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Bewegungsangebote in Pandemiezeiten
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Yasmin Baur-Fettah & Thomas Gundelfinger



Dies erwartet Sie ... i R

Teil 1: Pandemie

Tell 2: Bewegun

Teil 3;: Handreic




Dies sind die Empfehlungen ... T B

Urttemberg

Kinder und Jugendliche (6 bis 18 Jahre):

pleifer (Hrs& )

Alfred ROtten & Klaus

Nationale gmpfenlungen ,‘ = tagliche Bewegungszeit von 90 Minuten und mehr
fiir Bewegung und = moderate bis hohe Intensitét
Bewegu“g-‘““‘e"mg = 60 Minuten davon kdnnen durch Alltagsaktivitat (wie z. B. 12.000 Schritte)

Neu: Sitzende Tatigkeiten und Nutzung von Bildschirmmedien (Fernseher,
Computer/Tablet, Smartphone etc.)
» Grundschulkinder: so wenig wie mdglich, maximal 60 Minuten/Tag
= Jugendliche: so wenig wie mdglich, maximal
120 Minuten/Tag

www.zsl-bw.de 10.12.2021
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5 Publikationen/Pr
aevention/Broschueren/Bewegungsempfehlungen_BZgA-Fachheft 3.pdf



https://www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Praevention/Broschueren/Bewegungsempfehlungen_BZgA-Fachheft_3.pdf

1d Health

Qrganization

Kinder und Jugendliche (6 bis 17 Jahre):

= tagliche Alltagsbewegung von 60 Minuten (z. B. Roller fahren, zur
Schule laufen)

= 3 mal/Woche Sport treiben - Muskulatur beanspruchen/Knochen
starken (z. B. Ful3ball, Trampolin)

www.zsl-bw.de 10.12.2021
https://publikationen.bibliothek.kit.edu/1000133697
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Das sagt die Wissenschaft ...
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Organisiertes Sporttreiben (z.B. im Verein)
Durchschnitt pro Tag in Minuten

® vor dem Lockdown
# wihrend des 1, Lockdowns

® wihrend des 2. Lockdowns

100 150 200

rganisiertes Sporttreiben (z.B. Kicken im Garten)
Durchschnitt pro Tag in Minuten

® vor dem Lockdown
w wahrend des 1. Lockdowns

®m wahrend des 2. Lockdowns

100 150 200

Alltagsaktivitat (z.B. Spazierengehen, Spielen)

Durchschnitt pro Tag in Minuten

m vor dem Lockdown

108,8

146,8

® wahrend des 1. Lockdowns

® wahrend des 2, Lockdowns

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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AuSensteile Ludwigsdurg

https://publikationen.bibliothek.kit.edu/1000133697
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Pandemie & Bewegung

Auswirkungen von Corona auf die korperliche
Aktivitat und Fitness von Kindern und Jugendlichen

Einfluss auf nahezu alle Bereiche des Lebens
typischer Ablauf vor Corona:

o taglicher Schulbesuch mit regelmafigen
Sportunterricht

o Spielen und Toben in Pausen

o Nachmittags: Sport-AGs und Angebote der
Sportvereine

Durch Lockdown: Bewegungsbereiche jedoch
stark eingeschrankt und zwangsweise veréandert.

korperliche Aktivitat noch unter dem
Niveau vor der Pandemie

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Bewegungsférderung von Kindern und Jugendlichen
in der Pandemie — korperliche Aktivitit erméglichen

in der... Lebenswelt Schule

Durch die COVID-15-Pandernie sind gewohnte Mog-
lichketten, korperiich aktiv zu seln, far Kinder und
Jugendliche wegg) Diles batrifft

Sport- und Bewegumgsmaghchleiten in Kinderts-
gesstitten (Kitas), Schulen und Sportveretnen, aber

auch die In der Fretzsit Im
untemommen werden.

Mit diesem Informationshlatt sollen Schulen dabel
unterstitzt werden, den Schulalitag bewegter zu ge-
stalten und den Schulsport trotz der COVID-15-Pan-
demie wieder zu ermdgiichen. Schulen stehen vor

Die Weltgesundhel tsorganisstion (WHO)
empfiehlt Kindern und Jugendlichen taglich mindes-
‘teng 60 Minuten korperiiche Altivitit iIn moderater
s hoher Intensétat Natlonale Bewegungsempfehlun-
gen gehen sogar elnen Schritt weltes und empfehlen
b dem Grundschulalter etne tigliche Bewegungazalt
von mindestens 90 Minuten.

Laut Studien haben bet Kindern und Jugend-
Tichen 1n den so genannten _Lockdowns® vor allem
sportliche Akifvittten In Verzin und Fretzelt sowle
Bewegung mit mitflerer und hoher Intensitst bge-
mommen.

bislang Aufgaben und - . il ken der Spar
gen, um Unterrichtssitustionen und den schullschen gen, dass auch die Mitghederzshlen der Sportvereine
Alltag 2n die sich standig Infalkt vor allem unter Jingeran Mitglledern.

schutzmainahmen anzupassen.

Das Informationshlatt richtet sich zn Schullettun-
gen. Sportlehrerirafte und andere Fachlshrkrafte
und gibt Anragungan, wie Bewegung von Kindarm
und durch die Schul erden

kann. Aufgrund der Dynamik der Corona-Pandemie
kann es zus Grinden des Infektionsschutzes setn,

dass nicht tmmer alles umsetzhar Ist. Bitte beachten
Sla dsher die aktuell geltenden Regeln und Empfeh-
Tungen zur Hyglene und zum

Im Falle von Schulschltefungen stnd auch Veranstal-
tungen von Sportveranen, dle dort angebote vorhal -
ten, betroffen.

