EUROPAISCHE SPORTAKADEMIE LAND BRANDENBURG

1

Fachhochschule fur Sport und Management Potsdam (andrae@fhsmp.de) §
Forschungsgruppe ,,Bewegte Schule® Leipzig (christian.andrae@uni-leipzig.de

Impulsvortrag
»Bewegung und Psyche”

Prof. Dr. Christian Andra
Gesundheitskonferenz im Stadtklubhaus Hennigsdorf, am 15.10.:



Gliederung

* Wie geht es uns wohl?
« Wie funktioniert das mit der Bewegung?
« Was brauche ich fur mich Selbst?

 die Geschichte vom weil3en Blatt
* High Five
« Green-time vs. Screen-time
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die wichtigsten Dinge mithehmen




Fachhochschule fiir Sport und
Management Potsdam

Gesundheitsbezogene Lebensqualitat @D

iy

DIMENSIONEN DER
GESUNDHEITSBEZOGENEN
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Kérperliches Mentales Soziales Verhaltensbezogenes
WOHLBEFINDEN WOHLBEFINDEN WOHLBEFINDEN WOHLBEFINDEN
Beispiele: Beispiele: Beispiele: Beispiele:
korperliche Angst, Traurigkeit, Beziehung zu und Schulleistungen,
Beschwerden, Optimismus, Interaktion mit Familie Arbeitsfahigkeit,
Schmerzen, korperliche Zufriedenheit, Sorgen, und Freund*innen, Anwesenheit in der
Leistungsfahigkeit, depressive Symptome Akzeptanz in der Schule oder am
Schlaf, Energie Peer-Gruppe, soziale Arbeitsplatz, kognitive
Isolation, Erfiillen von Fahigkeiten . .
S (Kindergesundheits-

bericht, 2023, S. 22)




(ESAB)
DAS SUBJEKTIVE WOHLBEFINDEN I[ST Q. e i
. bei Midchen tendenziell niedriger als bei Jungen.

iT ... bei dlteren Jugendlichen tendenziell niedriger als bei jungeren.

é ... bei Jugendlichen mit mittlerem/niedrigem Wohlstand tendenziell niedriger
als bei Jugendlichen mit hohem Wohlstand.
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... bei Jugendlichen mit mittleren/hohen schulischen Belastungen tendenziell
i'm 5 niedriger als bei Jugendlichen mit niedrigen schulischen Belastungen.
... in Bezug auf das kérperliche Wohlbefinden tendenziell niedriger als den
—i' @ anderen Bereichen.

" ... bei den Jungen bzgl. des sozialen Wohlbefindens tendenziell
“ niedriger als bei den Madchen in diesem Bereich.

Abbildung 3: die Unterschiede der gesundheitsbezogenen Lebensqualitit bei verschiedenen Zielgruppen #®

(Kindergesundheitsbericht, 2023, S.
23)




Einblick in den Praventionsradar (ESAB)

Haufigkeit von psychosomatischen Beschwerden, Selbstreport

Mindestens wochentlich auftretende Beschwerden bei
zwei von fiinf Beschwerden

Anteil in Prozent

Gesamt 46,3
Geschlecht

Madchen 56,3

Jungen 36,5

(Hanewinkel et al., 2024)




Einblick 1n den Praventionsradar (ESAB)

Schulbedingter Sttéss

m Gar nicht Ein bisschen Eher stirker ®m Sehr stark

S Schule a6% 28% 18%
S

=

= Gesamtstichprobe a7% 29% 17%
- schule 55% 25% 9%
)

5

= Gesamtstichprobe 54% 23% 11%

o
x
)
)
pd
w
@)
P
<
14
a
[=)]
=
<<
—
w
=
|
a
R
X
<
'_
o
o
a
n
w
I
O
@
<L
o
o
x
)
w

Abbildung 11. Prozentuale Anteile -> Schulbedingter Stress.

Griinde fiir schulbedingten Stress

m Schule = Gesamtstichprobe

wer N -
Tests oder Klassenarbeiten

Probleme mit Lehrpersonal
B o

Probleme mit Mitschiler:innen
.

Verdnderung des Schulalltags durch - 11%
die Corona-Pandemie 12%

B

6%

Anderer Grund

(Hanewinkel et al., 2021)

Abbildung 12. Prozentuale Anteile -> Griinde fiir schulbedingten Stress
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SO VIELE SCHULER*INNEN VERSORGT EIN/E SCHULPSYCHOLOG *IN IN 2022

Mecklenburg-Vorpommern
Hamburg

Bayern

Berlin

Bremen

Saarland

Thiringen
MNordrhein-Westfalen
Schleswig-Holstein
Hessen
Baden-Wiirttemberg
Rheinland-Plalz
Sachsen
Sachsen-Anhalt
Niedersachsen

Brundenburg

314
3.307
3.458
3.535
4.026
4.293
4.870
5.21
5.763

(Kindergesundheitsbericht, 2023, S. 44

1‘??3 setrten SiCl‘i diE (Fachmchscmleludp:-turc
L. .. & Management Potsdam
Kultusminister® innen

das Ziel von maximal

5.000 Schiiler* innen
pro Psycholog®in.

6934
7771
8.143
8.562
Q137
9.328
9.822



Wirkung regelmaBiger korperlicher Aktivitat

Erkrankung Risikofaktor Wirkung von regelmafsi-
ger kérperlicher Aktivitéit
Koronare Herzkrankheit iii

Hypertonie i
Diabetes Mellitus Typ 2 ii(i)
Osteoporose [
Depressionen/Angststorungen |ii
Apoplexie [
Brust- und Darmkrebs ii
Adipositas ii
Fettstoffwechselstorung ii

funktionelle Leistungsfahigkeit |i
Abb. 2: Forschungsergebnisse zur Wirkung korperlicher Aktivitat.
iii starke Abnahme, ii moderate Abnahme, i geringe Abnahme
(Grieben/Frobose 2016, S. 43, Zusammenfassung von Samitz/Ba-
ron 2002; Bassuk/Manson, 2005; Riitten 2005; Hansel 2007)
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(Andra & Berthold, 2024, S.
43)
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Evidenz der Wirkung von Bewegung

