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EEEiiinnnfffüüühhhrrruuunnnggg   iiinnn   dddaaasss   TTThhheeemmmaaa   GGGeeesssuuunnndddhhheeeiiittt   
 
Das Thema Gesundheit ist heutzutage 
nahezu allgegenwärtig. Übergewicht, 
Adipositas, Rauchen, Umweltver-
schmutzung, Lärm und andere Stress-
faktoren wurden und werden in nahezu 
allen Medien, auch in der Boulevard-
presse, zum Teil kontrovers diskutiert. 
Eines kann jedoch schon jetzt fest-
gehalten werden: Viele Menschen 
sind, nicht zuletzt aufgrund der Le-
bensmittel- und Umweltskandale der 
letzten Jahre, sensibler für Fragen ei-
ner gesunden Ernährung und Lebens-
weise geworden. Doch „gesundes" und 
„verantwortungsbewusstes" Leben sind 
eine komplexe Angelegenheit. Auf der 
einen Seite wird es von dem jeweiligen 
(Konsum-) Verhalten der Einzelnen – 
entsprechend ihrer finanziellen Mög-
lichkeiten aber auch der in der Kindheit 
und Jugend gemachten Erfahrungen – 
beeinflusst, auf der anderen Seite ist 
es aber gleichfalls von dem sozialen 
Umfeld abhängig. 
 
Damit ist gemeint, dass es als „normal" 
empfunden werden kann, wenn „unse-
re Kinder" ohne zu frühstücken in die 
Schule geschickt werden oder es vier 
Mal in der Woche „Fastfood" zum Mit-
tag- oder Abendessen gibt. „Schließ-
lich machen das die Nachbarn mit ih-
ren Kindern genauso!" Ein Trug-
schluss, denn nicht immer ist es richtig, 
was die Mehrheit tut! 
 
Zur Vermeidung von gesundheitsge-
fährdendem Verhalten kann dabei al-
lerdings nicht allein ein Aspekt als Ur-
sache herausgegriffen und separat 
verantwortlich gemacht werden. Viel-
fältige Bedingungen sind zu berück-
sichtigen. Exemplarisch wird hier das 
Thema „Übergewicht" herausgegriffen. 
Werden mögliche Erklärung für das 
Übergewicht des Kindes auf das Un-
gleichgewicht von Energiezufuhr und  
-verbrauch sowie auf eine inaktive Le-
bensweise reduziert – also u. a. auf zu 

wenig Sport und Bewegung, so werden 
entsprechende Gegenmaßnahmen 
oftmals nicht greifen. Denn viele nicht 
klar ersichtliche, psychologische Fakto-
ren können ebenfalls eine Rolle spie-
len. Von zentraler Bedeutung sind da-
her die Fragen: „Bin ich mir der eige-
nen Verantwortung für meine Gesund-
heit bewusst?" und „Weiß ich eigent-
lich, dass ich selbst etwas für meine 
Gesundheit tun kann?" 
 
Wünschenswert wäre es, politische 
und gesellschaftliche Rahmenbedin-
gungen zu schaffen, die das individuel-
le Gesundheitsverhalten der Kinder 
und Jugendlichen positiv unterstützten 
bzw. förderten. Was nützt es, wenn 
Kinderlebensmittel – um zum Kauf zu 
animieren – schön verpackt oder gar 
als vermeintlich gesund deklariert wer-
den, vor Zucker und künstlichen Aro-
men aber nur so strotzen? Die Folgen, 
die sich daraus ergeben (können), sind 
schon heute sichtbar.  
 
Viele Kinder werden durch das Vorbild 
ihrer Eltern oftmals geradezu dazu ge-
trieben, bereits in frühen Jahren eine 
ungesunde Lebensweise anzunehmen. 
Das soll nicht bedeuten, dass wir nicht 
hin und wieder eine Cola trinken oder 
Fastfood essen dürfen. Alles in allem 
sollte die Ernährung im Wochenverlauf 
jedoch ausgewogen sein. 
 
Im schulischen Unterricht werden Ler-
nen und Bewegung gerne als Gegen-
sätze wahrgenommen. Wer nicht ruhig 
sitzt, kann vermeintlich nicht konzent-
riert lernen, so die Folgerung. Aber: 
„Bewegung aktiviert das körpereigene 
Belohnungssystem, sie unterstützt die 
Wachheit und Aufmerksamkeit und hat 
günstige Auswirkungen auf das Wohl-
befinden und die Leistungsfähigkeit.  
 
Sie bewirkt intensive Glücksgefühle 
und leistet damit einen Beitrag zum 
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geistigen und körperlichen Wohlbefin-
den."1  
 
So möchten wir uns mit diesem Unter-
richtsmaterial auf den Weg machen, 
Kinder der Jahrgangsstufen 1 - 7 für 
die eigene Gesundheit zu sensibilisie-
ren und ein bewusstes Gesundheits-
verhalten zu fördern. Die Altersspanne 
von Klasse 1 - 7 ist allerdings recht 
groß, so dass die hier vorgestellten 
Methoden auch immer hinsichtlich ihrer 
Durchführbarkeit überprüft werden soll-
ten. 
 
Das vorliegende Unterrichtsmaterial 
beschäftigt sich mit ausgewählten As-
pekten des komplexen Begriffs „Ge-
sundheit“. Ein Anspruch auf Vollstän-
digkeit besteht jedoch nicht. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                            
1 Zimmer, R.: "Toben macht schlau", 2004, S. 63 
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AAAllllllgggeeemmmeeeiiinnneee   IIInnnfffooorrrmmmaaatttiiiooonnneeennn   zzzuuummm   UUUnnnttteeerrrrrriiiccchhhtttsssmmmaaattteeerrriiiaaalll   
 
Zielgruppen und Ziele 
 
Dieses Unterrichtsmaterial richtet sich 
an ErzieherInnen, PädagogInnen, inte-
ressierte Eltern und nicht zuletzt auch 
an Kinder und Jugendliche der Jahr-
gangsstufen 1 – 7 selbst. Dabei kön-
nen einige Methoden – entsprechend 
modifiziert – auch in höheren Jahr-
gangsstufen eingesetzt werden. 
 
Diese Broschüre bietet Hilfen und gibt 
Ideen für die Unterrichtsplanung bzw. 
die thematische Auseinandersetzung 
mit dem Thema „Gesundheit" über die 
Schule hinaus. Gleichfalls stellt sie 
weiterführende Anregungen in Form 

von Literaturtipps, Medienverweisen, 
Filmen sowie ausleihbaren Ausstellun-
gen zu den unterschiedlichen The-
menbereichen des Begriffs „Gesund-
heit" zur Verfügung. 
 
Die SchülerInnen können mit Hilfe die-
ses Unterrichtsmaterials neben der 
Erweiterung ihrer grundlegenden 
Kenntnisse über „Gesundheit" und 
„Krankheit" sowie der Sensibilisierung 
für ihr eigenes Gesundheitsverhalten 
folgende Kenntnisse, Fähigkeiten und 
Fertigkeiten erwerben: 
   

   
 

·  Die einzelnen hier behandelten Anregungen als unabdingbar für ein „gesun-
des" Leben kennen und erleben lernen 

·  Bewusste Wahrnehmung des eigenen Gesundheitsverhaltens 
·  Möglichkeiten zur Veränderung des eigenen Gesundheitsverhaltens erkennen 

und ausprobieren 
·  Kennen lernen des eigenen Körpers und seiner Funktionen 
·  Schaffung eines positiven Verhältnisses zum eigenen Körper 
·  Theoretische und praktische Auseinandersetzung mit den Themen Bewegung 

und Entspannung 
·  Gefühle erleben und ausdrücken 
·  Soziales Miteinander als eine Bedingung für die eigene Gesundheit erkennen 

und erleben 
·  Soziale Grenzen erleben und akzeptieren 
·  Eigene Bedürfnisse wahrnehmen und akzeptieren 
·  Sich selbst als Teil der (Um)-Welt begreifen 
·  Aktive Gestaltung des eigenen Umfeldes 
·  Das Leben mit verschiedenen Sinnen erleben 
·  Mit Krankheiten umgehen 
·  Möglichkeiten zum Sammeln von Informationen kennen lernen 
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UUUnnnttteeerrrrrriiiccchhhtttsssfffäääccchhheeerrr   
 
Unterrichtsfächer, in denen die aufgeführten Methoden eingesetzt werden können: 
 

