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GESTALTUNG VON PRAVENTIONSSTUNDEN

Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung

Vorbemerkungen/Ziele

Immer mehr Menschen sind motiviert, ihren Gesundheitszustand positiv zu beeinflussen. Praventive/gesundheits-
fordernde Bewegungsangebote werden daher verstarkt nachgefragt. Um die Angebote der Sportvereine beson-
ders zu kennzeichnen, hat der Deutsche Sportbund das Qualitétssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT entwi-
ckelt. Der organisierte Sport verpflichtet sich damit, die hohe Qualitét seiner gesundheitsorientierten Sport- und
Bewegungsprogramme in den Sportvereinen nach gemeinsamen und verbindlichen Standards sicherzustellen.
Die qualitatsgepriiften Angebote umfassen zur Zeit die Bereiche ,,Herz-Kreislaufsystem®, ,,Haltungs- und Bewe-
gungssystem®, ,,Stressbewiltigung und Entspannung™ sowie ,,Gesundheitsforderung fiir Kinder und Jugendli-
che® und ,,Gesundheitsforderung fiir Altere*. Das mit dem Angebot transportierte Versprechen, die individuelle
Gesundheit zu fordern, muss mit Hilfe von qualifizierten Ubungsleitungen (UL) und entsprechender sorgfiltiger

Planung und Umsetzung verwirklicht werden.

Zielbereiche von praventiven/gesundheitsfordernden Bewegungsangeboten

Zielbereiche

Inhalte und Methoden

Forderung der korperlichen Leistungsfihigkeit und
Funktionsfihigkeit

Bewiltigung von physischen Beschwerden und
Missbefindenszustanden, Verminderung von phy-
sischen Risikofaktoren, Starkung von physischen
Gesundheitsressourcen (Schutzfaktoren)

Forderung der psychosozialen Leistungsfihigkeit
und Stirkung psychosozialer Gesundheitsressourcen
Bewiltigung von psychosozialen Beschwerden und
Missbefindenszustanden, Verminderung von psy-
chosozialen Risikofaktoren, Starkung von psycho-
sozialen Gesundheitsressourcen (Schutzfaktoren)

Forderung der individuellen Gestaltungsfihigkeit
Féhigkeit zur Bewiltigung alltdglicher Lebens-
situationen, Stirkung und Entwicklung einer ei-
genverantwortlichen Gestaltung der individuellen
Gesundheit, Fihigkeit Gesundheitsressourcen
aufzubauen, zu festigen und zu nutzen, Aufbau
von Bindung an Bewegung, Spiel und Sport, Ver-
besserung der Bewegungsverhiltnisse

Forderung von Gesundheitswissen

Vermittlung von gesundheitspraktischem Hand-
lungs- und Effektwissen zur selbststdndigen
Umsetzung  gesundheitssportlicher — Aktivitat,
Bearbeitung von Grundlagen zur gesunden Le-
bensfiithrung

Ubungs-/Spiel- und Trainingsformen zur Forderung
der Ausdauer, Beweglichkeit (Mobilisation), Ent-
spannungsfiahigkeit, Koordination, Kraft
Ubungs-/Spielformen zur Vermittlung von Bewe-
gungstechniken und Fahigkeiten der Belastungs-
und Trainingssteuerung

Ubungs-/Spielformen und Methoden zur Forderung
der/des Sozialfahigkeit (Kooperation, Interaktion, Kom-
munikation, Hilfe geben und annehmen konnen etc.),
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung, Leistungsbereitschaft/
Beharrlichkeit, Zielgerichtetheit des Verhaltens, Wech-
sels von Spannung und Entspannung, Wohlbefindens,
Handlungs- und Effektwissens (wird unter ,,Forderung
des Gesundheitswissens™ gesondert abgehandelt)

Ubungs-/Spielformen zum Gesundheitsverstindnis
(Gesundheit selber gestalten), zur Wahrnehmung
des Korpers, zu Mustern des Gesundheits- und
Bewegungsverhaltens, zu Regeln des Gesundheits-
und Bewegungsverhaltens, zum Koénnen-Wollen-
Sollen (fiir sich sorgen), zur Alltagsiibertragung,
zur Dauerhaftigkeit (langfristige Bindung an Ver-
einsangebote)

Bearbeitung des Informationsmaterials
Gesundheitsaspekte, Risiko- und Schutzfaktoren,
Wirkungen von Sport, Verhaltensinderung fiir
mehr Bewegung im Alltag und in der Freizeit,
Sport-Techniken, Belastungs-/Trainingssteuerung,
Entspannung, Erndhrungstipps

In einer zeitgemal gestalteten praventiven/gesundheitsfordernden Angebotsstunde wird mindestens je-
weils ein Thema aus jedem der 4 Zielbereiche behandelt und bewusst in der Stundenplanung berticksich-
tigt! Es werden also in jeder Stunde immer alle 4 Zielbereiche thematisch bearbeitet.