Biologische und psychologische Mechanismen

Effekte auf die Neurotransmitter: Noradrenalin, Serotonin und Dopamin
(Erh6hung Serotonin)
(u.a. Jing et al., 2024, Calderwood et al.,
2021)

Positive Beeinflussung der psychischen Befindlichkeit: durch Ausschuttung
von BDNF neurotrophe Faktoren (wirkt wie Antidepressiva)
(Walsh et al.,
2020)

Effekte aufs Immunsystem, Stresssystem
(Chastin et. al., 2021; Athanasiou et al.,
2023)

Neuropsychologische Effekte aufs Lernen — Neuroplastische Effekte
(Angstbewaltigung — Neulernen/Umlernen)
(de Sousa Fernandes et al.,
2020)

Effekte auf das endocannabinoide System
(Matei et al., 2023)
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MRT-Bilder

von

,Einsamkeit”

Hypothalamus

Zirbeldrise

@ Depressionen

Hypophyse

Manische Phase

Uberlustig

oder

todtraurig
\V

im Minutentakt

Antriebslosigkeit
gedrickte Stimmung

Gesundes Krankes
Serotoninsystem Serotoninsystem

Fachhochschule fiir Sport und
Management Potscem

mem

https://news.paradisi.d
e/images/nachrichten/
116042-0-800-450.jpg
(Zugriff am
12.10.2024)

https://www.heilpraxisnet.de/wp-
content/uploads/2009/11/depressio
nen-anatomie-1024x724.jpg
(Zugriff am 12.10.2024)



Reifung und Entwicklung des GehirnsQESAB\

Fachhochschule fiir Sport und
Management Potscem

Neugeborene 1012 - 1016 Neuronen
Erwachsene 50% der Neuronen eines Neugeborenen

Reifung und Entwicklung des Gehirns — Synapsen werden am intensivsten
bis zum flinften Lebensjahr (50%),

bis zum siebten Lebensjahr (70 %)

und bis zum zwolften Lebensjahr (95 %).

o
x
)
)
pd
w
@)
P
<
14
a
[=)]
=
<<
—
w
=
|
a
R
X
<
'_
o
o
a
n
w
I
O
@
<L
o
o
x
)
w

Die Gehirnentwicklung ist also in den ersten Lebensjahren am intensivsten, wenn
sich die Neuronen zu neuronalen Netzen mit Verbindungen zusammenschliel3en.

0 bis 2 Jahre 2 Jahre bis Pubertéat

EHEYS‘& :?/%%Q%/rpted-
tbn0.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcT_1PIp-
VDjZVIVTTOUdHjsfq5p8y5NbeY HFy8KgDwGIlyf8CUG4WTrKp

KAVNIIDKRTSHhIDNZMEC iican—CAlLl (711iaviFfF A 922 ND 25N 1)\




o
x
)
)
pd
w
@)
P
<
14
a
[=)]
=
<<
—
w
=
|
a
R
X
<
'_
o
o
a
n
w
I
O
@
<L
o
o
x
)
w

Hirnentwicklung — was sollten Kinder o)
tun & lernen QQ

Parietallappen Sprache Parietallappen — Berihrungen
Frontallappen — konkretes Denken - sprechen, singen, vorlesenGepurt bis 6 - bertihren, umarmen, Hand halten, massieren

- zuhoren und antworten  jghre - viele Dinge manipulieren
- Objekte sortieren und kategorisieren - Geschichten und Songs wiederholen, - feinmotorische Aufgaben: ziehen, driicken,
- Probleme l6sen 3 bis 12 Jahre gieRen, fallen

- Frustrationstoleranz tien
- Muster wahrnehmen

X trainieren lassen, auflg#®€n, drehen, verdrehen, 6ffnen,

12 bis 22 Jahre

Prafrontaler Cortex

- Wahlmdglichkeiten

- Uber Plane sprechen

- Ziele formulieren

- Arbeitsschritte gestalten

Okzipitallappen

- interessante Umgebungen betrachten

- Spiele spielen, bei denen die Augen Dingen folgen
mussen

- viel Zeit draul3en
ermoglichgs

gen, &rgbﬁl:g?tglnsd%sehen zZu

Jahre

Kleinhirn

- viel bewegen!!!
- viele verschiedene Platze fir Bewegung suchen
- tanzen, wackeln, rollen, springen

- Risiken zulassen/férdern

Geburt bis 1 Jahr

Temporallappen und Limbisches
System - - einheitliche klare

Kommunikation - klettern, springen, verstecken usw. fordert erhohte

- Liebe geben ) Aufmerksamkeit und Konzentration > stérkt
- Freude erleben lassen ~ Geburt bis 6 Jahre prafrontalen Cortex

- Ube[ Emotioneﬂn sprechen Unl\ﬁ e bis 2 Geburt Hirnstamm

- Gefiihle ausdriicken lerner® Monate bis - sich wohl, sicher und geborgen fiihlen

Jahre

adaptiert von https://bellevuetoddlers.files.wordpress.com/2014/09/brain-map.jp
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Ansatzpunkte fur die Praxis - Selbs

schule fiir
Mans; it Potsd

Durch Bewegung die Selbstfiirsorge unterstiitzen

Flinf Elemente Beispiele fiir Unterstiitzung durch Bewegung

der Selbstfiirsorge
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(Andra & Berthold, 2024, S. 41
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Ansatzpunkte fur die Praxis -

Durch Bewegung die Selbstfiirsorge unterstiitzen

Flinf Elemente
der Selbstfiirsorge

Beispiele flir Unterstiitzung durch Bewegung

1. korperliche
Selbstflirsorge

korperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmaBige (Ausgleichs-)Bewe-
gungen, wie: Muskelkraftigung, Dehnilibungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-
chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Erndahrung)