2. Warum ist Bewegung besonders
wichtig - auch wdhrend der COVID-
19-Pandemie?

. Kteparliche Altvitst wirkt sich posttiv zuf
die peychosoziale und gelstige Gesund-

1. Wie hat sich die kérperliche Aktivi-
tit von Kindern und Jugendlichen in der
COVID-19-Pandemie verdndert?

‘et aus. Bewegung, Splel und Sport koanen enen
wichtigen Beftrag zar sozlalemotionalen Personbich-
kettsentwicklung lefsten.

Gletrhzaitig tst bakanmt, dass Kinder und
Jugendiliche, dte sich viel bewegen, auch spater als
Erwachsene und I Sentorenalter haufiger korper-
lich akttv sind. Sle kbnnen dadurch Ober {hre gesamte

www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details

gungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-der-pandemie-koerperliche-

aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html



https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details/bewegungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-der-pandemie-koerperliche-aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html

Warum Ist Bewegung besonders wichtig —:s 2t
auch wahrend der COVID19-Pandemie?
Bewegung:

« wirkt sich positiv auf die korperliche, psychosoziale und geistige Gesundheit aus und
 leistet einen wichtigen Beitrag zur sozialemotionalen Persénlichkeitsentwicklung.

Es ist bekannt dass:

« das Bewegungsverhalten von Kindern und Jugendlichen, Auswirkungen auf jenes im Erwachsenen-
und Seniorenalter hat. - lebenslange positive Wirkungen kdrperlicher Aktivitat

« gemeinsame sportliche Aktivitdten ein Zugehadrigkeitsgefiihl vermitteln

« Sport Menschen unterschiedlichen Alters, sozialer und ethnischer Herkunft zusammenfihren kann.

* regelmafige korperliche Aktivitdt das Atemsystem sowie das Immunsystem starken.

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Warum ist Bewegung besonders wichtig — ..
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auch wahrend der COVID19-Pandemie? =~

WHO bewertet Bewegungsmangel als
Risikofaktor flr einen schweren Verlauf von
COVID-19!

Sport und Bewegung sind gerade auch in der
Pandemie unverzichtbar.
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#BewegtEuch-Studie aus Tubingen ** ===

Studienteam: Universitat und Universitatsklinikum Ttbingen und weitere aus Tubinger Netzwerk

Ausgangspunkt:
Bewegungsmangel (WHO und diese Studie - nur 9% erflllten die Forderung)

Zentrale Fragestellung:

Welche Rolle spielen kdrperliche und sportliche Aktivitaten fur das Wohlbefinden sowie
die soziale und psychische Situation von Heranwachsenden unter den einschrankenden
Bedingungen der Corona-Pandemie?

Ausgewahlte Ergebnisse:
» Positiver Zusammenhang zwischen Gesamt-Sportdauer und Wohlbefinden
» Positiver Zusammenhang zwischen Personenanzahl beim Sport und Wohlbefinden

Korperliche Aktivitat ist eines der wichtigsten Mittel zur Bewaltigung
der coronabedingten biologischen und psychischen Belastungen von

Heranwachsenden!
(Claussen et al., 2020; Wright et al., 2021)
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Handreichung =

Fachbereich Bildungseinrichtungen

|<0mm@mensch ¥ DGUV

« DGUV: Schule in Bewegung — jetzt erst recht! ———

Schule in Bewegung - jetzt erst recht!
Hinweise zur Sicherheit und Gesundheit beim Wiedereinstieg in den
Schulalltag

« Hinweise zur Sicherheit und Gesundheit
beim Wiedereinstieg in den Schulalltag

« Wann und wie findet Bewegung im schulischen
Alltag statt = 7 Bausteine

https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323

www.zsl-bw.de 10.12.2021


https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323

Bausteine ,,schulischer Bewegung*

1. Im Sportunterricht

2. Aufdem Schulweg

3. Bewegungsangebote im Unterricht

4. Bewegter Unterricht auf dem
Schulgelande

5. Bewegungsangebote in den Pausen

6. Bewegungsangebote im Ganztag

7. Aul3erschulische Bewegungsangebote

Siehe hierzu auch:

Grundschulen und weiterfuhrende Schulen
mit sport- und bewegungserzieherischen
Schwerpunkt (GSB und WSB)

U
WSB

weiterfiihrende Schule mit sport-
und bewegungserzieherischem Schwerpunkt

Grundschule mit sport-
und bewegungserzieherischem Schwerpunkt

GSB

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Rhythmisierter
Schultag / Schulvormittag

Lernriume und Schulgelinde \
bewegungsfreundlich gestalten

— (4' S Schlii;e;he
8
BEWEGUNG

SPORT- als Bewegungswege
ALS UNTERRICHT
UNTERRICHTS-
PRINZIP

Auflerunterrichtliche l
‘ Bewegungs-, Spiel-

Gesunde
Ernihrung

-—

N

und Sportangebote \Aktive Pausen

http://lis-in-

bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport +und+bewegungserzieherischem
+Schwerpunkt+ GSB
bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport +und+bewegungserz
ieherischem+Schwerpunkt+ WSB



http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_GSB_
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_WSB_

Dies erwartet Sie ...

Aullensteile Ludwigsburg

Teil 1: Pandemi

m
J

gsangebo

Teil 3;: Handreic Links

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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ZSL - Aul3enstelle Ludwigsburg, teilw. mit KM (Ref. 22) und Stiftung

ZSL — lernen Uber@ll

"~ MOODLE MOOVE BW

Regionalstellen

Externe Beispiele Uber Linklisten

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Bewegte Adventskalender e B

Kita Grundschule Gut zu wissen:

e e A 36 i e e e e AL AN e e A A Sl e e e e e e e

 Rudi Ren(tier) mit bekannten und neue
Ubungen und Spiele

« Wahrnehmung, Rhythmus, Koordination,
Aktivierung, Entspannung und die
Forderung der exekutiven Funktionen
berlcksichtigt.

