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Inhalte des Bewegungsprogramms

reits weitlaufig getestete Kinderturn-Test (www.kinderturnen.de, Rubrik
.Kampagne Kinderturnen®).

Im Kapitel 1 haben wir bereits erwahnt, dass die Einbindung der Eltern in
Form eines Elternabends wichtig und sinnvoll ist. Die Eltern bestimmen in
entscheidendem Mal3e das Bewegungs- und Essverhalten der Kinder. An
diesem Elternabend sollten die Eltern Informationen (ber die Bedeutung
der Bewegung fiir Kinder und die Inhalte des Bewegungsprogramms ,Spie-
lerisch fit” erhalten. Wichtig ist, dass den Eltern bewusst wird, dass die ganze
Familie mit ihrem alltaglichen Verhalten fiir einen gesunden und aktiven Le-
bensstil verantwortlich ist. [dealerweise erhalten die Eltern Informationsma-
terialien, die sie mit nach Hause nehmen. Vielleicht kdnnen Sie den Kindern
auch ein kleines sportliches ,Heimprogramm” mitgeben, das sie zusammen
mit den Eltern durchfiihren. Ein ansprechendes Punktesystem fiir durchge-
fihrte Ubungen der Kinder und eventuell auch Eltern mit abschlieBender
Urkundenvergabe steigert die Motivation.

Inhalte des
Bewegungsprogramms

Der Erwerb motorischer Fertigkeiten ist ein entscheidender Schritt in der
Entwicklung jedes Kindes. Bis auf wenige Ausnahmen hat jedes Kind das
Potential, grundlegende motorische Fertigkeiten (u.a. Hupfen, Springen,
Werfen, Fangen), aber auch sportspezifische Fertigkeiten (u.a. Vollspann-
sto im FuBlball, Schlagwurf im Handball) zu erlernen. Solche Fertigkeiten
sind integraler Bestandteil des Verhaltensrepertoires eines jeden Kindes und
bilden so den Ausgangspunkt, durch den Kinder ihre Umwelt erfahren.

Die Entwicklung der motorischen Fertigkeiten basiert dabei auf der Inter-
aktion von individuellen Kompetenzen, Umweltbedingungen sowie Aufga-
benbedingungen. Im Sinne einer optimalen Entwicklung der individuellen
Kompetenzen wurde mit dem vorliegenden Programm versucht diese
Bedingungen zu beriicksichtigen und in die entsprechenden Ubungen zu
integrieren.

Die individuellen Kompetenzen lassen sich in strukturelle und funktionale
Kompetenzen unterteilen. Wahrend strukturelle Kompetenzen (z. B. Korper-
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Inhalte des Bewegungsprogramms

gréBBe und -gewicht, Bein- und Armlédnge) sich langsam mit zunehmendem
Alter verandern, kénnen funktionale Kompetenzen (motorische und sen-
sorische Fahigkeiten oder auch kognitive Funktionen) in relativ kurzer Zeit
durch Training verbessert werden. In den Stundenbildern werden Sie haufig
eine Kombination dieser funktionalen Kompetenzen vorfinden, so wie dies
auch im Alltag der Kinder der Fall ist. Dennoch haben wir den Stundenbil-
dern Schwerpunkte wie z. B. dynamisches Gleichgewicht (motorische Fahig-
keiten) oder Gedachtnis (kognitive Funktionen) zugewiesen, was lhnen bei
der Planung zukiinftiger, eigener Stunden mit lhren Kindern helfen soll. Der
Schwerpunkt des vorliegenden Programms liegt auf der Schulung moto-
rischer und sensorischer Fahigkeiten sowie der kognitiven Funktionen. Zum
besseren Verstandnis werden in der nachfolgenden Tabelle die angespro-
chenen Kompetenzen definiert, ihre Funktionen beschrieben sowie einige
Beispiele aus dem Ubungsprogramm gegeben.

INDIVIDUELLE KOMPETENZEN

Motorische Fahigkeiten (u. a. Kraft, Ausdauer)
Kognitive Funktionen (u. a. Gedachtnis,
Verarbeitungsgeschwindigkeit)

Emotionen (u. a. Angst, Aggression)
Korperkomposition (u. a. Fett- vs. Muskel-
masse)

Sensorische Fahigkeiten (u. a. Propriozeption)

/ AN

UMWELTBEDINGUNGEN AUFGABENBEDINGUNGEN
- Untergrund (z. B. Sand, Stabilitatstrainer) « Doppel- vs. Einfachaufgaben (z. B. Koordina-
« Lichtverhdltnisse (z. B. verbundene Augen) tionsparcours)
- Temperatur e+ FOrtbewegungsart (z. B. Hiipfen, Springen)
« Luftfeuchtigkeit « Position (z. B. im Sitzen, Stehen, Gehen)
« Wind (z. B. Papierflieger) - Spielregeln, Spielgedanke (z. B. max.
« Schwerkraft 3 Schritte mit Spielgerét)

