,Gesund und fit“ — Das ist unser Hit! Wir machen alle mit!

Gesundheitserziehung ist ein padagogisch und gesellschaftlich bedeutsamer Aufgaben-
bereich.! Gesundheit ist namlich ein hoher individueller und gesellschaftlicher Wertz, den
wir an der Nikolausschule mit einer Vielzahl an unterrichtlichen und auRerunterrichtlichen
Aktivitaten auf eine Art und Weise sichern und fordern mochten, dass die Gesundheits-
erziehung bei den uns anvertrauten Kindern auch wirklich verhaltenswirksam wird.>

Da eine ausgewogene Ernahrung und regelmafige korperliche Bewegung fur die
gesunde korperliche und geistige Entwicklung von Kindern von entscheidender Bedeu-
tung sind, legen wir grof3en Wert darauf, unseren Schulerinnen und Schulern die Rele-
vanz dieser beiden wichtigen Aspekte der Gesundheitserziehung nahezubringen und sie
zu selbstverantwortlichem Handeln zu erziehen.

Andere Aspekte der Gesundheitserziehung wie das Kennenlernen von Grundsatzen der
Korperpflege und von Regeln fur eine gesunde Lebensfuhrung werden im Rahmen des
Sachunterrichts* thematisiert.

Leitziele unserer Gesundheitserziehung

Die Kinder
o erfahren Schule als Lern- und Lebensraum
o lernen die Grundlagen einer gesunden Ernahrung kennen
o entwickeln im gemeinsamen Tun eine Bewegungs-, Sport- und Spielkultur
(d. h. lernen Schule als ,bewegte Schule® kennen)
o erkennen, dass die eigene Gesundheit die schulische Leistungsfahigkeit we-
sentlich beeinflusst.

Unsere Aktivitaten

Die Nikolausschule nimmt an zwei Programmen teil, die beide genannten Aspekte der
Gesundheitserziehung gleichermal3en im Blick haben:

o Klasse2000
Klasse2000 ist das in Deutschland am weitesten verbreitete Unterrichtsprogramm zur
Gesundheitsforderung sowie zur Sucht- und Gewaltpravention.

Frau Kurschat, eine geschulte Gesundheitsforderin
fuhrt neue Klasse2000-Themen in den Unterricht ein
und bringt dafur spannende Materialien mit, z. B. den
KLARO-Atemtrainer, die KLARO-Kugel, Stethoskope
oder das Gefuhle-Buch. Diese Stunden motivieren die
Kinder, die Themen anschlie3end mit uns Lehrkraften
weiter zu bearbeiten.

Da uns die Gesundheit unserer Schulerinnen und
Schuler besonders am Herzen liegt, haben wir bereits
vor Jahren alle Klassen bei Klasse2000 angemeldet
und mittlerweile auch das Klasse2000-Zertifikat erwor-
ben.

Finanziert wird die Teilnahme an Klasse2000 durch Spenden, Sponsorenlaufe und
Pflichtbeitrage.



Nahere Informationen unter:
http://klasse2000.de/

o Gesund macht Schule
Das Programm ,Gesund macht Schule — Gesundheitsfor-
derung L?nd Gesundheitserziehung in der Grundschule® ist Gesuna
ein Angebot einiger Arztekammern und der AOK Rhein-
land/Hamburg und der AOK Sachsen-Anhalt.
Ein Patenarzt bzw. eine Patenarztin steht der Schule beratend zur Seite, um z. B.
kostenlose Fortbildungen zur Gesundheitserziehung fur die Eltern anzubieten. Dar-
uber hinaus werden regelmaldig kostenlose Elternbriefe zu wichtigen Themen der
Gesundheitsforderung zur Verfugung gestellt, die auch auf der Internetseite herun-
tergeladen werden konnen. Fur die Kinder stehen dort auch Kochbucher und Bewe-
gungsspiele als PDF-Dateien zum Herunterladen bereit.
Nahere Informationen unter:
http://www.gesundmachtschule.de/
http://www.gesundmachtschule.de/page.asp?pagelD=272 (Film)

Aktivitaten mit Schwerpunkt ,,Bewegung*

* Bewegte Nikolausschule
Die Nikolausschule versteht sich als bewegte Schule, denn es besteht kein Zweifel:
Unterricht ist anstrengend. Damit alle Kinder immer wieder neue Krafte furs Lernen
sammeln konnen, ist es nicht nur wichtig, mit ihnen wahrend des Unterrichts Bewe-
gungspausen einzulegen und Entspannungstibungen zu machen, sondern ihnen
wahrend der Hofpausen vielfaltige Moglichkeiten zur Bewegung, aber auch kleine
Zonen zum Entspannen anzubieten.

