Pitti Lang Voll in Form Parcours/Ernahrung

Bewegte Ernahrung — Erndhrungshappen an Stationen
(Klassenzimmer)

Vorbemerkung e

Ernahrung und Bewegung gehoren natirlich zusammen. Wer sich richtig erndhrt und
Sport treibt, bleibt gesund. Dies ist das Ziel, aber wie kommt man dahin ? In dieser
variablen ,Basiseinheit, sollen den Kindern Teile des Erndhrungswissens in einer
bewegten Unterrichtseinheit nahe gebracht werden.

Die Schuler kénnen in dieser Einheit Wissen mit verschiedenen Bewegungen verknipfen.
Auf einer Stehparty vertragt man schon sehr viele Happen, aber mit Bewegung verdaut es
sich noch besser! So kann entweder der ganze Parcours aufgebaut werden, da die
Stationen auch verschiedene Bewegungsfelder bertcksichtigen oder die Stationen kdnnen
happchenweise in verschiedenen Bewegungspausen angeboten werden. Jeder nach
seinem ,Geschmack®. Viel Spafd beim (Aus)probieren !

Selbstverstandlich kénnen in den gleichen Stationen auch Inhalte der anderen Facher
eingebaut werden. Was spricht dagegen, Englisch, Mathematik oder auch Rechtschreiben
noch haufiger bewegt zu lernen ?

Ernahrungshappen (Stationen)

Station 1: Treppenquiz ,Knack die Nuss*

Material:
Treppe, Quizfragen, Losungsklappkarten, Klebeband, 2 Plastikschalen, Nisse ohne
Schale

Aufbau:
Quizkarten liegen am Beginn der Treppe. Losungskarten am Ende (oben) der Treppe

Stationsbeschreibung:

Schuler A lauft die Treppe hinunter und liest eine Quizfrage. Lauft wieder hoch und nennt
Schiler B die Antwort. A 6ffnet entsprechende Losungskarte. Ist die Antwort richtig, legt A
eine Nuss in das leere Schalchen. Antwort falsch ® keine Nuss. Dann |auft Partner B los
usw.. Am Ende werden die Nusse zwischen A und B aufgeteilt und dirfen gegessen
werden.

Beispiel:
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Antwort Frage 1 offnen ®

c) Vitamine

Station 2: ,Spring dir dein Fruhstick"

Material:

Stihle,Hupfgummis oder Seile (falls der Gang zur Verflgung steht) 4 einlaminierte
~Fruhstickskarten®

z.B.

DAS RICHTIGE FRUHSTUCK Beispiele fiir Friihstiicksideen

Das ideale Frihstiick besteht aus vier Komponenten:

1. Getreideprodukte (z. B. Brot oder Miisli)

3. Frisches Obst oder Gemiise f .
8 N i Miisli mit Jogurt oder Milch,
€ // i) dazu etwas frisches Gemiise
= b () und ein Glas Saft oder Mineralwasser
1

4. Getrank

S

aus: ,Schritt fur Schritt mach ich dich fit!* www. KraftAktivLeben.de (CD Inhalt)

Aufbau:
Hupfgummis werden jeweils zwischen zwei Stiihle gespannt und Karten auf anderen
Stuhlen in der Nahe auslegen.

Stationsbeschreibung:

Jedes Kind nimmt sich eine Karte und stellt sich auf einen Stuhl (ein-/beidbeinig), versucht
sich eine Frihsticksmischung zu merken, z.B. \ .Legt Karte wieder hin, geht zu
den Hipfgummis und springt eine passende, selbst ausgedachte, Sprungfolge (z.B. Seite
—Seite-Mitte-Raus = Jogurt-Jogurt-Brot-Obst) und spricht die Frihstiickskombi dazu.
Zurtick zu den Stuhlen ... ® neue Spriinge an erste Sprungfolge anhéngen, ...

(Seile siehe Sporthallenskript)
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Station 3: ,Schritte zur Gesundheit”

Material :
6-8 Stuhle, Bildkarten mit verschiedensten Nahrungsmitteln

Aufbau:

Laufplan Stuihle mit Bildkarten Kontrollplan

0 U N O

U1 [gl[o] [o

(Kinder Ubersteigen nur die Stihle, auf denen gesunde Nahrungsmittel liegen)

Station 4: ,Pyramidenbau” (Ern&dhrungspyramide)

Material:

Plakat der ,Gesundheitspyramide® rh ', 6 Ebenen der Pyramide als Kopie
(mehrfach und auseinander geschnitten) Wascheklammern (an Wand fixiert),Kreppband
oder Magneten flr die tafel

2D

Aufbau:

Teile der Pyramide (laminiert) Transportweg (Gang oder Weg bis zur Tafel) Wand/Tafel

1 O
A\ -

Stationsbeschreibung:

Je eine Gruppe (2-3) bringt ein laminiertes Pyramidenteil zu einer entfernten Wand (im
Gang) oder an der Tafelbefestigt dort diesesTeil, l&uft zurlck, holt nachsten
Pyramidenbaustein, ... . Schafft die Gruppe es, die Pyramide in der vorgegebenen Zeit
fertig zu stellen ? Der Transportweg sollte in verschiedenen ,Gangarten* (z.B.
Zehenspitzen, Fersen , Hocke, AulRenkanten des Ful3es, hupfend, ...) bewaltigt werden.
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Station 5: , Teppichmemory *“

Material:
2 - 4 Teppichfliesen, Memorykarten mit Bildern und Wértern zur Ernahrung,
(Bilder siehe www. bigmomywelt.piranho.com/malvorlagen/ )

Aufbau:

Memorykarten

g

Stationsbeschreibung:
Jeweils zwei Schiiler liegen sich in Bauchlage auf Teppichfliesen gegentber. Derjenige,
der gerade die Karten aufdeckt, geht in den Liegestitz und deckt ,einarmig® auf. Hat er ein
Paar gefunden, springt er im Strecksprung in die Luft und geht wieder in
Liegestitzposition, um weiter zu spielen, ...

S
8
Station 6: , Triff die ungesunden Kerle* <¢A %

Material:
Wascheleine, Wascheklammern, Bildkarten / Wortkarten (gesunde und ungesunde
Nahrungsmittel), kleine Softballe oder Tischtennisballe

N
.‘.
W oder u.a.
Ich bin schlecht Ich bin gut
fur dich
fur dich
A
Aufbau:

IR .
Balle l

/

Bilder kdnnten auch dauerhaft an einer Wand befestigt sein

Stationsbeschreibung:
Die Schiler versuchen von einer Linie aus alle Bildkarten zu treffen, die
Ernahrungselemente zeigen, die in grof3eren Mengen ungesund sein kdnnen.
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Station 7: ,Fit-Jump -go !
Material:

M
u’iﬁa
Malvorlagen z.B. ~>‘ - Schreibvorlagen z.B.

Din A 3 Papier, Klebeband oder Waschklammern die an Wand fixiert sind

Aufbau:

Jut

Stationsbeschreibung:

Filzstifte,

Die Kinder wahlen sich eine Vorlage aus. Dann versuchen sie, bei jedem Sprung, einen
Teil des Vorlagenbildes oder —buchstabens auf das an der Wand hé&ngende Papier zu

malen.
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