- Spielgerdt (z. B. GroRe, Gewicht)

Grundlegende Kompetenzen und Bedingungen fiir das Erlernen motorischer Fertigkeiten
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Das Bewegungsprogamm

einem Wegrutschen kommen. Weisen Sie die Kinder darauf hin oder
legen Sie die Stabilititstrainer bei schwierigen Ubungen auf eine Turn-
matte.

> Trainieren Sie nicht in der Nahe von scharfen oder spitzkantigen Gegen-
standen, die bei einem Sturz zu Verletzungen fiihren konnten.

> Lagern Sie die Stabilitatstrainer flach und ohne aufliegende, schwere
Gegenstande.

> Vermeiden Sie ein Training mit Schuhen, die scharfe oder spitze Absatze,
Spikes oder Stollen haben.

> Die Stabilitatstrainer kbnnen mit Wasser und Seife gereinigt werden.

Das Bewegungsprogramm -
12 Stundenmodelle

Alle Stundenmodelle sind in drei Bereiche aufgeteilt:
1. Aufwarmen

2. Hauptteil

3. Ausklang

Das Aufwdrmen erfolgt meistens in Spielform, wobei die spadter zum Einsatz
kommenden Produkte bereits mit eingebunden werden. Der Hauptteil ent-
hélt eine Vielzahl von Ubungen mit den angegebenen Geriten. Dabei werden
unterschiedliche Bewegungsschwerpunkte gesetzt. In fast allen Stundenmo-
dellen werden Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination trainiert, es
gibt aber immer ein bis zwei motorische Grundeigenschaften, die im Vorder-
grund stehen (siehe Tabelle). Da viele Ubungselemente in spielerischer Form
erfolgen, ist die Angabe von konkreten Wiederholungszahlen oder Zeitein-
heiten schwierig. Generell sollte den Kindern immer geniigend Zeit gege-
ben werden, die vorgegebene Bewegungsaufgabe auszuprobieren und so
lange zu Uben, bis die Bewegung nahezu reibungslos klappt. Mehr als 10 Mi-
nuten sollte eine Aufgabe aber nicht in Anspruch nehmen. Bei den Ubungen
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Das Bewegungsprogramm

mit Band und Gewichtsball, die in erster Linie der Kraftigung dienen, sollte
die Ubung 10- bis 15-mal wiederholt werden. Ist geniigend Zeit vorhanden,
so kdnnen bis zu drei Satze angesetzt werden. Als Abschluss dient ein Spiel
oder eine Entspannungseinheit. Hier sollen die Kinder ein wenig zur Ruhe
kommen oder einen dynamischen Ausklang der Stunde finden.

Ubersicht iiber die 12 Stundenmodelle

Stunde

1

10

11

12

Geschichte

Winterschlaf

Der Zoo macht
Gymnastik

Indianer

Abenteuerland

Zirkus

Spiderman

Weltraum

Hallen-Olympiade

Erlebnisparcours

Memory

Spurst du dich?

Spielzeit

Thema

Kennenlernen der
Materialien

Kennenlernen der
Materialien

Kennenlernen der
Materialien

Laufe/Parcours

Akrobatik

Haltung und Bewe-
gung mit dem Band

Haltung und Bewe-
gung mit Ball und
Band

Zirkel-Training

Parcours

Bewegung und
Gedachtnis

Korperwahr-
nehmung

Roll'n Go

Gerate

Gymnastikballe,
Gewichtsbdlle

Elastische Bander

Stabilitatstrainer,
Turnmatten

alle

Elastische Bander,
Tlcher, Bélle, Ballons

Elastische Bander

Elastische Bander
und Gymnastikballe

Gymnastikballe,
Stabilitatstrainer,
Matten, Luftballons

alle

alle

Stabilitatstrainer,
Gewichtsballe,
Matten

alle

Schwerpunkt

Kraft, Beweglichkeit,
Gleichgewicht

(Sprung-)Kraft,
Ausdauer

Gleichgewicht,
Koordination

Bewegung und
Kognition, Orientie-
rungsfahigkeit

Bewegungsgeschick
und Gleichgewicht

Kraft, Beweglichkeit

Haltungsschulung,
Kraft, Gleichgewicht,
Beweglichkeit

Bewegung und
Kognition,
Kraft(-ausdauer),
Beweglichkeit

Bewegung und
Kognition, Orientie-
rungsfahigkeit

Bewegung und
Kognition

Korperwahr-
nehmung

Bewegung und
Kognition
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Stundenmodell 4

Abenteuerland

Thema
Laufe/Parcours

Gerate
Alle



Abenteuerland

PARCOURS

Es wird ein umfangreicher Parcours (z. B. in Form eines Rechtecks mit Mit-
telstation) aufgebaut. Eine seitliche Mattenbahn und eine seitliche Bahn
mit 2 bis 3 kleinen Kasten. Eine obere Bahn mit ST und eine untere Bahn mit
Ubungsbiandern (Zebrastreifen). In der Mitte stehen zwei Bénke.