o Bewegter Unterricht

Im Rahmen des Unterrichtsprogramms ,Klasse2000“ lernen die Kinder durch KLARO
viele Moglichkeiten von Bewegungspausen nach Musik kennen (die sog. ,KLAROs
Bewegungspausen) und uben auch ein, wie sie sich mit Musik entspannen konnen.

o Bewegte Pause
Wahrend der Hofpause stehen fur die Kinder zahlreiche Bewegungsangebote und
kleine Ruhezonen bereit:

* Niedrigseilgarten
»  Kletterwand

» Rutsche

= Tischtennisplatten
= Basketballkorb

= Hupfkastchen

Auf dem Schulhof steht ein ,Spielgeratehaus®, in dem viele Spielgerate aufbewahrt
werden, die sich die Kinder wéhrend der Pause ausleihen dirfen. Jeweils einige Kin-
der der 4. Klassen sind fur die Ausleihe und die Ordnung im Spielgeratehaus zustén-
dig. Folgende Gerate kébnnen ausgeliehen werden:



= Kutschen

= Stelzen

» Hupfstangen

= Springseilchen
= Schwungseil

= Pferdeleinen

= blaue Tonnen

» Holzreifen

= Jongliermaterial
= Balle

Auf dem Schulgelénde stehen auch einige Banke, auf denen sich Kinder hinset-
zen und miteinander reden oder lesen kénnen.

»Nikolauf*

Dreimal pro Jahr (im Herbst, Winter und Fruhjahr) machen alle Kinder der Schule im
Hallo-Stadion oder im Hallo-Park einen 30-minutigen Ausdauerlauf. Die erreichte
Laufleistung wird auf einer Nikolauf-Karte wahrend der gesamten Grundschulzeit je-
des Kindes dokumentiert.

Vor Laufbeginn werden unter Anleitung der Kinder einer Klasse verschiedene Auf-
warmubungen durchgefihrt. Nach Laufende stehen fir alle Kinder Mineralwasser
sowie vitaminreiches Obst und Rohkost, kleingeschnitten von einer Klasse vor Lauf-
beginn in der Schule, zur Verfigung.

Schulinternes Sport- und Spielfest

Beim jahrlich im Frihsommer stattfindenden Sport-
und Spielfest haben die Kinder im Rahmen einer
Einzelwertung Gelegenheit, das Deutsche Sport-
abzeichen zu erwerben. Durch die Reform des

| Deutschen Sportabzeichens im Jahr 2013 hat sich
d einiges geandert. Je nach erbrachter Leistung in
den Bereichen Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und
Koordination wird das Sportabzeichen in Bronze,
Silber oder Gold verliehen.

Neben den Einzeldisziplinen gibt es auch ein reichhaltiges Spielangebot, wo sich die
Kinder als Klassen- oder Mannschaftsteam bewahren kénnen.



Schulubergreifende Sportfeste
Jedes Jahr findet eine Vielzahl von Turnieren statt, an denen eine Schulmannschaft
der Nikolausschule teilnimmt: »

Handballturnier

Basketballturnier

Vielseitiger Mannschaftswettbewerb
Staffeltag

stadtisches Tanzfest

O O O O O

Im Rahmen einer wochentlich stattfindenden Sport-AG
werden die bewegungstalentierten, aber auch die an-
sonsten an der betreffenden Mannschaftsportart inte-
ressierten Kinder auf die Turniere gezielt vorbereitet.

Nicht nur wahrend der gemeinsamen Sport-AGs, sondern insbesondere auch am
Wettkampftag wird die Bewegungsfahigkeit der Mitspielerinnen und Mitspieler inten-
siv trainiert. Daruber hinaus bereitet es den anderen Kindern der Schule immer viel
Freude, ihre Schulmannschaft am Veranstaltungsort lautstark anzufeuern und sie
anschlielend im Rahmen einer kleinen Gratulationsfeier auf dem Schulhof hochle-
ben zu lassen.

o schulubergreifender Lauftreff des Stadtteils im Hallo

Einmal jahrlich findet im Herbst ein schulibergreifender Lauftreff des Stadtteils im
Hallo statt, an dem die Kinder aller 2., 3. und 4. Klassen teilnehmen

Tanzfest

Die Nikolausschule kann auf eine lange Tanzfesttradition zurtckblicken.