« Jeden Montag: kurze Fitnesstibungen flr

AN NENEAEAEAEAEHEHENENENENENENEAEAEAEHE HE AN NN N¢

D i
&Rudi Renier™,

[
P R
[

ol
Bewegter die Luftungspausen!
Adverralonder Adventskalender  Ohne/geringer Materialaufwand
FirKitas 2021 2021 * 5 bis 10 Minuten
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Fitnessubung wahrend der Liftungspause Training der exekutiven Funktionen -=--.7 mmse,
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“ess | 13. Dezember s | 15. Dezember
Rudis Rucki-Zucki-Fit-Montag TI “g* s groge Sraunen

L .

Liberal it [yfaid und in der Seadr jeuchten bunte Lichter. Jedes
Mal, wenn Rudi sie siefrt, Freut er sich und man hore sein srofes

ltfreder (st es Montag und Rudy bringe SiCH. wie iininer, imre sefnen
Rucki-2ucki-Obungen Zufm [ffochenstare in SChwung. e facht er

nardriich am fiebsten drauden, an der Frischen Luge, in raunen.
[feifnacheswald. Er nimine sich Vor, giese [foche jeden Tag Zu
crafmreren, datmc er [ffeiiinaClreen richvig Feise . Material:
- ! Farbkarten
Material: _
Stoppuhr oder Eieruhr SpielbesChreibung:
Spielbeschreibune: Die Kinder sitzen auf ihren Stuhlen. Die Lehrkrafc halc

bunte Farpkarten hoCh, denen eine Bewegung zugeordnet
ist:

Am besten werden die 3 Jbungen £ir jeweils eine Minute wahrend
der LGftungspausen oder auf dem Schulhof durchgefihre, sie
konnen aber TUCKi-ZuCKi auch an den anderen WoChentagen Zum B
EinsatZ kommen. grun = aufstehen und wieder setzen
rot = Arme heben und wieder senken

Zelp = Fluse volm Boden naCh Vorne heben

1. Hampelmann springen

Die drei Karten werden im Uechsel gezeigr, bis alle Kinder
die Bewegungen fehlerfrei durchfuhren Konnen.

Nun werden den BeweZungen Laute Zufeordner, die die
Kinder dann SleiChzeitig mit der Bewesung machen:

Fa'

2. Liegende Acht: einen Radiersummi in der
liegenden ACht um die Knie geben

oy

grin = Aaaaah!
rot = Jooooooh)!
gelp = Juuuuuuuiiiit

R\
f)

LT

3. GChneefloCkenfangen: Mmit den Armen
abwechseind weit nach oben greifen und
dabei aur die ZehenspitZen gehen

:

S S SN T S SN T 6 e e 6 06 e N T A N e e e e e e e e e e e N e M e e K
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Bewegter Adventskalender B

Weiterfihrende Schule Gut zu wissen:

FITNESS-ADVENTSKALENDER mit
Fitnessubungen fur ,Altere”

« Taglich: 3 unterschiedliche Fitness-Ubungen (je
ca. 1 min mit Pausen)

« 2 bleiben am folgenden Tag + eine neue Ubung
« QR-Code - ausfuhrliche Beschreibung
« Ca. 5 min Zeitaufwand

« (Geeignet fur alle Unterrichtsfacher

« Tipp: Liaftungszeit!

www.zsl-bw.de 10.12.2021

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021
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% Do, 09.12.21 * Materialien flr den Fernunterricht:

r Wadenheber (attermativ vom Boden aus) x nq . .

= * « 30 gangige Ubungen

 Ziel: Mobilisation, Kraftigung und Schulung der Ausdauer
o « Zusatzaufgabe: Arbeitsblatt zur Reflektion oder als
% % Hausaufgabe

5 X%

LS 3¢

3 3

% * Training im Wohnzimmer

3 ¢ Training fur disWoch o

% o I e

% *

* o

- -

3 3

= x

% € jo

3 T3 Al e
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http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe
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Beispiele Aul3enstelle und von lernen Uber@ll sz

nd Lehrerbildung
adon W embeor

Training im Wohnzimmer (GS)

Trainingsplan fiir die Woche vom

Rudi zeigt dir die Ubung Beschreibung 1| 2| 3 FI'_i“;:
Leps einen Geganstand
iz B. einzn Siift, gin Lineal, ein

Buch oder ein Kissen) aufden
Boden. Springs 10-mal daniber.

Mache eine kurze Pause und
wiederhole dies 3-mal!

P o Lo » Personalisierbarer Trainingsplan
[ prngs 10-mal den Hampeimanes | | || - ° 15 U bu ngen

ohne Pause.
Mache gine kurze Pause und

liatubiiol « 3 Ubungseinheiten
| | | * Auch als Bewegungs-Hausaufgaben tber
e R die Ferien geeignet

Rudis Tipp: Lande leiss!

Mimm Rudis Sizposition an

einer Zmmerwand ein und zahle
langsam bis 30 {\Wandsitz").
Rudis Tipp: Deine Ober- und
Unterschenke! sind gerade wis sin
Stuht!

://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Grundschule: SRn I

Aulensteile Ludwigsburg

7 radis B - : .
%; + Rudia Fitness-challsnge Rudis Fitness-Challenge

Nami: Kalenoerawnde

Aufgane: Eewege (it MINOESIEns 60 Minuien am Tag.

