Vorbereitung auf
,Bewegung und Sport“
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Warum Aufwarmen mit Kindern?

|. Neuro-physiologische Ziele
Anstieg der KOorpertemperatur

Herz-Kreislauf: Beschleunigung des Stoffwechsels
verbesserte Energieversorgung

= Muskulatur: gesteigerte Durchblutung
hdhere Elastizitat

= Gelenke: erhohte Pufferwirkung

= Nerven: Steigerung der Reaktionsfahigkeit
Verbesserung der Koordination n
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Warum Aufwarmen mit Kindern?

A

Il. Affektiv-emotionale Ziele
Freudbetontes Bewegen

= Einstimmung: Umschalten von Alltagsanforderungen auf
lustbetonten Bewegungsausgleich

= Neugier wecken: Interesse fiir Ubungsinhalte wecken

= Regulation des Spannungszustandes
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Warum Aufwarmen mit Kindern? BALL .
MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE M [ 53

Ill. Soziale Ziele
Positives Gruppenklima

= |Interaktion: Forderung des freudvollen Miteinander

= Integration: aktive Teilnahme wirklich aller Schilerinnen;

Berticksichtigung von (sport-) motorischen
Leistungsunterschieden

= Kooperation: Erlernen von Teamfahigkeit und
regelkonformem Handeln im Spiel
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Wie wird Aufwarmen durchgefihrt? BAL,

l. Neuro-physiologische MalRhahmen
= Dauer: mind. 10 Minuten

= dynamische Ganzkorperbeanspruchung \\
Geh- und Laufvariationen mit Spielcharakter =

= Variation der Belastung:
= kontinuierlicher Anstieg der Belastung bzw.
,Stop-go“-Belastungen mit kurzen Pausen

= Anstieg der Kdrpertemperatur
< Verletzungsprophylaxe .
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Wie wird Aufwarmen durchgefuhrt? BAL, .
MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE MIT @
5

ll. Affektiv-emotionale Malshahmen
~ Freudbetontes Bewegen

« spiel- und erlebnisorientierte Ubungsinhalte
Spal3- und Aufforderungscharakter

= entwicklungsgemafl und altersadaquat

den Bedurfnissen und dem (sport-) motorischen Kénnen der Kinder
entsprechend

= alle Kinder sind fortlaufend beteiligt
keine demotivierenden Ausscheidspiele zu Stundenbeginn
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Wie wird Aufwarmen durchgefuhrt? BAL, .
MEHR BEWEGUNG IN DER SCHULE MIT @
5

D
Il. Affektiv-emotionale Malihahmen %
= Freudbetontes Bewegen

= Spiele mit einfachem Regelwerk
unverzuglicher Spielbeginn, keine langen Wartenzeiten

= weitgehend offene Aufgabenstellung, um eine
Individuelle Spannungsregulation zu ermoglichen:
= Energiebindel: ,Dampf ablassen” kbnnen bzw.
= "Startapathie“: langsam in Schwung kommen
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Wie wird Aufwarmen durchgefuhrt? BAL,

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Ill. Soziale Mal3Bnahmen
= Positives Gruppenklima

= gemeinsames Herrichten der Spielutensilien
Mitverantwortung der Kinder fir Ubungsgestaltung

= Variation der Sozialformen
ideen- und variantenreiche Ubungsgestaltung, die vielfaltige
Sozialkontakte ermdglichen

= kooperativer Spielcharakter
z.B. Aufgabenstellung kann nur im Team geldst werden
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