Alle zwei Jahre fand vor groRem Publikum ein schulinternes Tanzfest statt, bei dem
jede Klasse einen Tanz vorfuhrte. Mit viel Engagement haben sich die Kinder auf die-
ses grolde Ereignis vorbereitet. Sie haben sich nicht nur alle grol3e Muhe gegeben,
den Rhythmus zu erspuren und die Musik in Bewegung umzusetzen, sondern auch
beim gemeinsamen Entwickeln von Bewegungsablaufen viel Kreativitat gezeigt. Mit
Elternunterstutzung wurden tolle Kostime erstellt, so dass die Kinder mit gro3er Vor-
freude, aber auch viel Lampenfieber dem Tanzfest entgegenfieberten.

Wir hoffen sehr, dass uns bald wieder die notwendigen Raumlichkeiten zum Uben in
Schulnahe zur Verfigung stehen, so dass wir die Tanzfesttradition in Kurze wieder
fortfUhren kdnnen.

Eislaufen in der Eissporthalle Essen-West

Im 2. und 3. Schuljahr fahren die Klassen je vier-
mal zum Schlittschuhlaufen zur Eissporthalle Es-
sen-West. Dort lernen die Kinder unter Anleitung
das Eislaufen sozusagen von der Pieke auf. Sie
sammeln wahrend des Unterrichts grundlegende
Erfahrungen, wie sie beim Gleiten und Fahren ihr
Gleichgewicht halten konnen und lernen zugleich
auch, mit Geschwindigkeit und Risiko adaquat
umzugehen.




Sternwanderung zum Emil-Frick-Haus

Einmal jahrlich kurz vor den Herbstferien machen alle Klassen der Nikolausschule ei-
ne Sternwanderung zum Emil-Frick-Haus. Sternwanderung bedeutet, dass die Klas-
sen nach Anfahrt mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln sich dem Emil-Frick-Haus aus ganz
unterschiedlichen Richtungen nahern, die eine Klasse wandert durch den Schellen-
bergerwald, die andere Klasse lauft am Baldeneysee entlang, ... .

Sind alle Klassen schlieRlich am Emil-Frick-
Haus angekommen, haben die Kinder zu-
nachst ausgiebig Gelegenheit zum Spielen.
Dann werden in groRer Runde einige
Herbstlieder gesungen, bevor ein gemein-
sames Picknick mit Bockwurstchen im Brot-
chen, Apfeln und Mineralwasser stattfindet.
Ohne die tatkraftige Mithilfe zahlreicher EI-
tern, die das Picknick besorgen und an die
Kinder verteilen oder die die Klassen beim
Wandern begleiten, ware dieser tolle jahrli-
che Schulausflug nicht denkbar.

Klassenausfliige und -fahrten

Naturlich haben nicht alle Klassenausfliige
Bewegungsférderung zum Inhalt, aber z. B.
bietet die Schule Natur sowohl im Grugapark
als auch in den Essener Waldern nach dem
Motto “Natur erleben und verstehen® erlebnis-
orientierte Kurse fur Schulklassen an, die von
den Klassen der Nikolausschule regelmafig
besucht werden.

Auch bei Klassenfahrten haben die Kinder

z. B. im Rahmen von Abenteuertagen im
tiefen, dunklen Wald oder beim Reiten auf
dem Ponyhof oder ... viele Méglichkeiten,
ihre Bewegungserfahrungen zu erweitern.

Verkehrserziehung und Mobilitatsbildung

Auch die Verkehrserziehung und Mobilitatsbildung leistet einen Beitrag zur Bewe-
gungsfoérderung, indem die Kinder lernen, das Fahrrad (oder ersatzweise den Roller)
motorisch sicher zu beherrschen.

Nahere Informationen zur Verkehrserziehung und Mobilitatsbildung an der Nikolaus-
schule kénnen Sie in der PDF-Datei Verkehrserziehung und Mobilitatsbildung nach-
lesen.



Aktivitaten mit Schwerpunkt ,,Gesunde Ernahrung“

Trinken im Unterricht

Die Initiative ,,Trinken im Unterricht* hat darauf aufmerksam gemacht, dass eine aus-
reichende Flussigkeitsversorgung Grundlage flr das geistige Leistungsvermdgen von
Kindern und naturlich auch Erwachsenen ist.