(Andra & Berthold, 2024, S. 41



Ansatzpunkte fur die Praxis - Selbs

Durch Bewegung die Selbstfiirsorge unterstiitzen
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Flinf Elemente Beispiele fiir Unterstiitzung durch Bewegung
der Selbstfiirsorge
1. korperliche korperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmaBige (Ausgleichs-)Bewe-
Selbstflirsorge gungen, wie: Muskelkraftigung, Dehnilibungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-
chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Erndahrung)
2. emotionale Bei Bewegung auf Emotionen und Geflihle achten und darauf eingehen: Ausleben
Selbstflirsorge von Anstrengung, Selbsteinschatzung, Freude, Wut etc.; Zeit flr eigene korperliche

Aktivitat und zur Entspannung nehmen

(Andra & Berthold, 2024, S. 41




Ansatzpunkte fur die Praxis - Selbs

Durch Bewegung die Selbstfiirsorge unterstiitzen
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Flinf Elemente Beispiele fiir Unterstiitzung durch Bewegung
der Selbstfiirsorge
1. korperliche korperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmaBige (Ausgleichs-)Bewe-
Selbstflirsorge gungen, wie: Muskelkraftigung, Dehnilibungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-
chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Erndahrung)
2. emotionale Bei Bewegung auf Emotionen und Geflihle achten und darauf eingehen: Ausleben
Selbstflirsorge von Anstrengung, Selbsteinschatzung, Freude, Wut etc.; Zeit flr eigene korperliche
Aktivitat und zur Entspannung nehmen
3. kognitive Bewegung nutzen als Gelegenheit fiir Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen,
Selbstfiirsorge mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;

(Andra & Berthold, 2024, S. 41




Ansatzpunkte fur die Praxis - Selbs

Durch Bewegung die Selbstfiirsorge unterstiitzen
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Flinf Elemente Beispiele fiir Unterstiitzung durch Bewegung
der Selbstfiirsorge
1. korperliche korperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmaBige (Ausgleichs-)Bewe-
Selbstflirsorge gungen, wie: Muskelkraftigung, Dehnilibungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-
chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Erndahrung)
2. emotionale Bei Bewegung auf Emotionen und Geflihle achten und darauf eingehen: Ausleben
Selbstflirsorge von Anstrengung, Selbsteinschatzung, Freude, Wut etc.; Zeit flr eigene korperliche
Aktivitat und zur Entspannung nehmen
3. kognitive Bewegung nutzen als Gelegenheit fiir Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen,
Selbstfiirsorge mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;
4. soziale gemeinsam Bewegung planen, durchfiihren; gemeinsame Sportarten praktizieren

Selbstflirsorge

(Andra & Berthold, 2024, S. 41




Ansatzpunkte fur die Praxis - Selbs

Durch Bewegung die Selbstfiirsorge unterstiitzen
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Flinf Elemente Beispiele fiir Unterstiitzung durch Bewegung
der Selbstfiirsorge
1. korperliche korperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmaBige (Ausgleichs-)Bewe-
Selbstflirsorge gungen, wie: Muskelkraftigung, Dehnilibungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-
chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Erndahrung)
2. emotionale Bei Bewegung auf Emotionen und Geflihle achten und darauf eingehen: Ausleben
Selbstflirsorge von Anstrengung, Selbsteinschatzung, Freude, Wut etc.; Zeit flr eigene korperliche
Aktivitat und zur Entspannung nehmen
3. kognitive Bewegung nutzen als Gelegenheit fiir Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen,
Selbstfiirsorge mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;
4. soziale gemeinsam Bewegung planen, durchfiihren; gemeinsame Sportarten praktizieren
Selbstflirsorge
5. spirituelle positive Erfahrungen wahrnehmen bei Bewegung in Umwelt und mit Mitmenschen
Selbstflirsorge aufmerksam wahrnehmen (z. B. Naturparcours)

(Andra & Berthold, 2024, S. 41
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Sinus-Jugendstudie «(ESAB)

Fachhochschule fiir Soort und

.._.-_h'h______ .
] 4 Postmaterielle H\\l \
-———___+ T __.--"’f \
Hohe Bildung - S [ s — Expeditive E|
~ / '\1 \\ J— /
llllr/ \ e L _':'-\_:I]f_
Aduphv-Prugmuhs-:he / /
| Traditionell- |\ i i /
: . | Bij licha xperimentalisten
Mittlere Bildung | urgeriic ',/H \
|
Konsum-— ——-"""’\ .
\ / Murennh;iy e ——
Niedrige Bildung K Pr‘ekﬂre o
Grundorientierung — Absicherung Bestatigung & Benefits Charisma

Autoritét  Affirmation  Anschluss  Besitz Bildung Balance | Creativity Crossover Challenges



Qﬁchhcchschule fir Sport und
Management Potsam

SELBSTWERT

Soriales Netz
Eingebunden seinin
positive soziale

Selbstakzeptanz
Positive Einstellung
zu sich selbst
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Beziehungen
_ Mit Menschen Befriedigende
Zufrieden Etwas gut umgehen Partnerschaft
sein mit sich kdnnan kannen
_ Befriedigende
Einver- Etwas gut sich schwierigen Familien-
standen sein machen Situationen beziehungen
mit sich Etwas er- gewachsen
' fahlen Sich verlassen
Sich wert- reichen kénnen/
schatzen ; -
Etwas FIe;f|beI verldsslich
reagieren i
Eins sein mit durch- 8 =i
i konnen
sich halten Freunds
Paositive
Sichin sich Etwas . halten
Resonanz spuren
selbst lassen Wichtig sein
zuhause kdnnen Nihe/Distanz fur andere
filhlen regulieren
kénnen
Intrapersonelle Dimensionen Interpersonelle Dimensionen
I:bezogen auf die eigene Person) (bezogen auf andere Personen)