·  Deutsch 
·  Religion 
·  Gemeinschaftskunde 
·  Sport 
·  Mathematik 

·  Sozialwissenschaften 
·  Sachkunde 
·  Politik 
·  Biologie 
·  Kunst 

 
 

 

 
 
AAAuuufffbbbaaauuu   ///   GGGllliiieeedddeeerrruuunnnggg   dddeeesss   UUUnnnttteeerrrrrriiiccchhhtttsssmmmaaattteeerrriiiaaalllsss   
 
Das vorliegende Unterrichtsmaterial ist 
in 4 Themenschwerpunkte aufgeteilt, 
die nachfolgend als Projekttage geführt 
werden. Die Themenschwerpunkte 
sind: 
 

·  Der allgemeine Gesundheits-
begriff 

·  Physische Gesundheit2 
·  Psychische Gesundheit3 
·  Umwelt 

 
Zu jedem Thema / Projekttag sind ver-
schiedene Methoden bzw. Übungen 
aufgeführt. Die Projekttage beginnen 
mit einer Bewegungseinheit, die nicht 
nur dem „lockeren" Einstieg in den Tag 
dient, sondern die Motivation für Be-
wegung und Aktivität sowie das Sozi-
alverhalten der Kinder / Jugendlichen 
fördert. 
 
Um die Vorbereitung auf das jeweilige 
Thema zu erleichtern, wird vorab be-
schrieben, welche Vorarbeiten geleis-
tet und welche Materialien gegebenen-
falls besorgt werden müssen. 
 
 

                                            
2 Körperliche Gesundheit 
3 Geistige Gesundheit 

In einem weiteren, den Methoden an-
geschlossenem Abschnitt („Gut zu 
wissen") werden einige wissenswerte 
Informationen und statistische Daten 
zu den einzelnen Themen vorgestellt. 
Diese beziehen sich auf die bisher 
erhobenen Daten des LBS-
Kinderbarometers. 
 
In den abschließenden Abschnitten 
der Themenschwerpunkte werden 
weiterführende Links oder Literatur-
hinweise gegeben. Zudem werden 
ausleihbare Ausstellungen und deren 
Bezugsquellen aufgeführt. 
 
Die einzelnen Projekttage können für 
sich alleine, aber auch als komplette 
Projektwoche durchgeführt werden. 
Für eine Projektwoche ist ab Seite 59 
ein beispielhafter Abschluss- bzw. 
Präsentationstag dargestellt. Natürlich 
sind die einzelnen Methoden und Ü-
bungen auch für sich alleine stehend 
im Unterricht oder in anderen Zu-
sammenhängen durchführbar. 
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IIInnnfffooorrrmmmaaatttiiiooonnneeennn   fffüüürrr   LLLeeehhhrrreeerrrIIInnnnnneeennn   zzzuuummm   LLLBBBSSS---KKKiiinnndddeeerrrbbbaaarrrooommmeeettteeerrr   
 
 

In Anlehnung an die sogenannten „Politbarometer“ der Erwachsenenwelt 
entwickelte die „LBS-Initiative Junge Familie“ in Zusammenarbeit mit dem 
Ministerium für Generationen, Familie, Frauen und Integration NRW und 
dem ProKids-Institut in Herten die Idee, ein „LBS Kinderbarometer“ zu in-
stallieren, das durch Befragungen von Kindern deren Einstellungen, Wün-
sche und Meinungen zu unterschiedlichen Themenfeldern ermitteln soll. Als 
Zielgruppen des „LBS Kinderbarometers“ gelten die Kinder selbst, Eltern 
und Schulen sowie kinderpolitisch interessierte Erwachsene. In NRW wird 
das „Kinderbarometer“ mit unterschiedlicher thematischer Schwerpunktset-
zung seit 1997 jährlich durchgeführt, bundesweit seit 2007. 
 
Ziel des „LBS-Kinderbarometers“ ist es, Kindern eine Stimme zu verschaf-
fen, um in der Öffentlichkeit die Interessen der Kinder zu vertreten. Es gilt 
dabei, die kindliche Perspektive in den Mittelpunkt zu stellen. 
 
Das „LBS-Kinderbarometer“ ist eine Plattform, auf der die Kinder selbst zu 
Wort kommen und ihre subjektiven Empfindungen, Gedanken und Wün-
sche zum Ausdruck bringen können. Als Instrument wurde ein Fragebogen 
entwickelt, der in den ausgewählten Schulen eingesetzt wird. Die Fragen 
wurden für die für Kinder wichtigen Lebensbereiche Familie, Schule, Freun-
de und Wohnumfeld entwickelt. Neben der Abfrage des subjektiven Wohl-
befindens in diesen Lebensbereichen wurde über die Erhebung von Ängs-
ten, Einstellungen, Wünschen und Partizipationsmöglichkeiten der Kinder 
der Einfluss dieser Faktoren auf das Wohlbefinden der Kinder untersucht. 
Als zu untersuchende Gruppe der Studie wurde eine Stichprobe von Kin-
dern der Altersgruppe 9-14 Jahre festgelegt. Es wurden über Schulen Kin-
der der 4. bis 7. Schulklasse befragt, um einerseits die wichtigen Umbruch-
phasen des Schulwechsels von der Grundschule zur weiterführenden Schu-
le und die beginnende Pubertät wie andererseits auch die ruhigeren Zeiten 
der Kindheit zu berücksichtigen. 
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UUUmmmfffrrraaagggeee   zzzuuummm   TTThhheeemmmaaa   aaannn   dddeeerrr   SSSccchhhuuullleee   ///   iiinnn   dddeeerrr   KKKlllaaasssssseee   
Diese Methode soll den Kindern die 
Möglichkeit geben, selber eine kleine 
Befragung zum Thema „Gesundheit" 
durchzuführen.  
 
Sie kann im Rahmen des fächerüber-
greifenden Unterrichts eingesetzt wer-
den, denn sowohl mathematische 
Kompetenzen wie Prozentrechnung 
und Mittelwertberechnung, als auch 
sprachliche und soziale Kompetenzen 
werden hierbei geschult. Außerdem 
lernen die Kinder, mit Befragungen 
umzugehen und sich kritisch damit 
auseinander zu setzen – eine Fähig-
keit, die sie in unserer Gesellschaft 
immer wieder benötigen. Sinnvoll ist 
es, mit der Befragung ca. 4 Wochen 
vor Beginn der Projekttage zu begin-
nen. Im Vorfeld ist dabei unbedingt das 
Thema „Datenschutz" zu berücksichti-
gen und zu klären. Somit bietet sich 
auch hier die Möglichkeit, die Kinder 

dafür zu sensibilisieren, welche Daten 
sie an andere weitergeben möchten 
und können und welche sie lieber für 
sich behalten, wobei aber die vorherige 
Zustimmung der Erziehungsberechtig-
ten unabdingbar ist. 
 
Ein weiterer Vorteil ist, dass bei einer 
Befragung viele Kinder zu Wort kom-
men können und die SchülerInnen ler-
nen, dass es unterschiedliche Meinun-
gen und Verhaltensweisen zum Thema 
„Gesundheit" gibt.  
 
Die Kinder sollen sich in die Rolle von 
UmfrageleiterInnen hineinversetzen, 
die Informationen erhalten möchten. 
Folgende Leitfragen sollten während 
des Prozesses der Befragung im Vor-
dergrund stehen und mit den Kindern 
diskutiert werden, damit die Befragung 
vom Anfang bis zum Ende sinnvoll 
durchgeführt werden kann: 

 
 

1. Was wollen wir eigentlich wissen? (Fragebogenkonstruktion ) 
2. Was bedeutet Datenschutz und wie stelle ich ihn sicher? (Datenschutz ) 
3. Wen wollen wir befragen? (Festlegen der Stichprobe ) 
4. Wie bekommen wir Ergebnisse? (Auswertung ) 
5. Was bedeuten die Ergebnisse? (Interpretation ) 
6. Wie stellen wir die Ergebnisse dar? (Aufbereitung ) 
7. Wie vermitteln wir die Ergebnisse? (Präsentation ) 
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FFFrrraaagggeeebbbooogggeeennnkkkooonnnsss ttt rrruuukkk ttt iii ooonnn   
Zuerst muss sich die Klasse entschei-
den, in welcher Form sie die Befragung 
durchführen möchte. Möglich ist zum 
Beispiel ein schriftlicher Fragebogen 
oder ein Interview, das entweder auf 
Tonband aufgenommen wird oder bei 
dem die SchülerInnen die Antworten 
der Interviewten direkt mitschreiben. 
 
