Mittelpunkt zeigen. Eine
Schiilerin oder ein Schiiler steht in der Mitte des
Kreises und die anderen Kinder versuchen dieses Kind
mit einem Medizinball zu treffen.

Um unterschiedliche Bewegungsablaufe zu haben,
konnen die Kinder die den Kreis bilden alternativ
andere Positionen einnehmen (sitzend, auf einem
Bein stehend, mit geschlossenen Augen).

Affe fangt Affen

Die Kinder bewegen sich im VierfuBler-Gang und
strecken dabei das Gesal3 so hoch wie mdglich in die
Luft. Nun wird ein ,Affe” als Affenfadnger bestimmt
und versucht alle anderen ,Affen” zu fangen. Jeder

gefangener Affe wird ebenfalls zum Fanger und holt
sich beispielsweise eine Schleife bei Ihnen. Gewinner
ist jener Affe, der als letzter gefangen wurde.

Staffeltransport von Matten

Teilen Sie die Schilerinnen und Schler in zwei gleich
groBe Mannschaften und legen Sie eine Strecke im
Turnsaal fest (z.B.: zwei Markierungslinien). Die Halfte
der Mannschaft steht auf der einen und die andere
Halfte auf der anderen Linie. Jede Mannschaft hat
dabei eine Matte zur Verfligung, mit der sie abwech-
selnd von einer Seite zur anderen Seite wechseln. Ziel
ist es, schneller als die andere Mannschaft einmal
komplett die Seiten gewechselt zu haben.
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Lackenspringen

Stellen Sie zwei Langbéanke im Turnsaal mit einem
Abstand von einem halben Meter auf und legen Sie
Gymnastik-Reifen (,die Lacken”) auf die Bénke.
Nun sollen die Kinder sich von Reifen zu Reifen
bewegen, wobei sie unterschiedliche Varianten
vorgeben kdnnen (einbeinig, mehrere Kontakte pro
Reifen etc.).

Tau ziehen

Legen Sie das Tau in die Mitte des Turnsaales und
legen Sie eine Markierung in der Mitte fest. Nun sollen
die Kinder auf ein Kommando versuchen die jeweils

a ¥ _""
kﬁa A Bilden Sie wenn maoglich zwei gleich groBe Gruppen.
el

andere Gruppe Uber die Markierung zu ziehen.

Fangen mit Teppichfliesen

Jede Schilerin und jeder Schiler bekommt eine
Teppichfliese und legt diese mit der glatten Seite
auf den Boden. Ein Kind wird als Fanger bestimmt
und versucht die anderen Schlerinnen und Schuler
zu fangen. Wird ein Kind gefangen, wird auch dieses
zum Fanger. Ziel des Spiels ist es, alle Kinder zu
Fanger zu machen. Bei der Fortbewegung mit den
Fliesen kann naturlich variiert werden (z.B. mit
einem FuB auf der Fliese, beide FuRe auf einer
FlieBe und mit den Handen weiterziehen).

£

1

Sich Gber die Langbank ziehen

Stellen Sie einige Langbanke im Turnsaal nebenein-
ander auf. Die Schilerinnen und Schiiler legen sich
mit dem Bauch auf die Bank und ziehen sich nun nur
mit den Handen vorwarts. Alternativ kdnnen sich die

Kinder mit dem Kopf voraus auf den Riicken legen
und schieben sich mit den Armen Uber die Bank.
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Turnsaal )
REAKTIONSFAHIGKEIT / AUSDAUER

Kluppen klauen

Jede Schulerin und jeder Schiiler erhalt eine Wasche-
klammer und befestigt sie am unteren Rand des
eigenen T-Shirts. Ziel des Spieles ist es, die Kluppen
der anderen Schulerinnen und Schler zu , klauen”
und an seinem eigenen T-Shirt zu befestigen.