(Zugriff am 22.08.2024)



https://www.westpfalz-klinikum.de/fileadmin/user_upload/Kliniken-Abteilungen-Institute/PSYSO/Corona/Selbstwert_korr.png

Qﬁchhcchschule fir Sport und
Management Potsam

Selbstsicherheit
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Selbstvertrauen

Selbstakzeptanz : Selbstliebe

Selbsterkenntnis

Selbstwirksamkeitspyramide nach Lenarz, © Ein guter Verlag. Dieses Werk ist lizenziert unter einer Creative Commons Namensnennung 4.0 International Lizenz. @ ®

(Zugriff am 22.08.2024)



https://einguterplan.de/wp-content/uploads/2019/08/selbstwirksamkeitspyramide_nach_lenarz_ig.jpg

Elternschaft heute (ESAB)

Frage: "Finden Sie, dass Eltern daflr verantwortlich sind, dass ihre Kinder erfolgreich sind, oder
konnen Eltern das nur bedingt beeinflussen?"

Unentschieden

5

Eltern sind verantwortlich
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Eltern konnen das nur
bedingt beeinflussen

Basis: Bundasrepublik Deutschland, Eferm mit Kindam unter 18 Jahran
Susls: Allsnsbacher Archiv FD-Urmnirags B214 L HD-Allensboch

(Zugriff am 13.04.2024)


https://www.ifd-allensbach.de/fileadmin/IfD/sonstige_pdfs/8214_Elternschaft_heute.pdf

Embodiment

« Verkorperung, Inkarnation

« These aus der neueren Kognitionswissenschaft

 alles was wir erleben bzw. erfahren wird nicht nur zerebral, sondern im
gesamten Korper, in einzelnen Zellen gespeichert

- Bewusstsein bendtigt einen Korper, also eine physische Interaktion

Fachhochschule fiir Sport und
Managerment Potsdam

mem

* Wechselwirkungen zwischen Korper und Psyche
1. psychische Zustande lassen sich im Kdrper ausdrticken (nonverbal)
2. Kdrperzustande beeinflussen psychische Zustande
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ungeheuer wichtig, eine ganz

dep;;iinl:iert t bestimmten Haltung einzunehmen ...

stehe ich) ®
Qm: ich i Wenn du deprimiert bist, ist es

NUTS
(@3
""'““f

wedBn LIS

Das Verkehrteste, was du tun

kannst, ist aufrecht und mit Wenn du also etwas von deiner

erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst,
weil du dich dann dann musst du so dastehen ...
sofort besser fiihist

https://zukunftsstiftung-
bildung.de/media/user u
pload/Embodiment.jpg
(Zugriff am 09.01.2024)

@
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Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc.




Hhochschule fir Sport und
Management Pots:

Tue Gutes und rede daruber Q&ESAB\

i

> ﬂl TOESI neesestt st
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https://www.tip-berlin.de/lifestyle/hot-girl-walk-goes-berlin-die-florierende-offline-girls-
community/ (Zugriff am 11.10.2024)
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Beziehungen und
Emotionen

1. Wie war deine Stimmung heute?
2. Was hat dich gliicklich oder traurig gemacht?
3. Hast du deine Gefiihle mit jemandem geteilt?

Erndhrung

1. Hast du dir Zeit zum Essen
genommen?

2. Was hast du heute
gegessen?

3. Mit wem hast du gegessen?

Iss

esund
9 und

ausgewogen

Schiaf d%@
und Ruhe

1. Um wie viel Uhr bist
du ins Bett gegangen? ;

2. Bist du einfach und schnell
eingeschlafen?

3. Bist du mit einem guten Gefiihl
voller Energie aufgewacht?

Schlafe
genug

Bewedung

1. Welcher Sport macht dir am
meisten SpaB?

2. Welche Art von Bewegung hast
du heute durchgefiihrt?

3. Wie hast du dich dabei geflihit?

Kreativitat
und Spal3

1. Bei welchen Aktivitaten
bist du glticklich und
entspannt?

2. Welche lustigen Dinge
hast du heute gemacht?

3. Was bringt dich zum
Lachen?

thhhcchschule fir Sport und
Management Potscem

https://www.bayer.com/sites/defaul
t/files/2021-05/
MentalHealth_Hand_DE.jpg
(Zugriff am 09.10.2024)



Take-Home-Message

* hohe wissenschaftliche Evidenz, dass Bewegung & Sport
ausgepragte, positive Effekte auf die Psyche sowie die Physiologie
und Neurobiologie des Gehirns/Korpers hat

« Aufmerksamkeit auf korperliche Aktivitat ist ein guter
Ablenkungsfaktor (... mal keine Gedanken machen)

« Bewegung ist super-wichtig, vor allem in der elementaren Bildung

* insbesondere sollten wir Madchen/junge Frauen férdern

« Bewegen nicht nur fir den Korper, sondern vor allem furs Gehirn

e Sport statt Pille!
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STATT PILLE?

DIE HEILENDE KRAFT
DER BEWEGUNG




Mit mir in Bewegung
bleiben..

bewegteschule O

139 1.297 99
posts followers following

Bewegte Schule - Prof. Dr. Christian Andra

&l Sportpadagoge & Wissenschaftler

® Innovative Ideen zu Lernen, Bewegung & Spiel
B Bewegtes Lernen. Handbuch fiir Forschung und
Praxis

See Translation

Bewegtes Lernen Bewegtes Lernen

Handbuch fiir Forschu nd Pr

Handbuch fiir Forschung und Praxis
1 Bewertung

: lehmanns e

Christian Andra, Manuela Macedonia (Herausgeber)

Buch

@ www.youtube.com/@Bewegte-Schule
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Following v Message

%r§\|' i;

Adventskal... HOB-Pre

/ 356 Seiten

2020
e Lehmanns (Verlag)
978-3-96543-111-9 (ISBN)

Blick ins Buch s

PROF. DR. CHRISTIAN AN“DRA
LERNEN, BEWEGUNG & SPIEL

https://www.youtube.com/

E-mail: andrae@fhsmp.de ©Bewegte-Schule
Danke fur |hr Steh-Vermogen !!!
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Prof. Dr. Christian Andra

Professur fur Sport- und
Bewegungspadagogik
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t: +49 331 907 57 366
f: +49 331907 57 777
e: andrae@fhsmp.de

i www.fhsmp.de

Fiir Freunde des Sports. \
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BRANDENBURG Fachhochschule fiir Sport und
- Management Potsdam
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Potenzielle Fragen

Welche Beweqgung (Art, Intensitat, Haufigkeit,
ist denn sinnvoll? Wie sieht es uberhaupt mit

Welche Strukturen helfen, damit man startet ur
bleibt?