Egal, für welche Variante Sie sich ent-
scheiden: Es wird immer ein Fragebo-
gen oder ein Interviewleitfaden benö-
tigt. Es sollte mit den Schülern bespro-
chen werden, welche Aspekte des 
Themas „Gesundheit“ sie wichtig fin-
den, und welche Fragen sie dazu stel-
len möchten. Es gibt die Möglichkeit, 
zwischen offenen und geschlossenen 
Fragen zu wählen. Bei offenen Fragen 
können die Befragten mit eigenen Wor-
ten antworten. Bei geschlossenen Fra-
gen sind verschiedene Antwortangebo-
te vorgegeben und die Befragten kön-
nen daraus auswählen. 
 

Im Anhang ist ein möglicher Fragebo-
gen abgedruckt (s. Anhang, S. 52). Er 
enthält Fragen, die wir im LBS-
Kinderbarometer zum Thema Gesund-
heit gestellt haben. Natürlich können 
Sie diesen Fragebogen auch verän-
dern oder zusammen mit Ihrer Klasse 
einen ganz neuen erstellen. Für ein 
Interview empfiehlt es sich, auch einige 
offene Fragen aufzunehmen. Das ges-
taltet ein persönliches Gespräch auch 
für die InterviewerInnen interessanter. 
 
Wird ein neuer Fragebogen erstellt, ist 
es auf jeden Fall ratsam, die Durchfüh-
rung einmal in der eigenen Klasse 
auszuprobieren, damit man merkt, wo 
es Probleme mit der Beantwortung 
oder Verständnisfragen gibt. 

 
 
DDDaaattteeennnsssccchhhuuuttt zzz   
Ein wichtiger Aspekt, der bei jeder Be-
fragung geklärt werden muss, ist das 
Thema „Datenschutz“. Gerade beim 
Thema „Gesundheit“ werden unter 
Umständen auch „intime“ Details er-
fragt, bei denen zuvor geprüft werden 
muss, ob und wie eine wirksame Ano-
nymisierung der Daten gewährleistet 
werden kann.  
 
Auch in der Schule dürfen nur Daten 
erhoben werden, die für Unterrichts-
zwecke unbedingt notwendig sind. Ei-
ne solche Befragung geht in der Regel 
darüber hinaus. Die Befragung muss 
also in jedem Falle auf freiwilliger Ba-
sis durchgeführt werden und bei jeder 
Frage muss vorher geklärt werden, ob 
sie wirklich nötig ist und welche Rück-
schlüsse damit auf die befragten Kin-
der oder weitere Personen (z.B. die 
Eltern der Kinder) möglich wären.  

In der Regel sind die befragten Kinder 
zu jung, um selbstbestimmt über die 
Weitergabe von Daten zu entscheiden, 
d.h. die Eltern müssen zuvor einer sol-
chen Befragung zustimmen. 
 
Dabei muss eindeutig klar gemacht 
werden, zu welchem Zweck welche 
Daten erhoben werden, wer mit den 
Daten umgeht, wer darauf wann 
zugreifen kann und wann die Daten 
wieder gelöscht werden. 
 
Im Fragebogen sollten so wenig per-
sonenbezogene Daten wie möglich 
erhoben werden (also Angaben, die 
einzelne Kinder identifizierbar machen 
– dazu reichen unter Umständen auch 
Kombinationen bestimmter Merkmale 
wie Geschlecht, Alter, Herkunftsland, 
Klasse) aus. Für den Fall, dass solche 
Daten erhoben werden sollen, muss 
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zwingend das Einverständnis der Er-
ziehungsberechtigten eingeholt wer-
den. 
 
Eine solche Fragebogenaktion kann 
vor diesem Hintergrund dazu genutzt 
werden, die Kinder für den Umgang mit 
ihren eigenen Daten zu sensibilisieren:  

Diskutieren Sie in der Klasse, bei wel-
chen Daten die Kinder möglicherweise 
nicht möchten, dass andere diese er-
fahren. Sprechen Sie das Thema an 
und stärken Sie die Kinder in ihrem 
Recht, im Zweifel auch die Angabe von 
Daten zu verweigern. 

 
 
SSSttt iii ccchhhppprrrooobbbeee   fffeeesss ttt lll eeegggeeennn   
Die dritte Frage, die beantwortet wer-
den muss, ist, wer überhaupt befragt 
werden soll. Mögliche Stichproben wä-
ren zum Beispiel Parallelklassen, jün-
gere oder ältere Jahrgänge, Klassen 
einer Partnerschule. Auch die Anzahl 
der zu befragenden SchülerInnen soll-
te vorher festgelegt werden. 50-60 
Fragebögen sind schon ziemlich viele, 
wenn sie von Hand ausgewertet wer-
den müssen. Es sollte bei der Gestal-

tung des Fragebogens Rücksicht auf 
die ausgewählte Stichprobe genom-
men werden. Bei jüngeren Kindern 
muss auf eine angemessene Formulie-
rung geachtet werden, die möglichst 
alle verstehen können. Wichtig ist, 
dass in diesem Schritt auch bespro-
chen wird, wie die Befragung praktisch 
organisiert und durchgeführt werden 
soll. 

 
 
AAAuuussswww eeerrr tttuuunnnggg   
Die Auswertung der erhobenen Daten 
ist bei relativ kleinen Stichproben gut 
von Hand durchzuführen. Bei großen 
Stichproben oder im Rahmen eines 
Computerkurses kann auch eine Aus-
wertung mit Excel vorgenommen wer-
den (Mittelwerte oder Prozente be-
rechnen und Ergebnisse in Diagram-
men darstellen). 
 
Bei geschlossenen Fragen werden die 
Antworten mit Hilfe einer Strichliste 
ausgezählt. Es können dann Häufigkei-
ten berechnet werden. Bei den Fragen 
7, 14, 16, 17, 18, 19, 22, 23 und 25 im 
Beispielfragebogen (siehe Anhang, S. 
52) ist die Berechnung eines Mittelwer-
tes möglich. Bei offenen Fragen (5, 6 & 

15) ist das Verfahren etwas aufwändi-
ger. Es werden erst Antwortgruppen 
gebildet und die Antworten werden in 
einem zweiten Schritt in diese Gruppen 
einsortiert. Danach kann auch hier die 
Häufigkeiten der Antworten mit einer 
Strichliste ausgezählt werden. Bei-
spielkategorien finden Sie im Anhang 
(S. 57). 
 
Die Auswertung kann mit der ganzen 
Klasse zusammen durchgeführt wer-
den, bei älteren Kindern können auch 
einzelne Fragestellungen in Kleingrup-
pen bearbeitet werden. Hilfsmittel für 
die Auswertung finden sich im Anhang 
(S. 57). 
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AAAuuufff bbbeeerrreeeiii tttuuunnnggg   
Für die Aufbereitung können die wich-
tigsten Ergebnisse in einer Tabelle 
dargestellt werden. Man kann dann 
auch Untergruppen miteinander ver-
gleichen (z.B. Jungen und Mädchen, 
Kinder der 3. und 4. Klasse). Je nach 

den Kenntnissen der Klasse, können 
die Ergebnisse als absolute Zahlen 
oder als Prozente ausgerechnet wer-
den. Hier ist ein Beispiel für eine Ta-
belle: 

 
 

  TTaabbeell llee  
Wie beurteilst du dein Körpergewicht? 

 zu dünn genau richtig zu dick Gesamt 
Jungen 12 (=16%) 52 (=68%) 13 (=17%) 77 
Mädchen   8 (=11%) 45 (=61%) 21 (=28%) 74 
Gesamt 20 (=13%) 97 (=64%) 34 (=23%) 151 

 
 
 
Es gibt auch die Möglichkeit, die Er-
gebnisse graphisch darzustellen. Dies 
kann zum Beispiel im Mathematikun-
terricht geschehen, um zu üben, wie 
auf Millimeterpapier gezeichnet wird. 
Auch dieser Schritt lässt sich mit dem 
Computer durchführen (z.B. Excel oder 
Power Point). Wichtig ist es, auch bei 

der Auswertung der Daten darauf zu 
achten, dass nicht einzelne Kinder 
durch die Darstellung der Ergebnisse 
identifizierbar werden (z.B. „1 Junge, 
12 Jahre, der in England geboren wur-
de, hat gesagt“, wenn es nur einen 
einzigen Jungen in der Schule gibt, auf 
den diese Angaben zutreffen).  