Variante

Die Klasse wird in zwei Teams geteilt, wobei jedes
Team ein Kind zum Kluppenbaum bestimmt. Der
Kluppenbaum wird mit einer festgelegten Anzahl von
Kluppen (ca. 15 Stlick) behangt. Das gegnerische
Team versucht, die Wascheklammern vom gegneri-
schen Baum zu erwischen und sie auf den eigenen
Baum zu hangen. Lassen Sie die Kinder einige
Minuten spielen und beenden Sie das Spiel mit einem
Countdown. Sieger ist jenes Kind bzw. Team, das die
meisten Wascheklammern ergattern konnte.
Alternativ kann die Fortbewegung der Kinder variiert
werden (z.B.: auf allen Vieren laufen).
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Blitz, Sturm, Feuer und Wasser

Die Kinder bewegen sich laufend durch den Turnsaal. Die Spielleitung ruft nach
einiger Zeit wahlweise Feuer, Blitz, Wasser oder Sturm und die Kinder missen je
nach Codewort eine vordefinierte Ubung ausfihren. Sie sollten sich Ubungen zur
Kraftigung der Armkraft oder Beinkraft GUberlegen (z.B. Feuer bedeutet Seitstitz,
Blitz ist VierfuBler-Stand, bei Sturm geht man in den Unterarmstutz, in die Hocke
wird bei Wasser gegangen).

Ampelspiel

Um das Ampelspiel spielen zu kdnnen, bendtigen Sie jeweils einen rot, gelb und
grin gekennzeichneten Gegenstand, den Sie am Spielfeld positionieren (Flussstei-
ne, Hutchen oder einfach ein farbiges Blatt Papier). Legen Sie fir jede Farbe eine
spezielle Ubung fest. Wenn Sie eine Farbe rufen, sollen die Kinder zum jeweiligen
Gegenstand laufen und die Ubung ausfiihren. Sie kénnen auch die Art des Laufens
im Turnsaal variieren (z.B. seitlich laufen oder auf einem Bein springen).

N Ki} = b -k
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Ernéhrung
ERNAHRUNGSQUIZ

1,2 oder3

Ahnlich wie bei der bekannten Fernsehsendung 1, 2
oder 3" verteilen Sie drei Matten mit den Nummern
eins, zwei und drei im Turnsaal. Die Kinder kdnnen nun
entweder als Gruppe oder auch einzeln spielen.
Stellen Sie nun Fragen zum Thema Erndhrung
(Katalog) und geben Sie jeweils drei Antwortmaglich-
keiten zur Auswahl. Die Kinder sollen nun zu jener
Matte laufen, die ihrer Antwort entspricht. Wenn die
Frage richtig beantwortet wurde, bekommt die
Gruppe bzw. das einzelne Kind einen Punkt. Gewon-
nen hat die Gruppe bzw. die Schulerin oder der
Schuler, mit den meisten gesammelten Punkten.

Sie kdnnen den Kindern auch hier wieder verschiede-
ne Ubungen, wie zum Beispiel riickwarts laufen oder
beidbeinig springen, fir die Fortbewegung ansagen.
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Fragenkatalog

1. Wobei handelt es sich um keine Nusssorte?

a. ParanUsse
b. Poranusse (richtige Antwort)
c. Pekanusse

2. Was versteht man unter Risi bisi?

a. Reis mit Erbsen (richtige Antwort)
b. Nudel mit Karotten
c. Polenta mit Tomaten

3. Besonders viele Vitamine sind in Obst und Gemiise enthalten.
Sie sind wichtig fiir unseren Kérper und schiitzen uns vor...?

a. Krankheiten (richtige Antwort)
b. Insekten
c. Hausaufgaben

4. Woher kommen Spaghetti urspriinglich?

a. Osterreich
b. Italien (richtige Antwort)
c. Frankreich

5. Auf welche Lebensmittel verzichten Veganer?

a. Pflanzliche Lebensmittel
b. Tierische Lebensmittel (richtige Antwort)
c. Beides
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6. Wie viel Glaser Wasser solltest du am Tag mindestens trinken?

a.
b.
c.

o w —

(richtige Antwort)

7. Wie viel Stiick Wirfelzucker sind in einem Becher Fruchtjoghurt enthalten?

a. 2-3
b. 4-5
c. 7-8 (richtige Antwort)

8. Rosinen sind getrocknete...?

a. Kirschen
b. Weintrauben (richtige Antwort)
c. Pflaumen






