GUT DRAUF — Bewegung

Das folgende Infoblatt zeigt, wie Gesundheitsféorderung nach GUT DRAUF im Bereich Bewegung umgesetzt
werden kann. Der Bereich Bewegung gehort neben den Bereichen Erndhrung und Stressregulation zum

sogenannten EBS-Dreiklang.

Das besondere Merkmal von GUT DRAUF-Angeboten
besteht darin, dass sie moglichst immer alle drei
thematischen Elemente (Erndhrung, Bewegung

und Stressregulation) beriicksichtigen und gezielt
miteinander verknipfen. Natirlich kann es sein,
dass trotz des Dreiklangs aus Erndhrung, Bewegung

GuT DRAUE

und Stressregulation der Schwerpunkt auf eines der
Elemente gelegt wird.

Informationen zu den Bereichen
Erndhrung und Stressregulation finden

Sie in den Infoblattern 4 und 6.
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WISSENSCHAFTLICHER
HINTERGRUND

Im Grundschul- und Jugendalter kommt dem Bereich der
Bewegung eine zentrale Bedeutung fiir die physische und
psychische Gesundheit zu. Ob Bewegungsangebote eher
spielerisch oder eher sportlich orientiert sein sollen, ist
dabei zweitrangig und hangt von den Interessen der jungen
Menschen ab. Die wissenschaftliche Begriindung der
Wichtigkeit altersangemessener und entwicklungsférder-
licher Moglichkeiten, in Bewegung aktiv zu werden, findet
sich in einer Reihe von Erkenntnissen, die im Folgenden
kurz skizziert werden:

Grundschulalter

Im Grundschulalter sollte die motorische Entwicklung
insofern abgeschlossen sein, als dass die grundlegenden
motorischen Fahigkeiten bereits erworben wurden und
nun ,,nur noch” die Ausdifferenzierung und Verfeinerung
der motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten im Vorder-
grund steht.! Die Entwicklung einer altersangemessenen
Bewegungskompetenz stellt eine Voraussetzung dar, um
sich aktiv mit der personalen wie dinglichen Umwelt
auseinanderzusetzen und diese gestalten zu kénnen.? Die
Bewegungskompetenz wird im Grundschulalter vor allem
in vielfaltigen Spielen, Sport- und Bewegungsformen gefor-
dert (selbst organisiert oder in Vereinsstrukturen), denen
Kinder nachgehen, da der Drang, sich zu bewegen, auch
in diesem Alter ein zentrales Grundbedirfnis darstellt.

@

Grundlegendes:

GUT DRAUF will
Kinder und Jugend-
liche erreichen, um

sie zu Bewegung zu
motivieren und im
bewegten Miteinander
ihre physische und
psychische Gesundheit
zu starken.
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Die Beherrschung von Bewegungstechniken, sei es Seilchen-
springen, Tanzschritte oder Fallriickzieher, geht mit einem
Zugewinn an Vertrauen in das eigene Kénnen und oft
auch mit der Anerkennung der Peergroup einher. Das
freudvolle Erleben eigener Fahigkeiten und Kompetenzen
wirkt sich positiv auf das Selbstvertrauen aus. Gleichzeitig
ist das gemeinsame Tun und Spiel in Bewegung auch der
Rahmen, in dem Kinder typischerweise in Kontakt zu
anderen Kindern treten.

Ein positives und realistisches Selbstkonzept hat Aus-
wirkungen auf Handlungskompetenz, Sozialverhalten,
Bewdltigung von Herausforderungen und Resilienz.>*

In einer Zeit, in der dieses Selbstkonzept zu den zentralen
Entwicklungsaufgaben gehort, kommt gerade jenen
Erfahrungen, die sich im bewegten Miteinander durch
Selbst- und Fremdwahrnehmung ergeben, eine zentrale
Bedeutung zu.** Die enge Verkniipfung zwischen der
motorischen, emotionalen und sozialen Entwicklung
wird hier deutlich.