 
 

BBeeiissppiieell   ffüürr  eeiinn  PPoowweerr  PPooiinntt   DDiiaaggrraammmm  
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IIInnnttteeerrrppprrreeetttaaattt iii ooonnn   
Die Interpretation ist der nächste wich-
tige Schritt. Hier sollten die Schüler 
dazu angeregt werden, zu überlegen, 
warum die Ergebnisse so sind wie sie 
sind und welche Schlüsse man daraus 
ziehen kann. Ein Befund des Kinderba-
rometers 2007 ist beispielsweise, dass 

viele Kinder nur sehr unregelmäßig vor 
der Schule frühstücken. Diskutieren 
Sie mit den Kindern, warum das so ist, 
und wie sich das auf die Konzentra-
tionsfähigkeit oder die Leistungsfähig-
keit in der Schule auswirken könnte. 

 
 
PPPrrrääässseeennntttaaattt iii ooonnn   
Die Ergebnisse der Umfrage werden 
am Abschlusstag einer interessierten 
Öffentlichkeit präsentiert. Parallel dazu 
können die Ergebnisse in einer Schü-
lerzeitung veröffentlicht werden. Die 
SchülerInnen sollen eine möglichst 

ansprechende Form der Veröffentli-
chung wählen z. B. eine Wandzeitung, 
Plakate, oder auch eine Power-Point-
Präsentation mit Videobeamer.  
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„„„ KKKööörrrpppeeerrr lll iii ccchhheee   GGGeeesssuuunnndddhhheeeiii ttt """    
 
Wir empfinden es als selbstverständ-
lich und normal, dass unser Körper 
funktioniert und wir keine Schmerzen 
spüren oder Einschränkungen erleben. 
 
Erst wenn es uns schlecht geht, über-
legen wir, was wir zur Wiedererlan-
gung unseres bisherigen Gesundheits-
zustandes tun können und wer oder 

was uns dabei behilflich sein kann. Die 
eigene Verantwortlichkeit für unseren 
Körper und somit unseren Gesund-
heitszustand ist uns oftmals nicht be-
wusst. 
 
In dieser Einheit sollen Kinder und Ju-
gendliche mehr über sich erfahren und 
ihr Gesundheitsverhalten reflektieren. 
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BBBeeewww eeeggguuunnngggssseeeiii nnnhhheeeiii ttt    „„„ AAAbbbkkk lll aaattt sssccchhheeennn"""    
Lockerer Einstieg zur Förderung der Bewegungsmotivation und des Sozialverhaltens 
 
Material: 
Wird nicht benötigt 
 
Vorbereitung: 
Keine 
 
Durchführung: 
Die SchülerInnen stellen sich im Kreis 
auf. Nacheinander klatschen die Schü-
lerInnen in die Hände, wobei sie sich 
ihrem linken oder rechten Nachbarn 
zuwenden, der dann jeweils das Klat-
schen weitergibt. Jede SchülerIn hat 
dabei die Möglichkeit, die Richtung zu 

wechseln. Spannender wird es natür-
lich, wenn das Klatschen schnell wei-
tergegeben wird. 
 
Variation: Durch zweimaliges Klat-
schen wird jeweils der nächste Nach-
bar übersprungen.  

 
Zeitaufwand: 
Variabel, ab ca. 15 Minuten 
 
 
 
   
„„„ WWWiii rrr    fffooorrrmmmeeennn   uuunnnssseeerrreeennn   KKKööörrrpppeeerrr !!! """    
 

Die SchülerInnen können sich mit dieser 
„künstlerischen" Methode dem Körper und seinen 
Proportionen nähern.  
 
Hintergrund dieser Methode sind z.B. folgende 
Fragen: „Wie sieht mein Körper in Bewegung aus?" 
oder „In welcher Stellung befinden sich meine 
Körperteile in dieser Position zueinander?" 
 
Material: 
Ton, evtl. Tonbrennofen (ist nicht für alle Tonarten 
erforderlich), Zeitung, Wasser und kleine Schüsseln, 
alte Hemden oder Schürzen, Draht (um den Ton 
stückweise abzutrennen). 
  
Vorbereitung: 
Die Tische der SchülerInnen werden mit 
Zeitungspapier abgedeckt. Auf jeden Tisch kommt 
eine kleine Schüssel mit ein wenig Wasser. 
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Durchführung: 
Die SchülerInnen kneten ihr Stück Ton 
weich und warm. Jede SchülerIn sucht 
sich eine bestimmte Körperhaltung aus 
(in Bewegung, beim Sport etc.) und 
versucht diese mit dem Ton nachzu-
formen. Als Vorlage können Fotos die-
nen, oder aber die SchülerInnen ste-
hen füreinander Modell (auf einem 
Bein stehend, einen virtuellen Ball wer-
fend, tanzend, einen Ball schießend, 

springend etc). Der Fantasie sind keine 
Grenzen gesetzt. 
 
Wenn die SchülerInnen ihre Figuren 
fertig gestellt haben, werden diese zum 
Trocknen auf eine Unterlage gestellt 
(alternativ zum Brennen in einen ge-
eigneten Ofen) und anschließend den 
anderen SchülerInnen präsentiert. 

 
Zeitaufwand: 
Je nach Altersstufe ab ca. 2 Unterrichtsstunden 
 
 
 
KKKööörrrpppeeerrrwww aaahhhrrrnnneeehhhmmmuuunnnggg   „„„ AAAtttmmmuuunnnggg   uuunnnddd    HHHeeerrrzzzfff rrreeeqqquuueeennnzzz"""       
Körperfunktionen, die scheinbar selbstverständlich ablaufen und kaum wahrgenom-
men werden, sind die Atmung und der Herzschlag. Mit den nachfolgenden Übungs-
formen erleben die SchülerInnen die Atmung und den Puls in Ruhe oder bei Belas-
tung. In höheren Jahrgangsstufen besteht darüber hinaus die Möglichkeit, die Herz-
frequenz als Parameter zur Einschätzung und Steuerung der Belastung zu themati-
sieren. 
 
Material: 
Kopiervorlage (siehe Anhang, S. 66) 
 
Vorbereitung: 
Vorlage nach Anzahl der SchülerInnen kopieren 
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Durchführung: 
Alle SchülerInnen sitzen im Kreis. Es werden verschiedene Aufgaben gestellt: 
 

·  ruhiges Ein- und Ausatmen (Brustkorb und Bauch beobachten) 
·  durch die Nase ein-, durch den Mund ausatmen 
·  ein- und ausatmen und dabei entweder den Bauch oder den Brustkorb be-

wusst heben (als Hilfe: „Versucht beim Einatmen den Bauch weit herauszu-
strecken!" bzw. „Versucht euch bei der Einatmung aufzurichten und groß zu 
werden!") 

·  die Atemzüge in der Minute zählen 
·  schnell und langsam atmen 
·  Luft anhalten 
·  bei einem Partner durch Handauflegen fühlen, wie sich der Bauch / Brustkorb 

hebt und senkt 
·  die Partner sollen nacheinander versuchen, den Atemrhythmus des Anderen 

aufzunehmen 
·  die SchülerInnen versuchen ihren Puls am Hals und / oder an den Handgelen-

ken zu fühlen 
·  die SchülerInnen messen ihren Puls (jüngere SchülerInnen messen 60 sec., 

höhere Jahrgangsstufen können 15 sec. messen und dann „mal 4 nehmen") 
·  die SchülerInnen versuchen gegenseitig ihren Puls zu messen, um ihn an-

schließend zu vergleichen 
·  darauf hinweisen: zum Pulsmessen nie den Daumen benutzen, da mit dem 

Daumen eventuell der eigene Puls des messenden Kindes gezählt würde 
 
Weiterführend sollen sich alle Schüler im Raum / in der Halle bewegen (Variationen 
können vorgegeben werden: gehen, laufen, so schnell wie möglich laufen etc). Part-
nerweise sollen nun die zuvor aufgeführten Übungen wiederholt werden. 
 