Um Flussigkeitsmangel wahrend der Unterrichtszeit zu verhindern, durfen die Kinder
wahrend des Unterrichts im Rahmen von Trinkpausen ihren Durst stillen.

Gesundes Fruhstiick

Um unseren Schulkindern eine Anregung fur ein gesundes Fruhstuck zu geben, fin-
det an der Nikolausschule viermal jahrlich ein gemeinsames gesundes Fruhstick
statt. Jeweils zwei Parallelklassen sind fur die Vorbereitung der beiden Frihstlcks-
buffets im Erdgeschoss und in der 1. Etage zustandig.

Alle Kinder bringen an diesem Tag eine Schale mit Loffel mit. Die Kinder konnen zwi-
schen groben und feinen Haferflocken wahlen, Milch oder Joghurt dazugeben und
sich diese Musligrundlage mit saisonalem Obst (Apfel, Birnen, Bananen, Erdbeeren,
Melonen, Weintrauben, ...), Mandeln, Walnussen, ... verfeinern.

aid-Ernahrungsfiihrerschein (im 4. Schuljahr)

Beim aid-Ernahrungsfuhrerschein steht der praktische Umgang mit Lebensmitteln
und Kuchengeraten im Mittelpunkt. In sechs bis sieben Doppelstunden bereiten die
Schulerinnen und Schuler leckere Salate, fruchtige Quarkspeisen und andere kleine,
kalte Gerichte zu. Dabei lernen sie wichtige Hygieneregeln kennen, mit echten Le-
bensmitteln umzugehen, richtig zu schneiden, zu rihren, zu reiben oder auch abzu-
schmecken und einen Tisch richtig zu decken. Nach einer bestandenen schriftlichen
und praktischen Prifung erhaltenen die Kinder den aid-Ernahrungsfuhrer-schein
ausgehandigt.

Stadt Essen - Gesundheitsamt (Zahnmobil)

Eine Mitarbeiterin des Essener Gesundheitsamtes kommt einmal jahrlich mit dem
Zahnmobil. Zunachst erklart sie den Kindern, warum es wichtig ist, die Zahne regel-
mafdig und richtig zu putzen. Sie erlautert dann auch, welche Nahrungsmittel fur die
Zahne gut sind und welche den Zahnen schaden. Es kann nicht oft genug darauf
aufmerksam gemacht werden, wie elementar wichtig eine gesunde Ernahrung auch
fur den Erhalt eines gesunden Gebisses ist. Anschliel3end erhalten die Kinder im
Zahnmobil eine praktische Anleitung zum richtigen Zahneputzen und bekommen ei-
nen Zahnbecher, eine Zahnburste und Zahnpasta geschenkt. Im Rahmen der Ge-
sundheitserziehung ist dies ein wichtiger Beitrag zur Pravention.



Evaluationen zu unserer Gesundheitserziehung

Evaluationen zum Schwerpunkt ,,Bewegung“

Motoriktests

DKT-Fitnessolympiade (als Selbstevaluation) e o
Der Dordel-Koch-Test (DKT) wurde fiir Kinder im Alter X3 Urlande ¥
von sechs bis sechzehn Jahren entwickelt. Es han-
delt sich um Basistests zur Erfassung der motorischen
Leistungsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen.

Die Tests werden bei den Erstklasslern zu Beginn des b | '
1. Schuljahres, bei den 2. und 3. Klassen jeweils zum | = .
Schuljahresende mit Elternunterstiitzung durchgefihrt.
Jedes Kind erhalt eine Urkunde, die ihm zu jedem
uberpruften Bereich eine Ruckmeldung uber seine mo-
torische Leistungsfahigkeit gibt.

Nahere Informationen unter:
http://www.fitnessolympiade.de/Inhalt/manual-dordel-koch-test.pdf

Je nachdem, wie die Testergebnisse ausfallen, werden Konsequenzen fur den
Sportunterricht gezogen und/oder im Bedarfsfall auch Gesprache mit den Eltern ge-
fuhrt, um ihnen Anregungen fur Bewegungsubungen mit inren Kindern im au3erschu-
lischen Bereich zu geben.