Jugendalter

Auch im Jugendalter stellt die Moglichkeit, in Bewegung
aktiv zu werden, eine wertvolle und entwicklungsfor-
derliche Ressource dar. In diesem Alter, wie auch im
Grundschulalter, sind bewegungs- und sportorientierte
Aktivitaten und Settings (z.B. Sportverein oder selbst-
organisierte Treffen) wesentliche Bestandteile der
Freizeitgestaltung® und Rahmenbedingungen des Zusam-
menseins mit anderen Jugendlichen. Die Bedeutung

der Peergroup steigt mit dem Alter und die Abl6sung vom
Elternhaus ist ein zentrales Thema der Altersgruppe.?

Auch hier sind die Auswirkungen der gemachten Erfah-
rungen sowie die Riickmeldungen der anderen zentral

fir die Aktualisierung des Selbstkonzeptes. Gleichzeitig
kénnen positiv erlebte bewegungsorientierte Aktivi-
taten Unterstltzung bieten, um potenzielle Herausfor-
derungen, die mit den in der Pubertat beginnenden
korperlichen Veranderungen oft einhergehen, besser zu
bewaltigen. Die KérpermalRe verandern sich, sekundare
Geschlechtsmerkmale entwickeln sich und werden von
der Umwelt wahrgenommen. Der Abgleich des eigenen
Aussehens mit dem vorherrschenden gesellschaftlichen
Schonheitsideal und die Auseinandersetzung mit der
neuen Rollenzuschreibung, nun bald erwachsen zu sein,
stellen ein zentrales Thema bei der Suche nach der
eigenen Identitat dar.

Passende Bewegungsangebote konnen die Auseinan-
dersetzung mit dem sich verandernden Kérper und den
damit einhergehenden Auswirkungen auf psychischer
und sozialer Ebene erleichtern, wenn sie Kérper- und
Selbstwahrnehmung sowie positives Erleben in Gemein-
schaft fordern, anstatt das Abfragen motorischer Leistun-
gen in den Vordergrund stellen.’
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Teilhabeaspekt

Neben diesen beiden entwicklungspsychologischen Linien
sind altersangemessene und entwicklungsforderliche
Bewegungs- und Sportangebote auch unter Teilhabe-
aspekten fir die physische und psychische Gesundheit
bedeutsam.

Mithilfe bewegungs- und sportorientierter Aktivitaten kann
Teilhabe an den verschiedenen Bereichen des gesellschaft-
lichen Lebens, z.B. unter Freizeit-, Kultur-, Bildungs- oder
Gesundheitsaspekten, ermoglicht werden. Gerade Kinder
und Jugendliche aus sozial benachteiligten Familien haben
wenig Zugangsmoglichkeiten zu Bewegungs- und Sportan-
geboten, womit insbesondere Bildungszugange erschwert
werden und auch die Teilhabe am gesellschaftlich-kultu-
rellen Leben sowie an gesundheitsforderlichen Aktivitaten
eingeschrankt ist.®

Sportliche Aktivitat als Freizeitinhalt
junger Menschen spielt unter dem
Teilhabeaspekt eine zentrale Rolle.
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Bewegungsempfehlungen

Offizielle Bewegungsempfehlungen untermauern zudem
das Ziel, durch Bewegung die psychosoziale und physische
Gesundheit zu fordern. Die WHO empfiehlt 60 Minuten
maRige bis anstrengende korperlich-sportliche Aktivitat.®
Die deutschen Empfehlungen gehen mit 90 Minuten taglich
fur Kinder und Jugendliche sogar darlber hinaus.'® Im
Vordergrund dieser Empfehlungen stehen die gesundheits-
forderlichen Effekte, die altersangemessene korperliche
Belastungen mit sich bringen. Diese sind auch als Kontra-
punkt oder Gegenmalinahme zu einem eher bewegungs-
armen Alltag vieler junger Menschen zu sehen.