Workshops



Fachhochschule fiir Sport und
Managerment Potsam

mem

Workshop

Einstieg uber Infos ohne zu doppeln

4. Lebensjahr 8. Lebensjahr 12. Lebensjahr 16. Lebensjahr

Wo habe ich mich Wo habe ich mich Wo habe ich mich Wo habe ich mich
hauptsachlich bewegt/ | hauptsachlich bewegt/ | hauptsachlich bewegt/ | hauptsachlich bewegt/
gespielt? gespielt? gespielt? gespielt?

Was war daran (nicht) Was war daran (nicht) Was war daran (nicht) Was war daran (nicht)

reizvoll? reizvoll? reizvoll? reizvoll?

Welche Bedeutung Welche Bedeutung Welche Bedeutung Welche Bedeutung
hatten Ort und hatten Ort und hatten Ort und hatten Ort und
Mitspielende? Mitspielende? Mitspielende? Mitspielende?

(Vgl. Arbeitsbldtter ,Bewegungs- und Spielrdume”, Krus 2018, 5. 149)
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EINSTELLUNG GEGENUBER SPORTLICHER AKTIVITAT -
UNTERSCHIEDLICHE BEFRIEDIGUNGSFUNKTIONEN

» Gesundheit/Fitness (health and fitness) = Gesundheit stdrken und erhalten
« soziales Miteinander (social experience) = Geselligkeit soziale Kontakte aufbauen
 Spannung/Risiko (pursuit of vertigo) = Spannung und Abenteuer erleben

« asthetischer Ausdruck (aesthetic experience) - Schdnheit und Eleganz
menschlicher Bewegung erfahren

« Katharsis (catharsis) = Anspannungen abbauen

» asketische Erfahrung (ascethic experience) = Leistungs- und Wettkampf-
situationen verwirklichen

(Kenyon, 1968)



SINNPERSPEKTIVEN DES SPORTS (KURZ, 1990)

LEISTUNG
Kompetenz, Selbstwert

MITEINANDER SPANNUNG/WAGNIS
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Gemeinschaft, Geselligkeit Abenteuer, Dramatik

AUSDRUCK
Asthetik, Gestaltung

EINDRUCK

Exploration, Wahrnehmung

GESUNDHEIT
Fitness, Figur, Wohlbefinden
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Abb. 5: Padagogische Perspektiven (gemaB des Rahmenlehrplanes fir Berdin und Branden-
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Anhang: Items des Fragebogens: ATPA-D (Kurzform)

Asthetik-Motiv
AST1  Ichinteressiere mich fiir Sportarten, die die Eleganz menschlicher Bew egun-
gen ausdriicken.

AST2  Wennich Sport treibe, ist mir die viel gepriesene Schonheit der menschlichen
2 Bewegung ziemlich egal.
AST3  Sportarten, deren oberstes Ziel es ist, die menschliche Bewegung als etwas
& Schénes darzustellen, finde ich langweilig.
AST4  Beim Sport schitze ich am meisten, dass er sehr viel Moglichkeiten fiir scho-
$ ne Bewegungen bietet.
ASTS5  Es macht mir viel Freude, die Schonheit der menschlichen Bewegung im
e Sport zu erleben.
AST6  Ich treibe am liebsten Sportarten, die den Korper als Ausdrucksmittel fiir ge-
konnte Bewegungen verwenden.
Gesundheits-Motiv
GES1  Ich halte es fir uberflussig, mich durch Sport in kérperlich guter Verfassung
zu halten.
GES 2 Vl_ele ar_)dere Dinge sind mir im Leben wichtiger, als mich durch tagliche
Korperiibungen gesund zu halten.
GES 3 lc!x halte es fﬂ_r §ehr wichtig, dass ich Sportarten betreibe, die die korperliche
Widerstandsfahigkeit erhchen,
GES4  Ich halte es fiir notwendig, mich taglich etwa 30 Minuten sportlich zu betitigen
GES5 Von allen Sportarten betreibe ich am liebsten die in erster Linie. welc he die
korperliche Icl\luﬂuﬂ.:lngkvu erhohen
GES6  Ich wiirde tiglich Sport treiben, nur um meine Gesundheit zu erhalten
Katharsis-Motiv
KAT1 Ich wire mit meinem Leben auch zufrieden, wenn ich keinen Sport triebe
KAT2 Ich halte sportliche Betdtigung fiir den besten Weg zur Losung seelischer
Spannungen
KAT 3  Tagliches Sporttreiben bietet mir die beste Moglichkeit, mich ki rperlich und
).ZL'I\H).{ Zu L‘”l\PJIHh'H
KAT 4  Sport zu treiben empfinde ich als willkommene Ablenkung von den vielen An
forderungen des tiglichen Lebens
KATS  Ich halte regelmaRige sportliche Betitigung fiir die Hauptvoraussetzung eines
zufriedenen Lebens
KAT6  Ich kann mir ein gliickliches Leben auch vorstellen, ohne dass ich haufig