Deutsches Sportabzeichen

Wie bereits weiter oben dargestellt, haben die
Kinder im Rahmen des Sport- und Spielfestes Ge-
legenheit, das Deutsche Sportabzeichen in Bron-
ze, Silber oder Gold zu erwerben. Allen Kindern,
die ein Sportabzeichen erworben haben, wird die-
ses im Rahmen einer kleinen Feierstunde unter
dem Beifall aller Schulkinder auf dem Schulhof
Uberreicht.

Jahrlich wird eine Ubersicht Uber die Anzahl der Abzeichen in den einzelnen Klassen
erstellt. So ist ein Vergleich des Leistungsvermogens der Parallelklassen einer Klas-
se maoglich.

Ein Vergleich Uber die Jahre hinweg ermoglicht zudem, die Leistungsentwicklung je-
der einzelnen Klasse zu verfolgen und notwendige Konsequenzen fur den Sportun-
terricht zu ziehen.

Evaluation zum Schwerpunkt ,,Ernahrung*

Evaluation des taglichen Schulfruhstiicks

Jeweils einige Tage vor dem gemeinsamen ,Gesunden Fruhstuck® erfolgt mit Hilfe
eines Beobachtungsbogens eine Evaluation des von den Kindern mitgebrachten
Schulfruhstucks.

Je nachdem, wie das Auswertungsergebnis in den einzelnen Klassen ausfallt, wird
den Kindern im Sachunterricht die Wichtigkeit eines gesunden Schulfrihstucks fur ih-
re Lernleistungsfahigkeit wieder in Erinnerung gerufen.



Wie die Ubersicht tber die Aktivitaten zur Férderung der Gesundheitserziehung an der
Nikolausschule zeigen, handelt es sich bei der Gesundheitserziehung um einen Aufga-
benbereich, dessen Ziele nicht im Rahmen eines Unterrichtsfaches, sondern nur facher-
ubergreifend optimal erreicht werden konnen:

Schwerpunkt ,,Bewegung”

Im Lehrplan Sport heil3t es wortlich: ,Bewegung [ist] fur eine ausgewogene korperliche
Entwicklung und gesunde Lebensfiihrung unverzichtbar.“> Und in der Tat bietet der
Sportunterricht - wie die obigen Aktivitaten zur Bewegungsforderung zeigen - viele Mog-
lichkeiten, bisherige Bewegungserfahrungen zu erweitern.

Der Musikunterricht sieht vor, dass sich Kinder nach Musik bewegen’, was sie u. a. im
Rahmen des Programms ,Klasse2000“ oder bei unseren Tanzfesten tun.

Wenn die Kinder versuchen, ihre Urkunde zur Fitnessolympiade zu lesen, mussen sie
iiber Kompetenzen verfiigen, die sie im Mathematikunterricht erworben haben.®

Schwerpunkt ,,Gesunde Ernahrung*

Im Sachunterricht erwerben die Kinder im Bereich ,Natur und Leben® unter dem
Schwerpunkt ,Korper, Sinne, Ernahrung und Gesundheit® die Kompetenzen, unter-
schiedliche Ernahrungsgewohnheiten und deren Folgen zu erkunden und zu beschrei-
ben und auch Regeln und Tipps fur eine gesunde Ernahrung und Lebensfuhrung zu for-
mulieren.® Texte funktionsangemessen verfassen ist eine Kompetenz, die die Kinder im
Rahmen des Deutschunterrichts erwerben.'® Wenn sie fiir das Festhalten dieser Regeln
und Tiﬁ)ps Collagen anfertigen oder Plakate entwerfen, kommt der Kunstunterricht ins
Spiel.

(Letzte Aktualisierung: 28.01.2016 um 15:24 Uhr)

' Vgl. Ministerium fiir Schule und Weiterbildung des Landes Nordrhein-Westfalen, Richt-
linien und Lehrplane fur die Grundschule in Nordrhein-Westfalen, Frechen 2008, 11
(Richtlinien)

2 Vgl. a. a. 0., 139 (Lehrplan Sport)

% vgl. ebd.

*Vgl. a. a. 0., 44 (Lehrplan Sachunterricht)

A. a. O., 113 (Lehrplan Sport)

Vgl. hierzu auch a. a. O., 15 (Richtlinien)

Vgl. a. a. O., 94 (Lehrplan Musik)

Vgl. a. a. O., 66 (Lehrplan Mathematik)

Vgl. a. a. O, 47 (Lehrplan Sachunterricht)

% vgl. a. a. 0., 29 (Lehrplan Deutsch)

"vgl. a. a. 0., 101 (Lehrplan Kunst)
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