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Familie*
Zusammen gesund leben in Familie und Schule

Ziel

Verbesserung gewichtsbezogener Verhaltensweisen im Lebensalltag von
Grundschulkindern

Zielgruppe

Grundschulkinder der dritten und vierten Klasse

Projektlaufzeit

01.01.2020 bis 31.12.2022
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Plattform Erndahrung und Bewegung e.V. (peb)

Fachgruppe Sportwissenschaft, Arbeitsgruppe Sozial-
und Gesundheitswissenschaften

Fakultat fur Sport- und Gesundheitswissenschaften,
Professur fur Sport- und Gesundheitsdidaktik

Sportwissenschaftliche Fakultat, Institut fur
Gesundheitssport und Public Health




Familie™ - Modellregionen
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5 Grundschulen in der Modellregion OHV

Hennigsdorf:

Grundschule Nord

Grundschule "Theodor Fontane”
,Sonnengrundschule an den Havelauen”

Velten:
Linden-Grundschule
Lowenzahn-Grundschule



Hintergrund

Schulen spielen eine Schliisselrolle in der Pravention von Ubergewicht
und Adipositas bei Kindern




Hintergrund

Die meisten Programme und Projekte schaffen es nicht, Familien zu
erreichen und einzubeziehen

Fehlendes Wissen fir eine erfolgreiche Umsetzung

HinlE
Schule

Familie
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Ziel des Projekts ‘\Q’!

Gleichzeitiges Adressieren der Verhaltensweisen in den Lebenswelten
Schule und Familie

@ Ernahrung ;@E Bewegung
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Phase 3 - DurchfUhrung

FUnf Schulen in Velten und Hennigsdorf

Vier Themenbereiche
45 Mallnahmen flur die Schule

33 Malsnahmen fur die Familien

@ Erndhrung e, Sitzen
@
#>  Bewegung & Schiaf



Famil

Inhalt: Lern- und Handlungsziele:
P o .ti o e Um die Empfehlung von fanf Portionen Obst Die Schiilerinnen und Schiler..
r nen und/oder Gemuse am Tag zu emeichen, ist & beschreiben Handportionen als Richtwert far eine geeignete
es notwendig Portionen richtig einschatzen

. ) I A Portionsgrofie.
Zu kdénnen. Dies lemnen die Schiler‘innen
mithilfe ihrer Hande. © kdnnen altersgerechte Portionsgroiten auswahlen.

© wahlen fir verschiedene Nahrungsmittel verschiedene Hand-
portionen aus.

o erleben die PortionsgréRen als hilfreich und unterstitzend.

© Es wird ein Ausblick auf die kommende Stunde gewahrt. fac |
O Die Ziele dieser Stunde werden formuliert.

~VERLAUFSPLAN UNTERRICHTSSTUNDE

Vorwissen o Die LK bringt verschiedene Nahrungsmittel mit (z.B. Nudeln, Reis, Brot, Apfel, -
Salat, MGhren, Gummibarchen, Schokolade) BC Verschiedene
Nahrungsmittel
© Wie viel sallten wir hiervon in einer Portion essen? Wie grof ist eine Portion?
© Handportion als MaReinheit
o Eine oder zwei Hande als Vorgabe je nach Nahrungsmittel BC Praxisanieitung For-
tionsgrofien

ey

ABC —
Fur LEHRKRAFTE h .
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Malsnahmen fur Schule @/

&4 Arbeitsblatt Portionhen

Schéatze, aus wie vielen Handportionen eine Portion der verschiedenen
Nahrungsmittel besteht.

Kreise eine Hand oder zwei Hande ein.

+ ARBEITSBLATT""




Malsnahmen fur Schule und Familie
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Arbeitsblatt Portionen

2

Schéatze, aus wie vielen Handportionen eine Portion der verschiedenen
Nahrungsmittel besteht.

Kreise eine Hand oder zwei Hande ein.

* ARBEITSBLATT
“SPIELEBLATT

| Obst & Gemlise

oid ERNAHRUNG /

Themenf

Fuanf am Tag

Was ist Fiinf am Tag?

Bei ,Funf am Tag” geht es darum, taglich méglichst viele Obst-
und Gemdiseportionen zu essen. Ziel ist es, die empfohlene
Menge von flnf Portionen am Tag zu erreichen.

Was braucht lhr fir Fiinf am Tag?
Jeder Spieler bendtigt einen Stift und die untenstehende Tabelle. AuRerdem
braucht ihr natirlich verschiedene Obst- und Gemiisesorten.

Wie funktioniert Fiinf am Tag?

Jedes Mal, wenn ihr eine Portion Obst oder Gemlise esst, dann bekommt ihr einen Punkt.
Macht in die Tabelle unten einen Strich fir jeden Punkt den ihr bekommen habt. Am Ende
der Woche wird zusammengerechnet. Wer am Ende der Woche die meisten Punkte hat,
gewinnt. Beispiel:

SR T




Malsnahmen fur Schule

Famili

“ AKTIONSBLATT =

Gesundes Quartett

Spieldauer

Ca. 15-25 min
Teilnehmer*innen

2 — 4 Kinder pro Kleingruppe

Material

Spielkarten (siehe Bastelvorlage) — je ein Kartensatz pro Kleingruppe, die Karten kénnen bei
Bedari/ wenn Gfter gespielt werden soll, fir eine bessere Haltbarkeit [aminiert werden.

Anleitung

Variante 1: ,Quartette sammeln®

Ein Quartett besteht aus vier Karten einer Farbe, bzw. mit einem grofien Buchstaben (zB. A1l-
Ad). Ziel ist es, moglichst viele vollstandige Quartette zu erhalten.