Zeitaufwand: 
Variabel, je nach Anzahl der Übungen, ab ca. 15 Minuten 
 
 
 
 
 
EEEnnnttt ssspppaaannnnnnuuunnngggsssüüübbbuuunnnggg   „„„ SSSttteeeiii nnneee   aaauuufff lll eeegggeeennn"""    
Mit dieser Übung werden die SchülerInnen für ihren Körper und ihre Körperwahr-
nehmung sensibilisiert und können unbewusst zur Ruhe kommen.  
  
Material: 
Pro 2 SchülerInnen ca. 10 bis 15 faustgroße Steine (Die Steine können auch zur 
Rhythmikschulung im Musikunterricht verwendet werden), Decken, Isomatten 
 
Vorbereitung: 
Steine sammeln 
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Durchführung: 
Jeweils 2 SchülerInnen bilden ein 
Paar. Eine SchülerIn legt sich in 
Bauchlage auf den Boden und schließt 
die Augen. Die andere SchülerIn legt 
die Steine nacheinander auf den Rü-
cken des liegenden Kindes. Begleitend 
kann Entspannungsmusik eingespielt 
oder eine Geschichte vorgelesen wer-
den. Nach 2 bis 3 Minuten werden die 
Steine, bis auf einen, wieder langsam 

heruntergenommen. Die liegende 
SchülerIn soll nun raten, an welcher 
Stelle der Stein liegen geblieben ist 
(was einfacher erscheint, als es ist). 
Anschließend erfolgt ein Wechsel, das 
andere Kind legt sich auf den Boden. 
Im Klassenraum können die Schüler-
Innen auch auf dem Stuhl sitzend, mit 
Oberkörper und Kopf auf dem Tisch 
liegend, die Übung durchführen. 

 
Zeitaufwand: 
Ca. 10 bis 15 Minuten 
 
 
 
„„„ WWWaaasss    tttuuuttt    mmmiii rrr    ggguuuttt???"""    
Mit Hilfe dieser Methode werden die SchülerInnen angeregt, sich darüber Gedanken 
zu machen, welche Bedürfnisse sie haben, und erfahren parallel auch etwas über die 
unterschiedlichen Bedürfnisse ihrer MitschülerInnen. 
 
Material: Moderationskarten oder kleine Zettel, Stifte 
 
Vorbereitung: Je nach Altersgruppe sollten Jungen und Mädchen diese Methode 
getrennt voneinander durchführen. 
 
Durchführung: 
Die Fragestellung „Was tut mir gut?“ 
wird an die Tafel geschrieben. An-
schließend haben die SchülerInnen ca. 
10 min. Zeit, sich hierzu Gedanken zu 
machen. Sie sollen genau überlegen, 
was sie brauchen, damit sie sich wohl 
fühlen. Die SchülerInnen halten ihre 
Antworten auf drei Moderationskarten 
fest, möglichst von einer Seite groß 
beschriftet. Nach Ablauf der 10 Min. 
erhält jede SchülerIn die Gelegenheit  
vorzustellen, was ihr warum gut tut 
bzw. wann sie sich warum wohl fühlt. 
Nach den jeweiligen Erläuterungen 
werden die Karten an die Tafel / eine 
Wand geheftet. So können die unter-
schiedlichen Bedürfnisse der Schüler- 
Innen gut aufgezeigt werden. 
  
Zeitaufwand: Ca. 1 Unterrichtsstunde 
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PPPrrraaakkk ttt iii sssccchhheeerrr    TTTeeeiii lll    „„„ HHHaaannndddcccrrreeemmmeee"""    
Nicht nur mit einer ausgewogenen und gesunden Ernährung, mit Sport, Bewegung 
und Entspannung sorgen wir für uns und unseren Körper, der Körper will auch gerei-
nigt und gepflegt werden. Deshalb können die SchülerInnen in der nächsten Übung 
ihre eigene Handcreme herstellen. 
 
Material:  
Schulküche, Messbecher, Messlöffel (2½ ml), (Ess-)Löffel, Topf, Etiketten, Stoffreste, 
Scheren, Kleber, Stifte, Bändchen, gereinigte Gläschen / Töpfchen in ausreichender 
Anzahl (für die fertige Creme), Thermometer 
 
Vorbereitung:  
Das Rezept wird kopiert, besprochen und an die Schülergruppen verteilt. 
 
Durchführung: 
Rezept: 
 

10 g  Lanolin  
  5 g  Bienenwachs 
  5 g  Sheabutter 
40 g  Mandelöl 
40 g  abgekochtes Wasser (mit ein paar Orangen- oder Zitronenschei-

ben verfeinert) bzw. Kräutertee 
sowie Ätherische Öle (nach Belieben) 
 

Die Zutaten sind aus der Apotheke zu beziehen oder z.B. online zu bestellen bei 
www.meinekosmetik.de 
 
Zubereitung: 
Die ersten drei Zutaten (Lanolin, Bie-
nenwachs, Butter) werden mit dem Öl 
bei ca. 60 Grad in einer geeigneten 
Schüssel verschmolzen. Danach wird 
ebenso heißes Wasser (nach dem Ab-
kochen abkühlen lassen!) bzw. Kräu-
tertee hinzugefügt und gut verrührt. 
Abschließend wird der Herd ausge-
schaltet und solange weitergerührt, bis 
die Masse erkaltet ist. Danach kann 
die Creme in die Gläschen der Schü-
lerInnen umgefüllt und die Behältnisse  
können mit Stoff und Bändchen nach 
Belieben gestaltet werden.  

Die Creme kann nicht nur als Ge-
sichtscreme, sondern auch als Hand-
creme benutzt werden. Sie gibt nach 
dem Einreiben ihre Feuchtigkeit an die 
Haut ab, während das Öl einen leich-
ten Film auf der Haut bildet und Feuch-
tigkeit speichert. Die Creme ist sowohl 
für Kinderhaut, als auch für normale 
bis sehr trockene Haut geeignet. 

 
Zeitaufwand: 
Ca. 1 ½  Unterrichtsstunden 
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„„„ GGGuuuttt    zzzuuu   www iii sssssseeennn"""    
 

·  Übergewicht und Fettleibigkeit können langfristig ein Gesundheitsrisiko sein. Erkran-
kungen in Form von Diabetes, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörungen und Erkran-
kungen des Bewegungsapparates können die Folge sein, nicht zu vergessen die 
psychische Belastung, der Betroffene durch Hänseleien, Isolierung und Stigmatisie-
rung ausgesetzt sind. Im LBS-Kinderbarometer Deutschland geben 6% aller Kinder 
an, wegen ihres Körpergewichtes gehänselt zu werden. 

 
·  Laut der KiGGS – Studie sind verglichen mit den Jahren 1985 bis 1999 heute 50% 

mehr Kinder und Jugendliche übergewichtig. Im Grundschulalter steigt der Anteil ü-
bergewichtiger Kinder sprunghaft an. Hieraus könnte man schließen, dass sich eine 
Kombination verschiedener Risikofaktoren (z.B. wenig Bewegung in der Schule, fal-
sche Ernährung) nachteilig auswirkt. Auch hier trägt die Gruppe mit niedrigem Sozial-
status und Migrationshintergrund ein größeres Risiko. Zudem tritt Übergewicht oder 
Adipositas vermehrt bei Kindern und Jugendlichen auf, deren Eltern ebenfalls über-
gewichtig oder adipös sind. 

 
·  Auf die Frage der körperlichen Aktivität zeigen die Ergebnisse der KiGGs – Studie, 

dass die Mehrheit der Kinder und Jugendlichen körperlich und sportlich aktiv ist. Laut 
LBS-Kinderbarometer Deutschland 2007 nimmt diese Aktivität mit dem Alter ab. Für 
Mädchen der Altersgruppe der 9-14-Jährigen zeigt sich, dass körperliche Aktivität als 
Freizeitgestaltung eine geringere Rolle spielt. 

 
·  Kinder und Jugendliche aus Familien mit Migrationshintergrund und Kinder aus Fami-

lien, die von Arbeitslosigkeit betroffen sind, ebenso wie Kinder Alleinerziehender trei-
ben weniger Sport im Verein (siehe LBS-Kinderbarometer Deutschland 2007). 

 
·  Im LBS-Kinderbarometer wird weiterhin deutlich, dass Kinder, die sich zu dick fühlen, 

deutlich weniger Sport treiben. 
 