FAIF Jié 10 BAIRINER CEFTSE o AIF 2inen PUnKD SUSmaken,
Tagesziel: Male |eaan Eag mindestens 6 Punkis aus.
Wochenzlel. Verdiane dir eine Medaille. Al 30 Punkie erhallsl du Bronee,

&b 35 bils 29 Punikts SHber und ab 40 Punite BEAOMMS? du God|

e g [3393391335/3331238 -
78 Vicanr st schae, @ oooloooloco|ocoo|ooo ° Frel Wahlbare
bolamcioran © |oo0o|000|000|000|0C0 “T . . . h t ”
llen ¥
B % [ss5f235[308[335]ss3 el
e A s S e « 10 min = Kreis ausfullen
B maemn & o00l000]000]000]000 : : 2 [ :
G v . Ziel' 6 K taglich = 60
Sopg e T, das §. |000|000|000|000[000 Ie ) relse a IC mln
mandesicns 0 Mmaen it 1% |00 0|000|000[000|000 am Tag (WHO')
ahrrad Fahren g 0
w4 19381388[3881388]988
B % (990[000]000/000]000 * Auch als Bewegungs-
ST e [339]338[388/3881388 Hausaufgaben tber die Ferien
e [8391389]933/3381983 ianet
ler.-'l‘.w_]mﬂ:l;:nl: geelgne
mewmmuwmnl:

: =
Shnelta delne Medallle aus und kiebe sle oben ein! : l'@} | o
Herzlichen &liickwunsch! PR RS

| P
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Sekundarstufe: Fitness-Challenge T -

Aulensteile Ludwigsburg

Fitness-Challenge =

ame: 6&9
Kalandersoe:
Tagesziel.  Bewege dich mindestens 60 Minulen am Tag.

Fir j& 10 Minuten darfst du die @inen Punkt ankreueen &

Mo L] M L] FR

e sl @} 090|000/000|000/000
000 000
Qo0 o000

adar Bacmanton, [Tisch-Tannis O00|I000 Q00

keraftigen
7. B L waty, St ODO ODO ODO
Pask (= 000|000 000

ﬁ.'::smm.d,whr, QUTUD QOQIOQO(Co0|I000|000
; QOQOOO|I000|I000|I000

s oQo|ooQ|oco|lcoo|ooo
ooQ|ooolooo|loon|o00

T 2 deinem Liobbingelio ooo|ooolooo|looo|ooo
000000000000 |000

Jdogging
Joggge n desnem Tempo. OOD ODO OOO ODD ODO
" 2 ooo|ooo|looo|looo|ooo
ki bhombesl9 ooolooo|looolooo|o0o
ooo|ooo|ooo|looo|o00
R o e trsiniam. E ocoolooolooolooolooo
ooo|ooo|looo|looo|ooo
Maine SpeiofBlmg 1 Q ooolooolooo|looo|ooo
oooQ|ooolooo|loon|o0o
Moinn Specistubme 2 ooolooolooo|looo|ooo
§ |[OOD|000|000|000|000

Ertedchite Tagespunitzan:
Errelchite Wochanpunitzahi:
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Die digitale Sportstunde: Mach mit — bleib fit!

Projekt mit KM (Ref. 22) und
“Stiftung Sport in der Schule”

* kurze Videos auf Youtube

« Spitzensportler und Eric
Gauthier treiben Sport mit
Grundschulkindern

« Aktivierung/Kraftigung/
Beweglichkeit, Koordination ...
 Alltagsmaterialien

« “Sport mit Képfchen”: exekutive
Funktionen

s bude 1012 2021 https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit

Ansehen auf &3 Youlube



https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit

Exkurs: Beispiele von MOOVE BW = s

Moodle, virtuelles Arbeiten und elLearning

8#section-5 B v Q Suchen n @ @ =

:

(@] O E] https://moodle.moove-bw.de/moodle/coursefview.phplid=

Q

MOOVE Sport - Bleib fit und gesund
L (1-4)

J

B > Kurse » offentliche Kurse > allgemeinbildende Schulen > Grundschulen > Sport - Bleib fit und gesund

B Kursinformation &
|@ Ankiindigungen
Inhalt:
In diesem Kurs kénnen Grundschulkinder spielerisch, Spor—t _ B|e|b fl-t Und gesund

maotivierend und selbststindig Sport treiben. Das
"Warfel-Workout fur zu Hause" kann alleine oder mit

Familienmitgliedern gespielt werden. Das "5- Wiirfel-Workout fiir zu Hause
Minuten-Workout" bzw. das "7-Minuten- Workout
fir zu Hause" animieren zum Mitmachen. Die 1. Fur dieses Workout bendtigst du einen Spielwdrfel und bequeme Kleidung.

"Digitale Sportstunde” und "Die tagliche Sportstunde’

2. Bei jeder Wiirfelzahl machst du eine andere Ubung.
machen Freude zum Mitmachen und schulen zudem

die exekutiven Funktionen. 3. Bei den ersten beiden Aufgabenblattern ist in dem Kreis neben der jeweiligen Ubung die Wiederholungsanzahl angegeben.

) . . 4. Bei dem dritten Aufgabenblatt ist keine Wiederholungsanzahl angegeben. Bei einer gewtrfelten Zahl fuhrst du die Ubung jeweils 30 Sekunden aus.
“In einem gesunden Korper wohnt auch ein gesunder

Geistl” = Beispiel: Beim ersten Ubungsformat wirfelst du eine "4". Du machst also 10 Liegestitze.
Schulart:

5 Minuten Mini-Workout fir Kids

Grundschule



https://moodle.moove-bw.de/moodle/course/view.php?id=288#section-5

Zuruck zum ZSL ... S B

Bingo fir draufen

»opaziergang 2.0" — Outdoor-ldeen und Bewegungs- S s o et o st o e i
moglichkeiten aul3erhalb des Schulgelandes

durchgestrichen hast (senkrecht, woogrecht oder dicgonal), rufst du  BINGO".