GUT DRAUF will mit seinen Angeboten allen Kindern und
Jugendlichen die Moglichkeit bieten, durch bewegungs-
und sportorientierte Aktivitdten freudvolle, motivierende
und entwicklungsforderliche Erfahrungen zu machen, die
sich als solche positiv auf die physische und psychische
Gesundheit der jungen Menschen auswirken.
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VIELFALTIGE ZUGANGE FINDEN UND ANBIETEN

Interessen:
Was Kinder und
Jugendliche gern tun

Inszenierung:
Die gewlinschte

Positives Erleben:

Freude und

Herausforderung Funktion verstarken

Freiwilligkeit: Partizipation:

Sich entwicklungsgemaR

T einbringen kdnnen

Auswahl ermoglichen

Reflexion:
Eigene Erfahrungsbasis

der Fachkrafte
und aktuelles Erleben

Autorin: Kirsten Barske

»Meine GUT DRAUF-Arbeit zeichnet sich dadurch aus, dass wir den
Wert des Ausgleichs zwischen Bewegung und Entspannung besser
kommunizieren konnen. Das Sportangebot wurde erweitert und
die Jugendlichen nutzen es taglich.”

Jan Vieth, Camp Adventure
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DIE UMSETZUNG NACH GUT DRAUF

Bei den Umsetzungshinweisen geht es im ersten Schritt darum, die jungen Menschen mit den Angeboten
zu erreichen und sie zu motivieren, dabei zu bleiben. Die im Folgenden aufgefiihrten Punkte sollen dabei
unterstiitzen, eigene Bediirfnisse, Fahigkeiten und Grenzen erfahrbar zu machen. Das bewusste und positive
Erleben steht im Vordergrund. Junge Menschen lernen spielerisch und mit SpaB8 den selbstverantwortlichen
und gesundheitsbewussten Umgang mit dem eigenen Korper.

Interesse

Eine zwingende Voraussetzung ist, sich nach den Inte-
ressen der Kinder und Jugendlichen zu richten und zu
schauen, was die jungen Menschen selbst gerne wollen,
was ihnen wichtig ist und was sie von einem fiir sie
passenden Angebot erwarten. Dazu missen sie in die
Gestaltung der Angebote mit einbezogen werden bzw.
eine breite Auswahl von unterschiedlichen Aktivitdten zur
Verfligung haben, sodass alle eine individuell passende
bewegungsorientierte Aktivitat fur sich finden kénnen.

Positives Erleben
Dabei ist es zentral, das positive Erleben in den Vorder-

grund zu stellen, denn nur positive Erfahrungen férdern
die Motivation. Dies stellt sich insbesondere dann ein,

wenn Kinder und Jugendliche sich als grundsatzlich kom-
petent und zugehorig erleben.

Die Bewaltigung von Herausforderungen und auch eine
gute Verarbeitung von Frustrationserfahrungen werden
erst durch eigene Kompetenziiberzeugung erleichtert.
Deshalb sollten positive Erfolgs- und Kompetenzerlebnisse
Grenzerfahrungen und potenziell schwierigen Situationen
immer vorangestellt werden. Hier ist ein besonderer
Zusammenhang zum Stresserleben gegeben: So hangt die

Wirkung von Wettbewerbssportarten auf die kdrperliche
und emotionale Verfassung oftmals vom Ergebnis ab. Wenn
die Bewegungsaktion als Uberforderung erlebt wird und
das Ergebnis negativ ausfallt (verlieren), stellen sich nicht
stressmindernde, sondern stressverstarkende Effekte ein.!

Freiwilligkeit

GUT DRAUF-Angebote basieren auf Freiwilligkeit. Durch
das Schaffen von Angeboten mit niedriger Hemmschwelle
und vielfaltig attraktiven Aktionsraumen fiihlen sich auch
diejenigen Kinder und Jugendlichen motiviert mitzumachen,
die sich bisher Bewegungsangeboten eher entzogen haben.
Freiwilligkeit bei GUT DRAUF-Angeboten zeigt sich anhand
der Wahlmoglichkeiten, die junge Menschen auf mehreren
Ebenen finden.