Stabilitatstrainer

_ Kleine

Késten

Bank

Bank umgedreht

.

Ubungsbinder / Seile

AUFWARMEN

Die Kinder gehen/laufen/hiipfen auflen um den Parcours herum oder
zwischen den Gerdten (ohne diese zu beriihren) hindurch.

Variation: Auf ein vereinbartes Zeichen bleiben die Kinder auf einem Ge-
genstand regungslos stehen (ein- oder beidbeinig). Sofern spater die Ubung
mit den Luftballons durchgefiihrt wird, kann man das Aufblasen der Ballons
bereits in der Aufwarmphase einbauen. So diirfen die Kinder, die als erste re-
gungslos auf der Bank standen, einen Luftballon aufpusten.
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Abenteuerland

HAUPTTEIL - HAUPTTEIL

Folgende Aufgaben sollen dabei an den verschiedenen Stationen absolviert
werden:

FLUSSSTEINE-LAUF

Die ST werden mit ver-
schiedenen Kontakten,
je nach Farbe, Gberlau-
fen. Die blauen ST zum
Beispiel mit Einerkon-
takt, die griinen ST mit
einem Zweierkontakt.
Wird die Reihenfolge
der ST (z. B. griin, griin,
blau, grin, blau, blau,
blau) getauscht, wird
die Aufgabe wieder
schwieriger.

SEESCHLANGEN-SPRINGEN

Die Kinder balancieren oder springen Uber die Bander/Seile.
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Abenteuerland

BAUMSTAMM-UBERQUERUNG

Die Kinder kénnen (ber die Banke gehen oder laufen (vorwarts, seitwarts
oder auch riickwarts), die Banke tberspringen oder Kraftlibungen wie Dips
(Liegestiitze), Bankdriicken und Hinsetzen + Aufstehen ausfihren.
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Abenteuerland

FEUERLAND-UBERQUERUNG

Die Kinder kdnnen Uber die Matten
rollen oder verschiedene Gangmus-
ter (wie ein Lowe, Affe, Storch) aus-
probieren.

Zusatzlich kénnen verschiedene
Balle oder Kleinmaterialien (z. B. Kor-
ken, Federballe, Tiicher) integriert
werden, die von einem oder zwei
Kindern durch den Parcours trans-
portiert werden sollen.
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Erlebnisparcours

AUFWARMEN « AUFWARMEN

GEWICHTSBALLTRANSPORT

Auf einer Strecke von 3 bis 5 Metern liegen jeweils 3 Gewichtsballe. Die Kin-
der verteilen sich gleichmafig auf beide Seiten. Das erste Kind sammelt auf
dem Weg zur anderen Seite die Gewichtsbadlle ein und lbergibt diese Kind
zwei, welches auf seinem Weg die Balle wieder hinlegt. Welche Gruppe
schafft die meisten Durchgange in zwei Minuten?

HAUPTTEIL «- HAUPTTEIL

KOORDINATIONSPARCOURS

Verschiedene Aufgaben werden gestellt (siehe auch Stundenmodell 4, jetzt
mit neuen und alten Aufgaben):
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Erlebnisparcours

Stabilitatstrainer
-
Kleine
Kasten
Bank

Bank umgedreht

T
Matten
-

Ubungsbander / Seile

a. Zebrastreifen: Schlussspriinge, Zick-Zack-Spriinge, Balancieren (vor-
warts/rlickwarts)

b. Matten/Weichbodenmatten: Rollen/Purzelbdume, Arm-Entkopplungs-
aufgaben, Bélle rollen/prellen

c. ST-Bahn: Gehen (vorwarts/rlickwarts/seitwarts), laufen, hiipfen oder Ge-
dachtnissaufgaben hinzufligen (griin: 3 FuBkontakte, schwarz: drehen,
blau: 1 FuBkontakt etc.)

d. Kastenbahn: GroBen Ball durch die Bahn rollen oder prellen

e. Banke: Balancieren, Hockspriinge etc.
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