I &% &) B
Stadtrallye T —
Selfie-Tour m' P g | A

. Schnitzeljagd Ty @
 Plogging ol el Pwersd

Outdoor-Bingo e Qg

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Bewegungsaufgaben an der
Koordinationsleiter fur alle
Klassenstufen:

-
»
-
-
any - Ll ]
=
-
-
-
-
[T

- Schnell und variantenreich el T o [
» Sportgerat, Kreide oder Gt S anl I
<lebeband —— e ——
» Auf dem I LU R U R L R T
Schulhof/Schulhaus I I R L R C N
 Kopiervorlagen e ' Ll
 Koordination, Konzentration,
Rhythmusgefiihl und U] TES

Ausdauer LA o I R P LI

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Beispiele von: lernen Uber@l| o B

AuSensteile Ludwigsdurg

Sie sind hier: Startseite > lernen Uber@ll > Unterricht > Gymnasium > 5Sport

~Q
&ae

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall /lu-sport-gym

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Unterrichtsideen zum Fernunterricht -

[¥] Spielen - Dribbeln, Tauschen, Bewegen, Kreative Moves mit dem Ball, Klasse 5-6 ..' zzju.l..'&m-nm
T o U )
(pdf) o °

Auvllensteile Ludwigsdburg

[ Kraft trainieren, Klassenstufe 5-12 (pdf)
# Jonglieren lernen, Klassenstufe 5-12 (pdf)

] Gemeinsam Jumpstyle tanzen, Klassenstufe 5-12 (pdf)

!

] Aktiver und passiver Bewegungsapparat, Klassenstufe 8-10 (pdf)
] Gleichberechtigung im Sport, Klassenstufe 8-12 (pdf)

[ Einfihrung in die Rickschlagspiele (pdf)

[ Seilspringen - Rope skipping (pdf)

Ausdauertraining

1 Klassenstufen 5-12 (pdf)

i Klassestufen 5 und 6 (pdf)
e [ Klassestufen 7 und B (pdf)
i Klassestufen 9 und 10 (pdf)

Onlineunterricht: Fitness, Klasse 9-12

1 Anschreiben Corona und Sport (pdf)

¥ Theorie Fitness und Training (pdf)

I |

¥ Fitnesstraining Verbesserung der Ausdauer (pdf)

[ Fitnesstraining Kraftigungsiibungen fiir Zuhause (pdf)

[ Fitnesstraining HIIT Training (pdf)




Beispiel ,Unterrichtsideen zum Fernunterricht: e e
,Gemeinsam Jumpstyle tanzen® (Klassenstufe 5 bis 12) Sl mmmmmm—

Badon Wurttemberg

Auensteile Ludwigsburg

Baden -Wd;-ttcmhcrg

Gemeinsam Jumpstyle tanzen

Ein Tanzprojekt fiir alle Klassenstufen

Ein Dank an Frau Schleicher

Zeitaufwand Je nach Niveau 6-8 h (nur Praxis)
Kosten
Bendtigtes Material Musik, PC/Tablet/Smartphone mit Internetzugang

Durch Bewegungsbeschreibungen und Videos auf dem Padlet kénnen die Schiilerinnen und Schiiler
von zu Hause aus nach und nach die einzelnen "Spriinge” selbstiindig erlernen und zu einer
vorgegebenen Choreographie zusammensetzen, so dass am Ende ein gemeinsamer Tanz entsteht.
Alternativ kénnen auch nur die ,einzelnen Spriinge” zu Hause erlernt werden und die
Choreographie gemeinsam in der Sporthalle erarbeitet werden.

Je nach Kreativitit und Dauver des Unterrichtsvorhabens kénnen noch eigene Spriinge zur
Choreographie hinzugefiigt werden.

Am Ende steht ein gemeinsamer Tanz, der dann im Sportunterricht gemeinsam getanzt wird.

https://padlet.com/schleicher zsl/pxd0deiiigbb




Bewegung tut gut, Bewegung
starkt, Bewegung hilft...
Deshalb wirde ich gerne mit
euch ein Tanzprojekt starten.
Natirlich kénnt ihr auch eure
Geschwister und Eltern dazu

i Jumpstvle ist firalle

Gemeinsam Jumpstyle tanzen

Wir starten ein gemeinsames Tanzprojekt - All together now

Motivationsvideo

prosieben.de

nun den direkten Link:

https://www.prosieben.de/tv/got

Jumpstyle

Vielen Dank hierfar!

Wer noch mehr tber Jumpstyle
wissen will, kann dies hier
https://wimasu.de/jump-style-in-

Material und Infos zu

Das Material stammt zu einigen
Teilen von https://wimasu.de.

Sportliche Betatigungen soliten
nur in Riicksprache und nach
voriger Abklarung mit euren

Erziehungsberechtigten und
ggf. in Ricksprache mit einem

Einfach anschauen :-) Leider war
das Video ohne Ton, deshalb

der-schule/ nachlesen.

-to-dance/video/staffel-2-

2014/21-jumpjump-audition-

clip.

Puh, sieht schwer aus, aber wir

beginnan aanz ainfach uan

I Arzt in Abhangigkeit von eurem

Auf der Seite von

Vor-Jump = Jump Off
I CREW UM

~ YR Y 9y
T\ ™ A >
»ew o son

v e
ey Nk enen  rechis eeen

0 — ——

Und los...jeder Tanz beginnt mit
einem sogenannten Vor-Jump
oder Jump-off, d.h. zweimal auf
der Stelle hiipfen, Sprung auf

rechts vorne, Wechselsprung auf

links vorne.