 
   
WWWeeeiii ttteeerrr fffüüühhhrrreeennndddeee   MMMeeeddd iii eeennn   ///   AAAuuussssss ttteeelll lll uuunnngggeeennn   

·  www.meinekosmetik.de – Rezepte und Zubehörversand Naturkosmetik 
·  www.labbe.de – Kinderseite mit vielen Ideen und Verweisen 
·  www.wir-im-sport.de – Seite des Landessportbundes, ausleihbare Ausstel-

lung: Kinderwelt = Bewegungswelt 
·  www.sportunterricht.de – Linksammlung Bewegung, Spiel und Sport (prakti-

sche Sammlung für den Sportunterricht von A bis Z.) 
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DDDeeerrr    aaalll lll gggeeemmmeeeiii nnneee   GGGeeesssuuunnndddhhheeeiii ttt sssbbbeeegggrrr iii fff fff    
Meist erkennen wir erst, wenn wir krank sind oder unser Körper nicht mehr so funkti-
oniert, wie wir es gewohnt sind, was „Gesundheit" uns bedeutet.  
 
Die eigene Verantwortlichkeit für unseren Gesundheitszustand ist uns oftmals nicht 
bewusst. Darum ist es sinnvoll zu überlegen, wie jede/r für sich gesund bleiben kann 
und welche Faktoren wichtige Voraussetzungen für den Erhalt der Gesundheit dar-
stellen. 
 
 
 
BBBeeewww eeeggguuunnngggssseeeiii nnnhhheeeiii ttt    „„„ PPPaaannntttooommmiiimmmeee"""    
Dieses Spiel ist neben dem lockeren 
Einstieg in den Tag eine thematische 
Vorbereitung für das „Selbst-
beobachtungstagebuch", in dem sport-
liche Aktivitäten und Alltagsaktivitäten 
unterschieden werden. 
 
Material: 
Wird nicht benötigt 
 
Vorbereitung: 
8 bis 12 Sportarten und alltägliche 
Bewegungsaktivitäten überlegen und 
notieren. 
 
Durchführung: 
Die SchülerInnen werden in zwei 
Gruppen aufgeteilt. Eine SchülerIn, 
abwechselnd aus jeder Gruppe, stellt 
einen vorgegebenen Begriff zu den 
Themen „Sportart" oder „alltägliche 
Bewegungsaktivität" pantomimisch dar. 
Die Gruppe, die den Begriff zuerst er-
rät, erhält einen Punkt. Die SchülerIn-

nen können dann gemeinsam überle-
gen, ob sich die jeweiligen Begriffe 
dem Sport oder alltäglichen Bewe-
gungsaktivitäten zuordnen lassen. Al-
ternativ können die Gruppen auch für 
sich überlegen und erhalten dann für 
die richtige Antwort einen weiteren 
Punkt. 

 
Zeitaufwand: 
Variabel, je nach Anzahl der Begriffe ab ca. 30 Minuten 
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WWWaaannndddzzzeeeiii tttuuunnnggg   „„„ DDDeeerrr    GGGeeesssuuunnndddhhheeeiii ttt    aaauuufff    dddeeerrr    SSSpppuuurrr """    
Mit Hilfe dieser Methode können sowohl allgemeine Informationen zum Thema „Ge-
sundheit" gesammelt, als auch spezielle Informationen gebündelt werden. Alle Betei-
ligten bekommen auf jeden Fall einen ersten Gesamtüberblick und können auch ei-
gene Gedanken einbringen. 
 
Material: 
Mehrere große Plakate (mindestens DIN A2), dicke Stifte, Klebestifte / Kleber, Zei-
tungsausschnitte, Bilder, Tabellen, etc. 
 

Vorbereitung:  
Die SchülerInnen teilen sich in Kleingruppen auf (jeweils vier bis sechs Kinder) und 
einigen sich in ihren Gruppen hinsichtlich des Hauptthemas „Gesundheit" auf ein Un-
terthema. Diese sollten die SchülerInnen eigenständig entwickeln. Als Unterthema 
kommt alles in Betracht, was sie zu „ihrem" Thema interessiert, wie zum Beispiel: 
 

·  Was brauchen wir, um gesund zu sein? 
·  Was macht uns krank? 
·  Ihre eigene Definition von Gesundheit 
·  Wie gehen wir mit Gesundheit bzw. Krankheit um?  
·  Wie präsent ist das Thema in den Medien? 
·  Wie gesund ist unsere Gesellschaft? 
·  Was macht den Wert von Gesundheit aus? 

 
Die SchülerInnen haben nun ca. zwei Wochen Zeit in den verschiedensten Medien 
ihr Material für die Wandzeitung zu sammeln. Die Wandzeitung kann auch durch Ka-
rikaturen, Fotos, Bilder oder Tabellen aufgelockert bzw. ergänzt werden.  
 
Durchführung: 
Die Wandzeitung wird in der Klein-
gruppe erstellt. Sie sollte auf dem Pla-
kat in übersichtlicher Form Meinungen, 
Wünsche, Informationen und Ängste 
zu dem gewählten Unterthema ver-
ständlich vermitteln. Sobald die Schü-
lerInnen genügend Material gesammelt 

haben, wird das Layout festgelegt. 
Dieses erfolgt durch Auflegen der ein-
zelnen Teile, bis ein guter Gesamtein-
druck entsteht. Anschließend können 
die Materialien aufgeklebt werden. Zu 
große Teile können im Übrigen kleiner 
kopiert werden. 
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Wichtig: Die Überschriften sollten kurz, 
einprägsam und groß geschrieben 
sein, damit sie auch in einiger Entfer-
nung gut lesbar sind. Die Wandzeitung 
sollte nicht zu überladen sein, damit 
die Bilder und Informationen wirken 
können. Empfehlenswert ist auch, die 
fertig gestellten Wandzeitungen in der 
Klasse (wenn die Möglichkeit bestehen 

sollte natürlich auch gerne in den Flu-
ren der Schule) gut sichtbar aufzuhän-
gen. Wichtig ist dabei, dass auch an-
deren SchülerInnen die Möglichkeit 
gegeben wird, ihre Meinung zum The-
ma zu äußern. Dieses könnte bei-
spielsweise durch ein zusätzliches, 
leeres Plakat mit der Überschrift "Eure 
Meinung zum Thema!“ geschehen. 

 
Zeitaufwand: 
Ca. 2 Unterrichtsstunden, zuzüglich zwei Wochen Material sammeln 
 
 
 
 
„„„ MMMeeennnsssccchhheeennnbbb iii lll dddeeerrr """    
Diese Methode zeigt den SchülerInnen sehr plakativ den Unterschied zwischen ei-
nem kranken und einem gesunden Menschen. Sie haben dabei die Möglichkeit, ihre 
Ideen und Erfahrungen mit beiden Körperzuständen einzubringen. 
 
Material: 
Tapetenrollen, dicke Stifte, Scheren 
 
Vorbereitung:  
Tapetenrollen sammeln und die Aufgabe vorstellen. 
 
Durchführung: 
Die SchülerInnen bilden Zweiergrup-
pen. Sie überlegen gemeinsam wie in 
ihrer Wahrnehmung ein kranker und, 
im Gegensatz dazu, ein gesunder 
Mensch aussieht. Das kann die Kör-
perhaltung betreffen, ebenso wie ein-
zelne Körperteile, die Haare, die Haut, 
die Augen etc. Dann soll eine Schüle-
rIn „Vorlage für den Kranken" und eine 

SchülerIn „Vorlage für den Gesunden“ 
sein, indem sie sich in der entspre-
chenden Körperhaltung auf ein Stück 
Tapetenrolle legen. Die PartnerIn 
zeichnet nun die Umrisse des Körpers 
nach. Zudem sollten Organe einge-
zeichnet, verschieden Farben einge-
setzt und der Kreativität freien Lauf 
gelassen werden. 

 
Zeitaufwand: 
Ca. 1 Unterrichtsstunde 
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DDDiii ssskkkuuussssss iii ooonnnsssrrruuunnndddeee   „„„ GGGeeesssuuunnndddhhheeeiii ttt """       
Mit Hilfe dieser Methode soll theoretisches Hintergrundwissen zum Thema „Gesund-
heit“ erlangt und ausgetauscht werden. Die SchülerInnen erfahren hier, wie die Ge-
sellschaft Gesundheit definiert und können diskutieren, was das für den Einzelnen 
bedeutet. Zudem können sie ihre persönlichen Meinungen und Erfahrungen einbrin-
gen. 
 
