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Grundlegende Bewegungserfahrungen

Gesundheitserziehung im Sportunterricht —
Gesund und fit im Sauseschritt

Sandra Kroll-Gabriel
Illustrationen: Julia Lenzmann
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Die Themen Gesundheit und sind in deRgletzten Jahren popular geworden. Ungesunde
Verhaltensweisen werden igf8 sgruppen d ert. Besonders bei Kindern ist Bewegung
neben der Erndhrung ein ent fiir die Ffderung und den spateren Erhalt der Gesund-
heit. Dabei sollte der SIS O Sporttreiben nicht zu kurz kommen. In dieser
Unterrichtseinheit werden vielfa nd spielerische Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Koordi-

nation und Ausdg

ca. 5 Unterrichtsstunden

Korperwahrnehmung verbessern, Gesundheitsbewusstsein ent-
wickeln

Korperwahrnehmung, Gesundheit, Fitness

Medien: Ubungs- und Stationskarten

Zusatzmaterial: farbige Bildkarten M 7
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Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; SuS: Schiilerinnen und Schiiler

@ Variation/Differenzierung Hinweis/Tipp @ Gesprach/Im

1. Stunde
Thema: Laufen macht fit
Einstieg: ,Paare finden®: Es werden Karten aus
gelegt (die Paar-Karte
weiter usw.
Hauptteil: Die SuS versamme d schauen sich die Bilder bei M 7
(ohne die Ubggschrift hema der folgenden Stunden
selbsterra
M7 Gesund ... und fit g
tet Gesundhert? 3
-, Welche AUS@igkungen hat Sport auf unsere Gesundheit?“ ©
— Was kann man gesund zu bleiben?”
M1 &t im Sauseschritt
Strecke mit vier Hitchen (im Quadrat) markiert. Fiir jedes
angt an einer Hallenwand (hinter dem Starthitchen) eine Malvorla-

es liegen Buntstifte (am besten in einer Schachtel) aus. Die SuS

pp malen sie einen Teil der Birne ,Sausewind“ aus (z. B. die Hande,
ie Schuhe). Wichtig ist, dass sie nicht stehen bleiben, sondern am Platz
marschieren, wahrend sie malen.

SuS der Klassen 1/2 laufen einminitige Runden, SuS der Klassen 3/4 lau-
fen zweiminlitige Runden, bevor sie die Vorlage ausmalen.

Die SuS dulRern sich dazu, wie das Lauftraining fur sie war. L erlautert,
dass unser Herz bei Belastung schneller schlagt, um uns mit Sauerstoff zu
versorgen. In der Erholungsphase wird der Herzschlag wieder ruhiger. Die
SuS diirfen sich auf dem Boden ablegen und bewusst auf ihren Herzschlag
achten.

Bendtigt: 4 Hutchen, 1 kleine Schachtel, Buntstifte, Musikanlage und (Lauf-)Musik,
1 Stoppuhr, Klebeband
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Gesund und fit im Sauseschritt

Das ist die Birne Sausewind, die sich durch Laufen fit halten mg@th

Hilf ihr dabei, indem du um die Hatchen LGufst. %

Abb. Bettina Weyland
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Zeitungsboten-Training

Ubung 3: Hinter dem Riicken
Halte die Zeitung mit gestreckten Armen hinter deinen Ricken Und
lass sie ein anderes Kind lesen.

g

Probier doch mal, ...

... mit der Zeitung hinter dem Ruck
wieder aufzustehen.

... die Zeitung dem anderen

age zu gehen und

Ucken zu Ubergeben.

Ubung 4: Eingerollt

Rolle die Zeitung zu ei
gestreckten Armen Uber ¢
Seite nach links und nac

en. Halte sie mit
ol neige dich langsam Uber die

Beachte: Flhre die Bewegungen langsam aus.
Probier doch mal, ...
... dich mdéglichst weit zur Seite zu neigen.
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Fit mit Luftballons

Ubung 5: Im Paket
Lege dich auf den Ricken. Lege dir den Luftballon auf den Bau
Rolle dich zu einem ,Paket" ein. Schaukle nun vorsichtig d
zurlck, ohne den Luftballon zu verlieren.

@ Beachte: Du kannst dei
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Ubung 6: Auto fahren
Setze dich aufrecht und

@ Beachte: Zieh deine Schultern nach unten.
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