Grundsprung = Basic
Jump Video

YouTube

Mit Hilfe des ersten Videos
lernen wir den Grundsprung
bzw. Basic Jump. Beginne immer

REGISTRIEREN ANMELDEN =

Choreographi
bedeutet das’
hierfiir das Dc

Cho reo-gen-file, Cho

POF

Def Choreo

Das waren die ert
Spriinge. Ubt die:
konnt dafur auch

L Hif

Grundsprung = Basic
Jump
Bewegungsbeschreibung

Al ’

i- é 1\[,);:1;;11}"3
p » ’,." l ¥

i) ¥

Den Grundschritt kann man auch
Uber eine klassische

Bewegungsbeschreibung lernen.
1. 2x Kick mit rechts nach vorne.

https://padlet.com/schleicher zsl/pxd0deiiig6b



https://padlet.com/schleicher_zsl/pxd0deiiiq6b

Beispiel ,Ausdauertraining (Klassenstufen 5 und 6)

Ausdauertraining fiir die Klassen 5 und 6

Liebe Schiler*innen,

auch wenn kein Sportunterricht in der Schule stattfindet, so kannst du doch deine Fitness
verbessern.

Die folgende Einheit bereitet dich auf einen 20 min Ausdauertest vor.
Anhand der Tabelle unten kannst du deine aktuelle Ausdauerleistungsfahigkeit einordnen.
Hier noch einige Tipps, bevor du loslegst:

» Achte beim Laufen darauf, dass du 2 Meter Abstand zu allen Menschen haltst, die dir
begegnen.

» Laufe stets so, dass du jederzeit noch schneller laufen kdnntest.

» Falls du deinen Puls kontrollieren mochtest, dieser sollte zwischen 150 und 180
Schlagen/Minute liegen.

» Laufe die vorgegebenen Zeitintervalle in moglichst gleichmadRigem Tempo.

» Verteile die zwei bis drei Trainingstage pro Woche so, dass zwischen zwei Lauftagen
mindestens ein, besser zwei Tage Pause liegen.

Und nun noch einige Tipps zur Lauftechnik:

Die Arme schwingen locker mit.

Der Oberkdrper ist aufrecht.

Die FiiRe setzen flach auf dem Boden
auf.

Dein Trainingsplan:

Trage bei Anstrengung die Zahl ein, die deinem Anstrengungsempfinden entspricht:

1 = sehr leicht, 2 = leicht, 3= etwas anstrengend, 4 = anstrengend, 5 = sehr anstrengend

Am Trainingstag 1 solltest du bei 2 bis 3 liegen, an Trainingstag 2 bei 3-4.

Trainingstag 1

Anstrengung

Trainingstag 2

Anstrengung

Waoche | Absolviere folgendes Dauerlauf:
1 Programm 6 mal: 20 min locker am Stiick
3 min laufen, 1-2 min laufen, falls notwendig kurze
gehen, Gehpausen zur Erholung
Woche | Absolviere folgendes Umkehrlauf:
2 Programm 4 mal: Laufe 10 min in eine
5 min laufen, 2 min gehen Richtung. Versuche den
Riickweg in der gleichen Zeit
zu absolvieren.
Woche | Absolviere folgendes Tempowechsellauf:
3 Programm 3 mal: Absolviere das Programm 3-
7 min laufen, 2 min gehen 4 mal:
3 min locker, dann 3 min
schnell laufen
Woche | Umkehrlauf: Tempowechsellauf:
4 10 min ziigig laufen, 1 Absolviere das Programm 3
min gehen, 10 min ziigig =4 mal:
laufen 3 min locker, dann 5 min
schnell laufen
Wache 15 min locker laufen Ausdauvertest 20 min
5

Urn zu wissen, wie viele Meter du in 20min zuriickgelegt hast, bendtigst du eine abgemessene Runde

oder eine app. Uber den folgenden Link kannst du oder kéinnen deine Eltern eine app finden, welche
die gelaufenen Kilometer misst.

https.//praxistipps.chip.de/die-besten-lauf-und-jogging-apps-fuer-android-und-iphone 38872

Auswertung 20min Lauf:

Madchen Bewertung Jungen Bewertung
3200m Sehr gut 3500 Sehr gut
3000m Gut 3300m Gut

2800m Befriedigend 3000m Befriedigend
2600m Ausreichend 2600m Ausreichend

ZSL

Zentrum fur Schulqualitat

und Lehrerbildung
Badon Wirttemberg

Aulensteile Ludwigsburg

Jorg Haas, Seminar fiir
Didaktik und
Lehrerbildung Freiburg



,2Lonlineunterricht: Fithess (Klassenstufen 9 bis 12) N
. . . 0 (71 - .- o e ZSL
Fitnesstraining Kraftigungsubungen fur Zuhause Vel s

Aulensteile Ludwigsburg

Kraftigungsiibungen ohne Gerate fiir Zuhause:

KRAFTIGUNGSUBUNGEN |

Sport Hurle

Kraftigungsiibungen: Fitness-Apps als Unterstutzung

Aop [Bescheeibune [Anmerkungen :
¥ 30 Tages-Programeme * Motivierende, Muskulatur Einfach Mittel Schwer Dehnung
v’ Programme fur Unterieib, abwechslungsreiche < | |
* Verbindung 2u Youtube telstabilisa- 3 v [
fir Ubungsauslihrung tion
® Viel Werbung I

| Bauchmus- | + [ 4+ ‘ +
Absolut kehnenswert | kulatur ‘y@ »w IW J\%‘
Riicken- > = | =
muskulatur ’\Pf:r"e* ,-fe‘ ﬁ
Gesalmus- ! ' \\E Zu :
kulatur I\&O " S M

|V GroRe Workout Sammiung: | ® Ubungen werden
2.B. Athena, Morpheus, wiederholt, mehrere
Prometheus Satze

v mativierende Vidoos fur
Ubungsausfithrung mit
Bewegungshinweisen

Benotigt ctwas Zoit, um
geeignete Workouts fir
den individuelien

Becken- [ ﬁ@

stabilisation

Stitzmusku- (-
latur, ,/‘4‘\? ;/“:Q ,/ng ,f@

Schultergtir-

Bedarf zu finden

aodidas ; v’ motivicrende Videos fiir Satze
o ey Ubungsausfihrung mit
Bewegungshinweisen