Material:  
WHO4 Definition von Gesundheit (siehe Anhang, S. 65) 
Plakat, dicker Stift 
 
Vorbereitung:  
An die Schülerinnen wird die WHO Definition von Gesundheit als kopierter Text aus-
geteilt. Die SchülerInnen lesen sich den Text aufmerksam durch und können an-
schließend Verständnisfragen stellen. 
 

Durchführung: 

                                            
4 WHO: World Health Organisation, Weltgesundheitsorganisation 

Das Thema wird für alle gut sichtbar an 
die Tafel geschrieben, eine Modera-
torIn wird bestimmt oder je nach Klas-
senverband gewählt. Diese kann nun 

die DiskussionsteilnehmerInnen be-
grüßen, auf das Thema hinweisen und 
die Diskussionsregeln kurz erläutern. 

 
Diese können sein: 
 

·  Wir unterbrechen die anderen TeilnehmerInnen nicht, sondern lassen sie im-
mer vollständig ausreden 

·  Wir werden nicht persönlich, werten die Aussagen der anderen nicht ab, son-
dern diskutieren sachlich 

·  Wir reden nur, wenn wir ein Zeichen von der ModeratorIn bekommen, direkt 
angesprochen werden, oder nachdem wir uns gemeldet haben und aufgerufen 
wurden 
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Zur Unterstützung der Regeln kann ein 
gut sichtbares Hilfsmittel, das jeweils 
an die SchülerIn, die reden darf, wei-
tergegeben wird, sehr hilfreich sein 
(Ball, Teddy, Stab, etc.). 

Nun wird in der Klassengemeinschaft 
der Sachverhalt besprochen bzw. dis-
kutiert. Die Kernaussagen, auf die sich 
die Klasse verständigt hat, sollten auf 
einem Plakat schriftlich festgehalten 
werden. Dieses kann dann später im 
Klassenraum aufgehängt werden.  

 
Zeitaufwand:  
1 Unterrichtsstunde, je nach Teilnahme der SchülerInnen auch länger 
 
Variante für die jüngeren SchülerInnen 
Diskussionsthemen könnten hier sein: 
 

·  Eigene Definition von Gesundheit oder Krankheit 
·  Wie fühle ich mich, wenn ich gesund oder wenn ich krank bin  
·  Was benötige ich, um gesund zu bleiben 

 
 
 
 
„„„ OOOlll yyymmmpppiii aaadddeee"""    
Die Olympiade sollte im Rahmen des Sportunterrichts durchgeführt werden. Hierbei 
lernen die SchülerInnen, sich und ihr Können einzuschätzen. Es findet kein Vergleich 
oder gar Wettbewerb zwischen den SchülerInnen statt, so dass insbesondere 
„schwächere" SchülerInnen motiviert werden mitzumachen. Im Vordergrund stehen 
somit ausschließlich die SchülerInnen und ihre individuellen Leistungssteigerungen 
bzw. Entwicklungen. 
 
Material: 
Papierpunkte in Bronze, Silber und Gold, Weichbodenmatten, Turnmatten, Seilchen, 
Langbänke, Taue, Ball (oder kleiner Ball bzw. Ei und ein Löffel), Kastenteile, kleine 
Kästen, Minitrampolin, Sprossenwand 
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Vorbereitung: 
Es werden 6 Stationen aufgebaut. 
 
Station 1:  Sprung von der Sprossenwand in den Weichboden 
  Bronze, Silber und Gold aufgrund der Absprunghöhen 
 
Station 2:  Schluchtenspringen von Matte zu Matte 
  Bronze, Silber und Gold aufgrund der Mattenabstände 
 
Station 3:  Taue hochklettern 
  Bronze, Silber und Gold aufgrund unterschiedlicher Kletterhöhen 
 
Station 4:  Springen vom Minitrampolin über ein Seil in den Weichboden 
  Bronze, Silber und Gold aufgrund unterschiedlicher Sprunghöhen 
 
Station 5:  Balancieren über Bänke (je nach Jahrgangsstufe kann die Aufgabe 

durch das Umdrehen der Bänke erschwert werden) 
  Bronze: Balancieren über eine Bank (umgedrehte Bank) 
  Silber: Balancieren über eine Bank mit Dribbeln eines Balls   
  (alternativ  „Eierlauf") 

Gold: Balancieren mit geschlossenen Augen (alternativ rückwärts ba-
lancieren, ggf. die Bank durch untergelegte Gymnastikstäbe instabil 
machen oder ein Kastenoberteil als Wippe nutzen) 
 

Station 6:  Unterschiedlich hohe bzw. niedrige Höhlen bauen, durch die die Schü-
lerInnen kriechen, möglichst ohne diese zu berühren. Die Höhlen wer-
den mit einfachen Turnmatten gebaut, die auf Kastenoberteile und klei-
ne Kästen aufgelegt werden, um die unterschiedlichen „Durchkriechhö-
hen" zu erzielen. Bronze, Silber und Gold aufgrund unterschiedlicher 
Höhe der Höhlen 

 
Die farbigen Punkte in Bronze, Silber und Gold werden in einer Ecke der Halle aus-
gelegt, wo sie von den SchülerInnen entsprechend abgeholt werden könne. 
 
Durchführung: 
Die SchülerInnen verteilen sich 
gleichmäßig auf die einzelnen Statio-
nen. Zu Beginn schätzen die Schüler 
sich selbst ein. Schaffen sie Bronze, 
Silber oder sogar Gold? Jede Schüler- 
In hat drei Versuche, die gewählte 
Schwierigkeitsstufe zu überwinden. Ein 
Wechsel der Schwierigkeitsstufe sollte 
nach erfolglosem Versuch nicht zuge-

lassen werden. Je nach überwundener 
Schwierigkeitsstufe können sich die 
SchülerInnen einen bronzenen, silber-
nen oder goldenen Punkt abholen. Die 
Stationen können, je nach zeitlicher 
Disposition, auch ein zweites oder drit-
tes Mal durchlaufen werden. Die Schü-
lerInnen müssen sich dabei jedes Mal 
„neu" einschätzen. 

 
Zeitaufwand: 
Variabel, ab ca. 1,5 Stunden 
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RRReeeccchhheeerrrccchhheee   „„„ KKKrrraaannnkkkhhheeeiii ttt sssbbb iii lll dddeeerrr """    
Krankheiten und / oder Krankheitsbilder müssen selbstverständlich ein Bestandteil 
des Gesprächs sein, wenn wir uns mit dem Thema „Gesundheit" auseinandersetz-
ten. Anhand dieser Methode wird nicht nur Wissen über Krankheiten erarbeitet, son-
dern werden auch Kenntnisse über Recherchemethoden vermittelt. 
 
Material: 
Ein, oder besser mehrere Computer mit Internetanschluss sowie andere Medien, wie 
Tageszeitungen, Fachbücher, Wochenmagazine etc. (Quellen) 
 
Vorbereitung: 
Die Vorbereitung orientiert sich zum 
einen daran, ob die SchülerInnen zu-
hause oder in der Schule recherchie-
ren können, und zum anderen daran, 
ob mit Hilfe des Internets und auch 
weiterer Medien Informationen ge-
sammelt werden können. Idealer Wei-
se sollten die SchülerInnen bereits 
frühzeitig damit beginnen, geeignete 
Quellen zu sammeln. Es ist zu überle-
gen, ob die SchülerInnen frei recher-
chieren sollen oder ob sie den Krank-
heiten / Krankheitsbilder hinsichtlich 

bestimmter Fragen nachgehen sollen. 
Außerdem sollten die Krankheiten / 
Krankheitsbilder je nach Altersstufe 
eingegrenzt werden. Ein Vorschlag 
wäre an dieser Stelle, jüngere Jahr-
gangsstufen weniger komplexe Krank-
heitsbilder bearbeiten zu lassen (z.B. 
Schnupfen, Fieber) und dahingehend 
die Fragen auch einzugrenzen. 
 
Mögliche Fragestellungen sind zu klä-
ren, wenn die SchülerInnen zu Hause 
recherchieren sollen. 