Sport treibe

https://www.researchgate.net/profile/Georges-

Leistungs-Motiv

LEI'1

LEI 2

LEI 3

LEI 4

LEI 5

LEI 6

QFach-\cchscFule fir Sport und
Ich bevorzuge Sportarten, die ein hartes lraining erfordern und bei denen man Management Palscam

anstrengende Wettkaimpfe mitmachen kann

Sportarten, die eine intensive Vorbereitung auf harte Wettkimpfe mit sich
bringen, stellen mich am meisten zufrieden

Die Opfer, die fiir einen Erfolg in Internationalen Sportwettkimpfen erfor-
derlich sind, wiirde ich unter keinen [ mstanden auf mich nehmen

Sport macht mir nur SpaR, wenn er nicht zu ernst genommen wird und nicht
zu viel Zeit erfordert

sportarten, die zu stark wettkampfbezogen sind und zu hohe Anforderungen

g
an die Teilnehmer stellen, machen mir keinen SpaR
Ich meine, dass der Sport noch stirker auf anstren

gende Wettkimpfe ausge-
richtet werden miisste

Soziales Motiv

SOZ 1
SOz 2
SOZ 3
SOZ 4

SOZ5
SOZ 6

Ich mache gern bei Sportarten mit, die man gemeinsam mit anderen durch-
fahrt

Sportvereine sollten Sportarten, die die Gemeinsc haft fordern, haufiger
anbieten

Sportarten austben, die gesellige Zusammenkiinfte verlangen, bedeuter fiir
mich Zeit verschwenden

Sport treiben und Freunde kennen lernen haben fiir mich wenig miteinander
Zu tun

Ich finde den Sport ungeeignet, um mit anderen Menschen bekannt zu werden

Ich iibe Sportarten am liebsten aus, bei denen man mit anderen gesellig zu
sammen ist

Risiko-Motiv

RIS 1

Am liebsten betreibe ich Sportarten, die das personliche Wagnis heraus-
fordern

Sportar bei denen man viel wag SS. »gen mir ube h.l\lpl nicht
P nel agen muss, |lL},L I
arten, 1denen 1 ¢ 2 | » mit ruhigem
Mich interessieren dramatische Spor tarten me als solche mi £
N1 S sch wehr a )
])(.)Iv " - u seistesgegenwa fi ~ chitze ich auler-
S 1 e W nd e sgenwart erfordern, s
> . ¢ Gel gegenwi |
< tarter , di Jgtl]lu[ £
ordentlich. P ke e l ol
Ich hevmzuge \‘I)Ull;lﬂt'n bei denen man ein errege ndes Ge uhl der Ge
C A . N

hat.

S : ie cieren mufd
Ich hitte an solchen Sportarten Spas, bei denen man viel riskieren

Steffgen/puincation/237044005_Motive_sportlicher_Aktivitat_Psychomet.rsiche_U pt.ersuchungen_elne'!rEI;EJrzf
orm_der_ATPA-D-Skalen/links/5755235708ae17e65eccd24f/Motive-sportlicher-Aktivitaet-Psychometrsic
Unte_rsuc?\ungen-einer-Kurzform-der-ATPA-D-SkaIen.pdf

(Zugriff am 15.12.2023)



Anhang: Items des Fragebogens: ATPA-D (Kurzform)
Asthetik-Motiv

AST1  Ich interessiere mich fiir Sportarten, die die Eleganz menschlicher Bewegun-
gen ausdriicken,

AST2  Wennich Sporttreibe, ist mir die viel gepriesene Schonheit der menschlichen

: Bewegung ziemlich egal.

AST3  Sportarten, deren oberstes Ziel es ist, die menschliche Bewegung als etwas
Schénes darzustellen, finde ich langweilig.

ich am meisten, dass er sehr viel Moglichkeiten fiir scho-
E5 macht mi vie e
Es mir viel Freude, die Schonheit der menschlichen Bewegung im
Eﬁnmeﬂebeu. F
1 treibe am liebsten Sportarten, die den Korper als Ausdrucksmittel fiir ge-
’konnte Bewegungen verwenden, 5

sind mir im Leben wichtiger, als mich durch ti liche
halten. ;

dig, mich taglich etwa 30 Minuten sportlich zu betitigen.

GES5  Von allen Sportarten betreibe ich am liebsten die in erster Linie, welche die
korperliche Leistungsfihigkeit erhohen.

GES6  Ich wiirde taglich Sport treiben, nur um meine Gesundheit zu erhalten

Katharsis-Motiv

KAT1  Ich wire mit meinem Leben auch zufrieden. wenn ich keinen Sport triebe.

KAT2  Ich halte sportliche Betdtigung fiir den besten Weg zur Losung seelischer
Spannungen.

KAT3  Tagliches Sporttreiben bietet mir die beste Méglichkeit, mich kérperlich und
geistig zu entspannen.

KAT4  Sport zu treiben empfinde ich als willkommene Ablenkung von den vielen An-
forderungen des tiglichen Lebens.

KATS5  Ich halte regelmiRige sportliche Betdtigung fiir die Hauptvoraussetzung eines
zufriedenen Lebens.

KAT 6

Ich kann mir ein glickliches Leben auch vorstellen, ohne dass ich haufig
Sport treibe.

(ESAB)

Leistungs-Motiv

LEI 1 Ich bevorzuge Sportarten, die ein hartes Training erfordern und bei denen man
anstrengende Wettkimpfe mitmachen kann.

LEI2  Sportarten, die eine intensive Vorbereitung auf harte Wettkimpfe mit sich
bringen, stellen mich am meisten zufrieden.

LEI 3 Die Opfer, die fiir einen Erfolg in internationalen Sportwettkimpfen erfor-
derlich sind, wiirde ich unter keinen Umstianden auf mich nehmen,

LEI 4 Sport macht mir nur SpaR, wenn er nicht zu ernst genommen wird und nicht
zu viel Zeit erfordert.

LEI 5 Sportarten, die zu stark wettkampfbezogen sind und zu hohe Anforderungen
an die Teilnehmer stellen, machen mir keinen Spag.