Dieser Freiraum schafft Vertrauen und erméglicht jedem,
sich auch mit personlich herausfordernden Situationen
auseinanderzusetzen, weil niemand muss, aber jeder alles
kann bzw. darf.

Partizipation

Kinder und Jugendliche sollen sich ihren Fihigkeiten und
ihrem Entwicklungsstand entsprechend in die Gestal-
tung der Aktivitaten einbringen kénnen. Die Fachkrafte
bieten den Rahmen an, in dem die jungen Menschen sich
engagieren konnen, d.h., sie stellen die Strukturen zur
Verfligung, bieten Unterstiitzung, achten aber auch auf
grundsatzliche Regeln, z.B. einen wertschatzenden Um-
gang. Je eigenverantwortlicher die jungen Menschen
handeln kénnen, desto mehr Raum wird gegeben, wenn
gewlinscht. So haben die Kinder und Jugendlichen die
Chance, ihre eigenen Ideen auch umzusetzen. Ihr Enga-
gement wird wertgeschéatzt und ihre Motivation, sich zu
beteiligen, gestarkt.

Bewusste Inszenierung

GUT DRAUF-Angebote sind immer bewusst inszeniert.
Als Betreuungsperson fragt man sich und die Kinder und
Jugendlichen, welche Funktion das Bewegungsangebot
fiir sie haben sollte. Was brauchen sie momentan? Sollte
das Bewegungsangebot eher aktivierend, auspowernd,
auf sich selbst bezogen sein, den Teamgeist starken,
Raum fir kreatives Ausprobieren geben oder noch etwas

anderes ermoglichen? Eine Auseinandersetzung mit Win-
schen und Beddrfnissen sowie eine zielgerichtete Umset-
zung sind wichtige Voraussetzungen, um positives Erleben
flr alle Beteiligten zu férdern.

Reflexion der eigenen Erfahrungen

GUT DRAUF-Teamer:innen, die Bewegungsangebote fiir
und mit Kindern und Jugendlichen gestalten, sollten sich
ihrer Kompetenzen und Maéglichkeiten ebenso bewusst
sein wie ihrer eigenen biografischen Erfahrung mit Bewe-
gung, aus denen ihre personlichen Einschitzungen und
Empfindungen gegeniiber Bewegungsangeboten resul-
tieren. Sportliche Aktivitdten werden durch problematische
Erfahrungen, z.B. aus dem Sportunterricht oder anderen
Lebensbereichen, oft mit Leistung und Leistungsdruck
assoziiert. Haufig haben die Fachkrafte selbst viele positive
Erfahrungen mit Bewegung und Sport gemacht, da sie zu
den sportaffinen und oft auch bewegungsbegabten Men-
schen gehoren. Erwachsene, Kinder und Jugendliche, die
sich als nicht sportlich einschatzen, weil sie Frustrations-
und im schlimmsten Fall Beschamungssituationen erlebt
haben, gehen gerade organisierten sportorientierten Ange-
boten oft aus dem Weg. Es kann fiir Fachkrafte eine Her-
ausforderung sein, sich in weniger sportaffine Kinder und
Jugendliche einzufiihlen und sensibel mit potenziellen
Uberforderungssituationen umzugehen, die selbst nie als
solche erlebt wurden. Eigene — sowohl positive als auch
negative — Erfahrungen kénnen und sollten nicht unreflek-
tiert auf das Erleben der Kinder und Jugendlichen Gber-
tragen werden.

Es missen daher vielfaltige Zugange geschaffen werden,
um Kinder und Jugendliche zu motivieren. Jedes Kind bzw.
jeder Jugendliche sollte dabei seinen eigenen geeigneten
Weg finden kénnen.
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