Unterrichtseinheit 8

Zielsetzung: Forderung eines bewegten Alltags und einer bewegten Freizeit,

Richtwerte fur tdgliche Bewegung kennenlernen,
Einfuhrung der Bewegungskarte

Zeitrahmen: 2 Unterrichtsstunden

Unterrichtseinheit 8: Bewegungskarte
Bewegung/Freizeit

Uberblick

Erklarungen

Material

Einstieg

Die Lehrkraft macht drei Spalten an die Tafel: Alltag — Freizeit
— Sport. Die Kinder sollen verschiedene Bewegungsformen
fur die drei Spalten finden. Die Antworten werden in der pas-
senden Spalte an der Tafel eingetragen.

Gespréch

Die drei Bewegungsbereiche werden gemeinsam definiert.
Bewegung im Alltag umfasst leichte korperliche Tatigkeiten
wie z.B.: Treppen steigen, (mit dem Hund) spazieren gehen,
zur Schule gehen, einkaufen gehen, im Haushalt helfen usw.

Bewegung in der Freizeit umfasst mittelmafige (moderate)
korperliche Anstrengungen wie z.B.: Fangen spielen, toben,
auf dem Spielplatz spielen, Fahrrad fahren usw.

Bewegung beim Sport umfasst alle intensiven kérperlichen
Aktivitéten, bei denen die Kinder ins Schwitzen und auf3er
Puste kommen wie z.B.: Vereinssport, aber auch selbstorga-
nisierter Sport wie Ballspiele, Schwimmen, Basketball, Bolzen
USW.

Tipp:

Dass die Ubergénge zwischen den einzelnen Bereichen
flieBend sind, kann thematisiert werden. Fahrradfahren kann
sowohl zu Bewegung im Alltag als auch zu Bewegung in der
Freizeit gezdhlt werden usw. Die Einteilung ist abhéngig von
der Intensitat der Tatigkeit bzw. der korperlichen Aktivitat.

Vertiefung

Die Lehrkraft erkldrt, dass es sog. Richtwerte gibt, wie viel
sich Kinder pro Tag bewegen sollen. Uber den ganzen Tag
verteilt sollte ein Kind zusammengerechnet auf folgende Wer-
te kommen:

* Bewegung im Alltag: mindestens 60 Minuten

* Bewegung in der Freizeit: mindestens 30 Minuten

* Bewegung beim Sport: mindestens 30 Minuten

Eine Tagesbilanz von 2 Stunden Bewegung ist das Ziel.

Zur Erinnerung werden die Bildkarten im Klassenzimmer
aufgehdngt.

Bildkarten
~Bewegung*®
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envor. berejtung

Selbst-
reflexion

Die Kinder Uberlegen, ob sie pro Tag auf die Bewegungszei-

ten kommen, die als Richtwerte angegeben werden.

Sie nehmen ihre ausgeflllten Bewegungstagebiicher heraus

und Gberprufen, auf welche Bewegungszeiten sie fur die ein-

zelnen Bereiche kommen.

* ,Bewegung im Alltag® entspricht ,,zu Fuf3 gehen, Fahrrad
fahren®,

 ,Bewegung in der Freizeit* entspricht ,Spielen im Freien“ und

» ,Bewegung beim Sport“ entspricht ,,Sport, Sport im Verein®.

ausgeflillte
Bewegungs-
tagebliicher
(UE 4)

Festigung

Jedes Kind erhdélt nun eine Bewegungskarte. Die Bewegungs-
karte soll die Kinder motivieren und unterstitzen, ihre Bewe-
gungszeiten zu erhéhen.

Der Junge mit dem Staubsauger steht fur die Alltagsbewe-
gung, das Madchen auf der Schaukel fur die Bewegung in
der Freizeit und das Madchen mit dem Fuf3ball symbolisiert
die Bewegung beim Sport. Wenn die Kinder den Richtwert fur
einen oder mehrere der Bereiche pro Tag erreicht oder tber-
schritten haben, dirfen sie das auf der Bewegungskarte ange-
ben (entsprechendes Bild ankreuzen oder umkringeln). Am
Ende eines jeden Tages kénnen die Kinder zusammenzdhlen
und notieren, wie viele Punkte sie durch ihre Bewegung er-
reicht haben.

* Alltagsbewegung: 1 Punkt

* Bewegung in der Freizeit: 2 Punkte

* Bewegung beim Sport: 3 Punkte

Ziel ist es, 15 oder mehr Punkte pro Woche zu erreichen.

Tipp:
Mit der Bewegungskarte an einem Montag beginnen, damit
die nétige Punktezahl erreicht werden kann.

Zu Beginn der ndchsten Woche kénnen die Kinder ihre er-
reichten Punkte eintauschen, d.h. 15 Punkte entsprechen 1
Seefahrtspunkt und 20 oder mehr erreichte Punkte entspre-
chen 2 Seefahrtspunkten auf der Seekarte.

Die Seekarte wird vorgestellt und kann im Klassenzimmer
aufgehdngt oder ausgelegt werden. Die Kinder kénnen durch
ihre ,Bewegung”“ das Boot (aus buntem Papier ein kleines Pa-
pierschiffchen basteln) zu der Zielinsel fahren lassen (in ca.

3 Wochen). Erreicht das Boot die Zielinsel, so haben sich die
Kinder eine Uberraschung/Belohnung verdient (Spielestunde,
Ausflug usw.).

Tipp:

Eine Moglichkeit, um ehrliche Antworten zu erhalten ist, dass
jedes Kind einen Ehrenkodex ausfllt. Diese kénnen in der
Klasse aufgehdngt werden.

Bewegungs-
karte,
Seekarte,
Ehrenkodex




Bewegung im Alltag

Insgesamt mindestens 60 Minuten am Tag
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Bewegung in der Freizeit

Insgesamt mindestens 30 Minuten am Tag
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Bewegung beim Sport

Insgesamt mindestens 30 Minuten am Tag
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