LEI 6

Ich meine, dass der Sport noch stirker auf anstrengende Wettkampfe ausge-
richtet werden miisste.

Soziales Motiv

SOZ1  Ich mache gern bei Sportarten mit, die man gemeinsam mit anderen durch-
fahrt.
SOZ2  Sportvereine sollten Sportarten, die die Gemeinschaft fordern. haufiger
anbieten.
SOZ3  Sportarten ausiiben, die gesellige Zusammenkiinfte verlangen, bedeutet fiir
mich Zeit verschwenden.
SOZ4  Sport treiben und Freunde kennen lernen haben fiir mich wenig miteinander
P g
zu tun.
SOZS5  Ich finde den Sport ungeeignet, um mit anderen Menschen bekannt zu werden
SOZ6 Ich tibe Sportarten am liebsten aus, bei denen man mit anderen gesellig zu-
sammen ist.
Risiko-Motiv
RIS 1 Am liebsten betreibe ich Sportarten, die das persénliche Wagnis heraus-
fordern.
: i ir uberhaupt nicht.
viel wagen muss, liegen mir i _ :
RIS: mﬂ be-ie‘:::e:mm,::mhe sgpeonanen mehr als solche mit ruhigem
RIS feast
Charakter. ; fordern, schitze ich auRer-
RIS4  Sportarten, die Wagemut und Geistesgegenwart erfordern, :
RIS 5 ;)c':ebevonmcr';uge Sportarten, bei denen man ein erregendes Gefiihl der Gefahr
RIS 6 :l:}:' hatte an solchen Sportarten Spag, bei denen man viel riskieren mus.

Dr. Christian Andra, Professur fur Sport- und Bewegungspadagogik

https://www.resea
rchgate.net/profile
/Georges-
Steffgen/publicatio
n/237044005_Mot
ive_sportlicher_Ak
tivitat_Psychometr
siche_Untersuchun
gen_einer_Kurzfor
m_der_ATPA-D-
Skalen/links/57552
35708ael7e65ecc
d24f/Motive-
sportlicher-
Aktivitaet-
Psychometrsiche-
Untersuchungen-
einer-Kurzform-
der-ATPA-D-
Skalen.pdf

(Zugriff am
15.12.2023)
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Grundidee: QESAB\

Fachhochschule fiir Sport und
Management Potscem

- das beliebte Kartenspiel als
,Aktivierungselement” nutzen
und nebenbei Sprache lernen

- den Farben verschiedene
Bewegungen zuweisen

- die Zahl auf der Karte gibt die
Anzahl der Wiederholungen an
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- jede Zahl und Farbe wird laut
(in der Fremdsprache)
vorgelesen

- Ubungen koénnen vielfaltig
ausgetauscht werden

Bewegungs-
pause

Das ist
der Hit...!



https://youtu.be/YRflVOyxDJc
https://youtu.be/GkriLCpUKII
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Tabelle 3: Hypothesen zur Bewegung als Lerngegensiand

Hypothese

Beschreibung

Reizhungerhypothese

Kompensationshypothese

Schulklima- und Schulkulturhypothese

Selbstwertstabilisierungshypothese

Review

Den Ausgangspunkt und die Voraussetzung
von Lernprozessen stellt der natiirliche,
kindliche Bewegungsdrang dar.

Einen Ausgleich zum einseitig kognitiv
ausgerichteten Sitzunterricht bietet
sinnliches, musisches, gestalterisches und
bewegtes Lernen.

Schule wird nicht nur als ,,Leistungsanstalt*
erlebt, sondern bildet mit Bewegung auch
einen wichtigen Teil Schulkultur.

Bewegung, Spiel und Sport vermitteln
Erfolgserlebnisse, welche zu sozialer
Anerkennung und einem positiven Selbstbild
beitragen und dadurch die Lernmotivation

verbessern.

QESAB\

Fachhochschule fiir Sport und
Management Potsdam

(Zechner, 2018, S.
46)

Schulische Mal3inhahmen zur korperlichen Betéatigung kdnnen geringe
positive Auswirkungen auf Angstlichkeit, Resilienz, Wohlbefinden und eine
positive psychische Gesundheit haben, wahrend die Auswirkungen eines
reduzierten sitzenden Verhaltens auf die psychische Gesundheit unklar ist.

(Andermo et al.,



o Auf kérperliche Aktivitat achten \
é Wie achte ich auf meine eigenen korperlichen Aktivitaten? ja, nein, maochte ich 6«5.“5“&“8;‘ o
”%J ausreichend | zu selten verbessern T
% a) Ilch nehme meine Bedirfnisse korperlich wahr. O O O
% b) Ich nehme korperlich wahr, was mir guttut. O O O
= c) Ich halte mir gezielt Zeitraume frei, in denen ich mich gut O O O
2 um mich sorge.
,f_f d) Ich kenne mindestens ein Entspannungsverfahren. O O O
é - Ich nutze ein Entspannungsverfahren. O O O
(%J e) Ich bewege mich aktiv (Ubungen, Anstrengung).
2 - privat (zu Hause .. .) 0O 0O 0
% - beruflich (in der Schule, im Unterricht) O O 0O
- f) Ich mache regelmaRig Pausen.

- privat (zu Hause ...) O O O

- beruflich (in der Schule, im Unterricht) O O O

g) Ich halte inne.
- privat (zu Hause ...) O O O
- beruflich (in der Schule, im Unterricht) O O O
h) Ich achte auf aufrechte und kraftvolle Korperhaltung.
- privat (zu Hause ...) O O 0O
- beruflich (in der Schule, im Unterricht) O 0O 0O
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Nonverbales Verhalten trainieren

Stellen Sie sich entspannt vor einen Spiegel, achten Sie auf einen stabilen Stand, driicken Sie die Knie
nicht durch. Achten Sie auf Ihren Puls, Ihren Gesichtsausdruck. Frieren Sie diese Haltung fur zehn
Sekunden ein und beobachten Sie sich sehr genau. Stellen Sie sich dann vor, Sie wiirden vor der Klasse
stehen und eine Schiiler:innenreaktion wahrnehmen, die Sie nicht richtig einordnen konnen oder die
Ihnen unangenehm ist (z. B. Schiiler:innen tuscheln, Gegenstande fallen zu Boden ...). Nehmen Sie die
Haltung ein, die Sie in solchen Situationen meist einnehmen:

- Wie fiihlen Sie sich in dieser Situation?