Zu Beginn werden die Karten gemischt und im Uhrzeigersinn ausgeteilt, dabei wird der komplette
Kartenstapel ausgegeben. Das jingste Kind beginnt, indem es ein anderes Kind nach einer Karte
fragt, die ihm zu einem Quartett fehlt, z.B. A4 (man muss mindestens eine Karte des jeweiligen
Quartetts bereits auf der Hand haben).

Hat das befragte Kind die gesuchte Karte, so muss es die Karte dem fragenden Kind geben und
dieses darf weiterspielen (seine Mitspieler*innen nach fehlende Karten fragen). Wird die Frage
verneint, so ist das zuletzt befragte Kind an der Reihe mit Fragen.

Wer ein Quartett zusammen hat, legt es ab. Das Spiel geht so lange, bis keiner mehr Karten auf
der Hand hat. Wer die meisten Quartette abgelegt hat, hat gewonnen.

Mandarine Cc3

Mandarinen stammen wie Orangen
urspriinglich aus China. Wenn die
Schale sehr locker auf der Frucht
sitzt, ist diese meist nicht mehr so
frisch.

Hauptsaison: November bis Marz
(hauptsachlich Stideuropa)

Pro 100 g

Kalorien 50 kcal
Kohlenhydrate 10,19
Vitamin C 30 mg
Wasser 85,39

Grapefruit c4

Die Grapefruit ist eine Kreuzung aus
Orange und Pampelmuse. Sie wird
hauptsachlich in den USA, Sidafrika
und Israel angebaut und ist das
ganze Jahr aber im Handel erhaltlich.

Pro 100g

Kalorien 50 kcal
Kohlenhydrate 9049
Vitamin C 44 mg
Wasser 86,209
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Malsnahmen fur Schule und Familie

Gesunde Schlafdauer

Das Schlafbedirfnis von Kindern veréndert sich innerhalb ih-
rer Entwicklungsstufen. So empfiehlt die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) zwischen zwélf und 16
Stunden Schlaf fir Kleinkinder und Séuglinge, die tber den
Tag verteilt sein kénnen. Mit ansteigendem Alter konzentriert
sich der Schlaf mehr und mehr auf die Nacht. So wird fir Kin-
dergartenkinder eine Schlafdauer von elf bis 13 Stunden pro
Nacht empfohlen. Grundschulkinder sollten zehn bis zwolf
Stunden pro Nacht schlafen und bei Jugendlichen geht man

von einem Schlafbedurfnis von neun Stunden aus.

Gute Frage...
‘Wie viel Schlaf
ist gesund?

WISSENBLATT

HLAFI schlafdauer

Themenfeld sC

Schlafdauer

Warum ist es wichtig ausreichend zu schlafen

Wenn wir nicht genug schlafen, dann kann sich das negativ auf die Gesundheit auswirken.
Wir kénnen uns nicht so gut konzentrieren und sind weniger leistungsfahig. Unser
Immunsystem wird geschwacht, d.h. wir sind anfélliger gegentiber Krankheiten. Wir sind
schneller gestresst oder schlecht gelaunt.

Schiaf beeinflusst auch das Wachstum. Daher ist ausreichend Schiaf
wichtig flr eine gesunde Entwicklung ven Kindern und Jugendlichen
aber auch fur die Gesundheit von Erwachsenen.

Wie lange sollte ich schlafen?
Schulkinder zwischen sechs und zwélf Jahren sollten etwa 9 bis 12
Stunden in der Nacht schlafen.

Was kann ich tun, damit ich genug schlafe?

© Feste Zubettgehzeiten — Die sind wichtig, damit genug Zeit ist
zu schlafen, bevor man morgens beispielsweise flr die Schule wieder
aufstehen muss.

© Tagsiiber aktiv sein — Wer sich tagstber richtig auspowert, der schlaft meistens
auch besser. Man sollte nur nicht direkt vor dem Schlafengehen noch etwas
Anstrengendes oder Aufregendes machen.




Weltere Informatlonen

Famlllé"

Zusammen gesund leben
in Familie und Schule
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Phase 4 - Verbreitung K2

Aufbereitung der Ergebnisse zur Verbreitung des Familie* Ansatzes

o Erstellen 6ffentlich zuganglicher Online-Angebote (E-Learning,
Mafllnahmenbaukasten online, Online-Seminar etc.)

o Verbreitung digitaler und gedruckter Materialien

Verbreitung der Ergebnisse und Erkenntnisse in Wissenschaft und
Praxis:

o durch Presse- und Offentlichkeitsarbeit in Regional- und Fachmedien, Social
Media, auf Webseiten, Newsletter etc.

o Uber wissenschaftliche Kanale: wissenschaftliche Zeitschriften, Vortrage etc.

Mittel- und langfristiges Ziel:

Nutzbare Angebote stehen zur Verfligung und werden von weiteren Kommunen
und Schulen in den Modellregionen bedarfsgerecht eingesetzt
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Herzlichen Dank an:

Frau Dietzel und die Grundschule Nord in Hennigsdorf
Frau Reul und die Theodor-Fontane Grundschule in
Hennigsdorf

Herrn Sontner und die Sonnengrundschule in Hennigsdorf

Frau Kriger und die Linden Grundschule in Velten
Frau Beck und die Lowenzahngrundschule in Velten



MEHR INFOS unter: www.projektfamilieplus.de

KONTAKT Projekt Familie*:

familieplus@uni-konstanz.de

und/oder:

Anja Kretzer

Plattform Erndahrung und Bewegung e.V. (peb)
a.kretzer@pebonline.de

KONTAKT im Landkreis Oberhavel:

Robert Wolf

Landkreis Oberhavel

Dezernat Il - Bildung, Jugend und Gesundheit - Fachbereich Gesundheit
Tel. 03301 601-3755

Robert.Wolf@oberhavel.de
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