Benotigt etwas Zeit, Ln
geeignete Workouts fir
den Individuellen
Bedarf zu finden

: irg by Suvass |V GroBe Workout- Sammiung: | ® Ubungen werden | tel | |
\ ™ y 2.8, Alpha, Bravo, Charlie wiederhoit, mehrere Schultergﬁr- * S
“ - v g -
tel-Riicken- I\% ‘g \

Becken-
| stabilisation
Gesdllmus

z : - = | kulatur
:_ = @ —-—

Praxis - Aufgsben:
Fishrt folgende Workouts durch:
¥ Athena, NYX (Freeletics)
¥ Echo, Delta (Adidas Training)
v Ein Ubungsprogramm Eurer Wahl der App 7 Minuten

PP [T £
= 8 & R B
J fHfs A

Becken-
stabilisation

Praxis- Theorie- Aufgabe:

¥ Stellt Euch ein individuelles Workout 2usammen, das |hr fiir Eure Trainingsziele am sinnvallsten
haitet, Hier kbnnt Ihr germe meinen Rat einholen

Sprungmus- O ‘
7
¢

kulatur
Quelle: Achtergarde, Frank: Selbststandiges Arbeiten im Sportunterricht. Ein Sportmethodenhandbuch. Meyer & Meyer Verlag, Aachen 3. Auflage
2010, 5.391.



Bewegtes Lernen und Bewegungspausen T ZsL

® "% e e Zentrum tir Schulqualitit
-« ®. " - und Lehrerbildung
S " Badon Wirttembaerg

Aulenstelle Ludwigsdurg

Das ZSL Ubergreifende Themen lernen iiber@ll Allgemein bildende Schulen Berufliche Schulen Beratung

A A NV v vV v

KOTMner.

oA SPANI
= \-_«}A ,
o L AT FRENCH
G‘Oba‘ 5 GERMAN
Languages
v N
RUssiay  vrARAY
SPRACHLICH-LITERARISCHER BEREICH MATHEMATISCH-NATURWISSENSCHAFTLICH-  GESELLSCHAFTSWISSENSCHAFTLICHER BE- MUSISCH-KUNSTLERISCHER BEREICH /
TECHNISCHER BEREICH REICH SPORT

> Chinesisch
S Detiisch > Biologie > Ethik > Bewegtes Lernen und Bewegungs-
> Ehalisch > Chemie > Evangelische Religion pausen

e > Informatik > Gemeinschaftskunde > Kunst
> Franzosisch s : o
% Griechiseh > Mathematik > Geogréghle > Musik
% ilenisch > NwT. > Ge‘schnchte‘ | > Sport
% Latisin > Physik Islamlsch.e Relrglo‘n‘
S Rifssiseh > Katholische Religion

2 > WBS / Wirtschaft
> Spanisch L

https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-gymnasium
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Bewegtes Lernen und Bewegungspausen . 751

° Zentrum fur Schulqualitat
L Yo und Lehrerbildung
b o . Badon Wuirttembaorg

Aulensteile Ludwigsburg

Das ZSL Ubergreifende Themen lernen iiber@ll Allgemein bildende Schulen
v v v v

1-2-3 gemerkt und bewegt ~

Bleib stabil und konzentriert ~
BEISPIELE ZU BEWEGTEM LERNEN UND 2U

BEWEGUNGSPAUSEN FUR DIE SEKUNDARSTUFE

H H Diese Beispiele kinnen im Kl i durchgefiihrt werden, aber auch an der
SplegEIblld i frischen Luft, z. B. auf dem P hof oder dem 3

1-2-3 gemerkt und bewegt

Ziellintention:
Spiel zur Aktivi und Fa des Arbeitsgedachini:
Balanceakt ~ ? s

Spielbeschreibung:
Den Ziffern werden B
1 < Strecksprung
2 = Drehung um die eigene Achse
3 - Boden beriihren
m Die Lehrkraft nennt eine Ziffer, die Kinder fiihren die entsprechende Bewegung
Pizza backen ~ il

g g t. Ein Beispiel ware:

Schwierigkeitsstufe 1:
Eine weitere Bewegung wird hin (z. B. 4 = in die Hande klatschen),

Schwierigkeitsstufe 2:
e H H Den Ziffern/Bewegungen werden nun Farben zugeordnet:
Der Wiirfel entscheidet — Fitnessprogramm ~ VS 15 Streckepnung
= gelb + 2 > Drehung um die eigene Achse
Die Lehrkraft halt nun eine Farbkarte hoch, ohne zu sprechen, die Schilerinnen
und Schiler fihren die entsprechende Bewegung aus.

Variante: (auch in Parinerarbeit maglich)
Eine Person nennt eine Zahlenreihe, die Klasse bzw_ die Partnerin/der Pariner
- - -
Arm-Alphabet o e ey e ol o
Bsp.: 1-3-1 > Strecksprung — Boden beriihren — Strecksprung
Hinweis: Mit kurzen begil und nur tei

Das ,sta rke” Buch - o https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-
bewegungspausen-gym

. https://zsl-bw.de/.L de/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-
bewegungspausen-sekl

Stop, go, jump and clap ~ +  hitps://zsl-bw.de/ Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegung



https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-gym
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-sek1
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegung

Rudis bewegtes Schulhaus

Forderung der motorischen Fihigkeiten

www.zsl-bw.de 10.12.2021

Rudis bewegtes Schulhaus % e

Ziel: Forderung der motorischen Fahigkeiten
durch Bewegungspausen

Inhalte auf Homepage http://lis-in-
bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+beweqt

es+Schulhaus

Start voraussichtlich Januar oder Februar 2022

Versand an alle GS durch ZSL-LB



http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegtes+Schulhaus

Selbstregulationsfahigkeit S ZSL

Fit fur Lernen und Leben

www.zsl-bw.de 10.12.2021 www.fit-lernen-leben.ssids.de



http://www.fit-lernen-leben.ssids.de/

ZSL

Fachraume auf Moodle bieten Angebote zur Orientierung::% Zem

don - W o

RS Schwabisch Jens Rehberg Gabriele Weese
Gmind lens.rehberg@zsl-rsgd.de | gabriele.weese@zsl-rsgd.de
| Nad_lne Fr!cker Uwe Schober
RS Stuttgart nadine-ariane.fricker@zsl-
rss. de uwe.schober@zsl-rss.de
RS Karlsruhe Jens Brabec (jens.brabec@zsl-rska.de
| Peter Reich Ma_tthias Harbarth
RS Mannheim _ matthias.harbarth@zsl-
peter.reich@zsl-rsma.de rema.de
RS Freiburg Jorg Haas joerg.haas@zsl-rsfr.de
Katrin Voled 10122021 Sven Waigel

RS Tubingen

katrin.volle@zsl-rstue.de sven.waigel@zsl-rstue.de
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Teil 1: Pandemi

Tell 2: Bewegu

www.zsl-bw.de 10.12.2021
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Handreichungen, Flyer ... ey

« DGUV: Schule in Bewegung — jetzt erst recht!
Hinweise zur Sicherheit und Gesundheit beim Wiedereinstieg in den Schulalltag
https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323

* Bundesministerium fir Gesundheit: Bewegungsforderung von Kindern und Jugendlichen in der Pandemie — kdrperliche
Aktivitat ermdglichen in der Lebenswelt Schule
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details/bewegungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-
der-pandemie-koerperliche-aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html
Dieses Informationsblatt richtet sich an Schulleitungen, Sportlehrkrafte und andere Fachlehrkrafte und gibt Anregungen zur
Gestaltung eines bewegten Schulalltags wahrend der Pandemie.

* ZSL-LB: Schulen brauchen Bewegung. Zwei Initiativen, die mehr Bewegung, Spiel und Sport in den Schulalltag bringen: GSB und

http://lis-in-bw.de/.Lde/Startseite/Schulsport/GSB-WSB+Flyer

» GSB/WSB-Post: Newsletter fur GSB/WSB-Schulen und Interessierte
http://lis-in-bw.de/.Lde/5406936

www.zsl-bw.de 10.12.2021



https://publikationen.dguv.de/widgets/pdf/download/article/4323
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/details/bewegungsfoerderung-von-kindern-und-jugendlichen-in-der-pandemie-koerperliche-aktivitaet-ermoeglichen-in-der-lebenswelt-schule.html
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/GSB-WSB+Flyer
http://lis-in-bw.de/,Lde/5406936

olesc. ZSL
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- 2R M <. Zentrum tir Schulqualitat
. und Lehrerbildung

Links, Linklisten und Literatur e

Genannte Beispiele:

* GSB und WSB - 2 Initiativen fir mehr Bewegung in den Schulen:
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+ GSB
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport _+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+ WSB

*  Bewegte Adventskalender http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021

*  Sekundarstufe: Training im Wohnzimmer; Fitness-Challenge ... http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe

*  Grundschule: Training im Wohnzimmer, Rudis Fitness-Challenge http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule

+ Die digitale Sportstunde: Mach mit — Bleib fit!: https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit

 Moodle moove fir GS: https://moodle.moove-bw.de/moodle/course/view.php?id=288#section-5

*  Rhythmisierung durch Bewegung wéahrend des Regelunterrichts (alle Schularten):

http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-gym
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-sekl
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegqung

* Rudis bewegtes Schulhaus: http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegtes+Schulhaus

Linklisten, Download unten auf der Seite:
. http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule
. http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Material+fuer+die+Sekundarstufe

Literatur:
+ Claussen MC, Frohlich S, Spdrri J, Seifritz E, Markser VZ, Scherr J. Psyche and sport in times of COVID-19. Dtsch Z Sportmed. 2020; 71: E1-E2. doi:10.5960/dzsm.2020.435
* Wright, L. J., Williams, S. E., & Veldhuijzen van Zanten, J. J. C. S. (2021). Physical Activity Protects Against the Negative Impact of Coronavirus Fear on Adolescent Mental
Health and Well-Being During the COVID-19 Pandemic. Frontiers in Psychology, 12.
www.zsl-bw.de 10.12.2021


http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Grundschule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_GSB_
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Weiterfuehrende+Schule+mit+sport_+und+bewegungserzieherischem+Schwerpunkt+_WSB_
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Bewegte++Adventskalender+2021
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Sekundarstufe
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule
https://km-bw.de/Mach+mit+bleib+fit
https://moodle.moove-bw.de/moodle/course/view.php?id=288#section-5
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rhythmisierung+durch+Bewegung+waehrend+des+Regelunterrichts+unter+Pandemiebedingungen
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-gymhttps:/zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-bewegtes-lernen-und-bewegungspausen-sek1
https://zsl-bw.de/,Lde/Startseite/lernen+ueberall/lu-rhythmisierung-durch-bewegung
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Rudis+bewegtes+Schulhaus
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Materialien+fuer+die+Grundschule
http://lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Material+fuer+die+Sekundarstufe

Korperliche Aktivitat ist eines der wichtigsten Mittel zur
Bewaltigung der coronabedingten biologischen und
psychischen Belastungen von Heranwachsenden!
(Claussen et al., 2020; Wright et al., 2021)
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