- Welche korperlichen Reaktionen lost sie aus (Puls, Gesichtsausdruck, Muskelspannung)?

Frieren Sie diese Haltung flir zwanzig Sekunden ein und beobachten Sie sich sehr genau. Losen Sie sich dann
aus der Haltung und versuchen Sie die erste Position wieder einzunehmen. Zeigen Sie durch Gestik, Haltung,
Mimik nonverbal jeweils einen der beiden folgenden Satze: ,Ich habe das mitbekommen und werde jetzt mit
dem Thema fortfahren.” - ,Ich habe das mitbekommen und sehe, dass es euch wichtig ist. Was ist los?*

Eine Variation dieser Ubung ist der ,Gang* durch die Klasse: Stellen Sie sich wieder vor, Sie wiirden eine
unerklarliche oder storende Reaktion in der Klasse wahrnehmen. Bewegen Sie sich nun mindestens flnf
Meter durch den Raum - ohne dabei zu sprechen - und versuchen Sie durch lhren Gang auszudriicken,
wie Sie mit der Reaktion umgehen wollen: Gehen Sie zuerst ruhig und gelassen, gehen Sie daraufhin
konzentriert, reaktionsbereit und bestimmt durch den Raum. - Lassen Sie, wenn moglich, jemanden
diese Ubung beobachten und eine Riickmeldung auf Ihre Bewegung und Haltung geben: Was wollten Sie
mit lhrer Bewegung mitteilen, was ist angekommen?

Qﬁch'\ochsc*ule fiir Sport und
Management Potscem



SELBESTREFLEXION

Fachhochschule fiir Sport und
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Wie kann ich mein Koharenzgefiihl starken? SQESAB

Beantworten Sie in Stichworten die drei Kernfragen - zuerst jeweils hinsichtlich Ihres Koharenzgefiihls im
Lehrberuf, dann zu lhrem Koharenzgefiihl im privaten Bereich

Was verlangt die Arbeit in der Schule
@ von mir? Welche Herausforderungen/

Verstehbarkeit: Aufgaben sind zu bewaltigen? Woflir

Llch habe den trage ich (nicht) die Verantwortung?

Durchblick® Welches Wissen habe/brauche ich,
4 um Herausforderungen, Gefiihle und

Information @ Belastungen zu verstehen? Welche
Starken habe ich dafiir - wie kann ich
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sie nutzen?

Welche Ressourcen stehen mir

zur Bewaltigung der schulischen

&

Machbarkeit: Aufgaben zur Verfligung? Wie kann
»Ich kann es schaffen® ich Unterstiitzung bekommen?
s

Training und Ubung Was muss/kann ich konkret tun,

@

wie oft, wann, wo? Was muss ich

ausbauen, starken?

Wo lohnt sich im Lehrberuf mein

Sinnhattigkeit: @ Einsatz, welche Ziele sind mir
+Es ist die Miihe wert" wichtig?
4
Umsetzungs- Was tragt wirklich dazu bei, meine

bereitschaft personliche Situation zu verbessern

@

und mein Verhalten zu dndern?
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ANTEILE BKK VERSICHERTER MIT DIAGNOSE FUR AUSGEWAHLTEN DIAGNOSEN

{],?.

Depressive Episode (F32) 24

1]

Andere Angststérungen (F41) | g

Reaktionen auf schwere Belastungen und
Anpassungsstérungen (F43) 3,3

AN | ,

Qﬁch'\ochsc*ule fiir Sport und
Management Potscem

1.6
73

P

4,6

3.7

72

2,5

18 ,

Somatoforme Stérungen (F45) 7 4

Umschriebene Entwicklungsstérungen
des Sprechens und der Sprache (FBO)
Umschriebene En‘rwicHungssﬁjrungen

schulischer Fertigkeiten (F81) :

H}rperkine‘rische Stdrungen (F20) 6.0

Emotionale Stérungen des Kindesalters (F?3)

Andere Verhaltens- und emotionale Stérungen
mit Beginn in der Kindheit und Jugend (F98)

12 10 B8 & 4 2 0

10,

5,4

4.8

5,0 I
2,6

16

3,3

51 I :
2,3

[l

1,5

3.8
2,5

4,3

1,5

2,5

¥

3.5

5.7 I :
2,2

1,8

2 4 & B 10 12

Anteile mit Diagnose in Prozent

B Jungen 10 = 14 Jahre Jungen 15 = 19 Jahre

Madchen 10 = 14 lahre

Madchen 15 = 19 Jahre

(Kindergesundheitsbericht, 2023, S. 36)
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Globales
Selbstkonzept
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Wahrnehmung konkreten Verhaltens in spezifischen Situationen

D—I—{ Muttersprache I—

https://media.springernature.com/Iw685/springer-static/image/chp%3A10.1007%2F978-3-
662-59192-5 13/MediaObjects/185139 4 De 13 Figl HTML.png (Zugriff am 22.08.2024)
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Ansatze

Fachhochschule fir Sport und
Management Potsdam

QESA@

Slow Jogging

Motorisches
Rindenfeld
(angeborene
Bawegung)

Motorisches
Rindenfeld
(erworbene
Bewegung)

Assoziationsfeld
Zentrum
Seherinnerung

Sprach-
zentrum

Seh-
zentrum

Abbildung 7: Darstellung der cerebralen Rindenfelder (Flatz & Gleufner, 2017, S. 18).
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