Literatur: LandesSport Bund Nordrhein- Westfalen ( Hrsg. ):

* Sport in der Prévention|Gesundheitsforderung. Ein Manual fiir den Angebotsbereich ,, Gesundheitsforderung fiir Altere. Duisburg, 2009
= Sport in der Privention Gesundheitsforderung. Ein Manual fiir den Angebotsbereich ,, Haltungs- und Bewegungssystem*. Duisburg, 2007
e Sport in der Privention/ Gesundheitsforderung. Ein Manual fiir den Angebotsbereich ,, Herz-Kreislaufsystem". Duisburg, 2007

= Sport in der Privention/ Gesundheitsforderung. Ein Manual fiir den Angebotsbereich ,, Stressbewiltigung und Entspannung”. Duisburg, 2007
o Forderung der individuellen Gestaltungsfihigkeit im gesundheitsorientierten Sport — Praxishilfe. Duisburg, 2005

Bezugsadresse und Kosten: www.Isb-shop.de / Lehrmaterialien / Qualifizierung im Sport / Gesundheit und Sport (je Manual 15 EURO)
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Zur Verdeutlichung der Umsetzung der Zielbereiche, Inhalte
und Methoden sowie der didaktisch-methodischen Prinzipien
eine praventiven/gesundheitsfordernden Angebotes kann an
dieser Stelle nur ein Grobraster der Bewegungsangebote auf-
gezeigt werden. Weitere Stundenbeispiele ,,Praktisch fiir die
Praxis® mit der Zielsetzung Préivention/Gesundheitsforderung
bauen auf die hier dargestellten theoretischen Grundlagen auf.

Stundenverlauf und Inhalte
BEGRUSSUNG (5 Minuten)
®z. B. Die TN stehen in einem Halbkreis
* BegriiBung
* Riickblick auf die Inhalte der vorhergegangenen Einheit
* Besprechung der der zu Hause durchgefiihrten ,, Tipps und
Ubungen fiir zu Hause*
* Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

INFORMATIONSPHASE (5 - 10 Minuten)

®z. B. Die TN sitzen oder stehen in einem Halbkreis
* Vermittlung von Gesundheitswissen/Wissensgrundlagen
* Veranschaulichung und Verdeutlichung eines Themenbereiches
* Aushidndigung und Besprechung des IM

EINSTIMMUNG (5 - 15 Minuten)

®z. B. TN bilden Kleingruppen; kreuz und quer durch die
Halle

+ Bewegter Einstieg mit kommunikativen Ubungen, Spiel-
und Lauf-/Gehformen mit Bezug zum Stundenthema

SCHWERPUNKT (20 - 45 Minuten)
®z. B. TN verteilen sich mit je einer Matte in der Halle oder
die TN bilden Kleingruppen
* Praxisinhalte (Ubungen und Spielformen) je nach Stun-
denthema

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 - 10 Minuten)
®z. B. alleine/die TN bilden Paare/Kleingruppe/Gesamtgruppe
+ Praxisinhalte (Ubungen und Spielformen) je nach Zielset
zung und Abrundung des Schwerpunktes

AUSKLANG (10 - 15 Minuten)
®z. B. die TN bilden Paare
+ Praxisinhalte (Ubungen und Spielformen) je nach Zielsetzung

TIPPS UND UBUNGEN FUR ZU HAUSE UND
VERABSCHIEDUNG (10 - 15 Minuten)
O TN stehen im Halbkreis.
+ Tipps und Ubungen fiir zu Hause* (moglichst konkret
formuliert) fiir die TN bis zur nichsten Stunde
 AbschlieBende Befindlichkeitsabfrage
* Verabschiedung

® = 1nhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Zeit: 60 - 90 Minuten

Teilnehmer/innen (TN): z. B. Erwach-
sene, Sportanfianger, Wiedereinsteiger,
gemischtgeschlechtliche Gruppe
Material: je nach Bedarf fiir die Praxis,
Informationsmaterial (IM)

Ort: z. B. Sporthalle, Gymnastikraum,
im Freien, Schwimmbad

Absichten und Hinweise
Eroffnung der Stunde

O Evtl. Teilnehmermaterial ., Tipps und
Ubungen fiir zu Hause*

Vorstellung und Veranschaulichung
des Stundenthemas
9 1IM zum Thema

z. B. Korperliche Erwarmung; Lockerung

der Gruppenatmosphire, Forderung der

Kooperation und Interaktion in der Grup-

pe, Forderung der Sozialfahigkeit etc.

z. B. Lenkung der Wahrnehmung auf

einen bestimmten Aspekt; Kennenler-

nen einer Technik usw.

Spezifisches Ziel des Stundenschwer-

punktes in Bezug auf das Stundenthe-

ma; z. B.:

- Forderung der physischen und psy-
chosozialen Ressourcen

- Forderung der individuellen Gestal-
tungsfihigkeit

- Forderung der Selbstwahrnehmung

- Forderung des Gesundheitswissens

- Festigung des  gesundheitsprak-
tischen Wissens

z. B. Forderung der Korpersensibilitét

und Wahrnehmungsfihigkeit bzgl. ei-

ner erlernten Technik/Anwenden einer

erlernten Technik in komplexen Zu-

sammenhéngen

z. B. Forderung der Korpersensibilitit

und Wahrnehmungsfiahigkeit, Forde-

rung der Entspannungsféhigkeit, Ver-

besserung der Beweglichkeit

Erproben des Erlernten im Alltag

O Informationsmaterial an die TN verteilen

1.