 
Durchführung: 
Die SchülerInnen können sich paar-
weise ein Krankheitsbild aussuchen, 
das sie recherchieren möchten. Gege-
benenfalls wird ein Fragenkatalog ge-

meinsam mit den SchülerInnen zu-
sammengestellt, nach dem die Krank-
heiten erfasst werden sollen. Mögliche 
Bearbeitungspunkte können sein: 

 
·  Welchen Sinn haben Krankheiten? 
·  Krankheitsursache:  

Wie kann ich diese Krankheit bekommen? 
·  Verlauf bzw. Symptome:  

Welche Symptome hat die Krankheit? Wie ist der Krankheitsverlauf? 
·  Behandlung:  

Wie wird die Krankheit behandelt? Wer kann mir helfen? 
·  Folgen:  

Gibt es durch die Erkrankung möglicherweise Folgeschäden? 
·  Aussehen:  

Malt einen Menschen, der die Krankheit hat! 
 
Nach Festlegung der grundlegenden 
Bearbeitungspunkte können die Schü-
lerInnen mit der Recherche beginnen. 

Die Ergebnisse sollten anschließend 
schriftlich fixiert und als Steckbrief 
ausgehängt werden. 

 
Zeitaufwand: 
Je nach Recherchemethode unterschiedlich 
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PPPrrraaakkk ttt iii sssccchhheeerrr    TTTeeeiii lll    „„„ BBBaaadddeeesssaaalll zzz"""    
Nachdem die SchülerInnen nun einiges zum Thema 
„Gesundheit" erarbeitet haben, stellen sie in dieser 
Methode für sich oder andere ein Badesalz für das 
gesundheitliche Wohlbefinden her. 
 
Material:  
Grobes Meersalz bzw. Mineralsalz, Kräuter5, nach Wahl 
ätherische Öle, Löffel, kleine wieder verschließbare 
Gläser, Etiketten, Stifte, Stoff, Schere, Band  
 
Vorbereitung:  

                                            
5 Als Kräuter eignen sich alle uns bekannten Kräuter in frischer Form, wie z.B. Ringelblume, Melisse, Lavendel 
etc. 
 

Jede SchülerIn bringt ein Glas mit in die Schule, die 
übrigen Materialien sollten von dem Lehrpersonal 
mitgebracht werden. Das Rezept wird besprochen und 
an die Tafel geschrieben. 
 
 
 

 
Durchführung:  
Für die Herstellung eines Gläschens (200 ml) Badesalz werden benötigt: 
 

·  60 g Mineral-Badesalz 
·  20 g Kräuter (getrocknet aus der Apotheke oder frisch aus dem Garten)  
·  nach Wahl ca. 10 Tropfen ätherisches Öl 

 
Schichtweise werden grobes Meersalz 
bzw. Mineralsalz und frische Heilkräu-
ter in das Glas gefüllt. Auf die oberste 
Salzschicht können zusätzlich ätheri-
sche Öle getropft werden. Diese wer-
den vom Salz aufgenommen und 
verbreiten im gesamten Glas ihren 
Duft. Wenn die SchülerInnen ihr Bade-
salz fertig gestellt haben, können die 
Etiketten beschriftet, die Deckel mit 
Stoff überzogen und mit dem Band 
fixiert werden. 

Die Mischung sollte anschließend 3-4 
Wochen ruhen, damit die Kräuter gut 
durchziehen können. 
 
Verwendung des Badesalzes: Für ein 
Vollbad benötigt man gut 3 gehäufte 
EL, die direkt in das Badewasser ge-
geben werden können. Nicht erschre-
cken: Die Kräuter können natürlich im 
Badewasser mitschwimmen. 

 
 
Zeitaufwand:  
Ca. 1 Unterrichtstunde 
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„„„ GGGuuuttt    zzzuuu   www iii sssssseeennn"""    
 

·  Die Selbsteinschätzung der eigenen Gesundheit in der KiGGS – Studie des Robert-
Koch-Instituts zeigt, dass sich 62% der Kinder gesundheitlich „gut“ und 23% der Kin-
der sogar „sehr gut“ fühlen. Nur 15% gaben an, sich mittelmäßig zu fühlen. Dabei gibt 
es keinen Unterschied bei Jungen und Mädchen.  

 
·  Im Zusammenhang von Alter und der Bewertung des Gesundheitszustandes wird je-

doch deutlich, dass mit zunehmendem Alter das Wohlbefinden weniger häufig „gut“ 
oder „sehr gut“ eingeschätzt wird. 

 
·  Wichtig ist hierbei jedoch, dass das persönliche Empfinden nur bedingt mit dem tat-

sächlichen Gesundheitszustand zu tun hat. 
 

·  Von den befragten Kindern des LBS–Kinderbarometers Deutschland 2007 geben 
65% an, sie seien „selten" oder „nie" krank. 

 
·  Laut des LBS–Kinderbarometers Deutschland 2007 sind Mädchen von stressbeding-

ten Schmerzen häufiger betroffen als Jungen und Kinder mit Migrationshintergrund 
leiden häufiger unter Stresskopfschmerzen. 

 
·  Die zunehmende Häufigkeit von Allergien mit dem Alter bestätigt die KiGGS – Studie. 

 
·  Im LBS-Kinderbarometer Deutschland 2007 geben 28% der Kinder an, unter einer al-

lergischen Erkrankung zu leiden. 12% leiden an Heuschnupfen und 3% an Asthma.  
 
 
 
 
 
 
WWWeeeiii ttteeerrr fffüüühhhrrreeennndddeee   MMMeeeddd iii eeennn   ///   AAAuuussssss ttteeelll lll uuunnngggeeennn   

·  www.lahnstein.de 
·  www.kinderwelt.org 
·  www.medizity.de (Virtuelle Medizinstadt für Kinder) 
·  www.Bzga.de (vielfältige Unterrichtsmaterialien zum Thema Gesundheit) 
·  Ausstellung / Material: Body+Grips-Mobil des Deutschen Roten Kreuzes, unter 

www.jrk-westfalen.de oder unter Tel. 0251-9739-322 
·  Medienzentren der einzelnen Städte haben häufig ausleihbare Medienkisten 

zum Thema  
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PPPsss yyyccchhh iii sssccchhheee   GGGeeesssuuunnndddhhheeeiii ttt    
Psychische Faktoren stellen ein entscheidendes Moment für den Gesundheitszu-
stand und das Wohlbefinden dar. Mit den folgenden Methoden werden zum einen die 
unterschiedlichen Sinne und zum anderen der Umgang mit Gefühlen angesprochen. 
 
Über den Selbstbeobachtungsbogen (siehe Anhang Seite 67) soll den SchülerInnen 
bewusst werden, welche Faktoren für ihre Gesundheit wichtig sind und was ihr eige-
nes Gesundheitsverhalten bestimmt. Kommunikation und soziales Miteinander sind 
weitere entscheidende Faktoren, die in diesem Kapitel jedoch nicht gesondert thema-
tisiert werden, da sie in sämtlichen Methoden dieses Unterrichtsmaterials Berück-
sichtigung finden. 

 
 
VVVooorrrbbbeeerrreeeiii tttuuunnnggg   
Im Vorfeld der Projekttage sollte es in der Klasse eine allgemeine Information zu dem 
Thema geben. Zudem benötigen einige Methoden eine gewisse Vorlaufzeit. 
 
Selbstbeobachtungsbogen
Hierbei bedarf es einer kleinen Einfüh-
rung. Die SchülerInnen sollten diesen 
Bogen 1 - 2 Wochen vor Beginn der 
eigentlichen Projekttage führen. In der 
Klasse wird der Bogen besprochen, 
wenn möglich mit Hilfe eines Projek-

tors. Es sollten alle Fragen genau 
durchgegangen werden, die Schüle-
rInnen können Fragen stellen und im 
Anschluss daran wird der zuvor kopier-
te Fragebogen an die SchülerInnen 
verteilt.  
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BBBeeewww eeeggguuunnngggssseeeiii nnnhhheeeiii ttt    „„„ IIIccchhh   bbbiii nnn    ddd iii eee   gggrrrüüünnneee   CCCooouuuccchhh"""    

 
Material: 
3 Stühle 
 
Vorbereitung: 
Vor den SchülerInnen werden 3 Stühle aufgestellt 
 
Durchführung: 
Zu Beginn setzt sich eine SchülerIn auf 
einen der 3 Stühle und sagt: „Ich bin 
die grüne Couch!" Die anderen Schüle-
rInnen können nun überlegen, welcher 
Gegenstand zu einer grünen Couch 
passt. Die beiden ersten SchülerInnen, 
denen etwas einfällt, können sich 
schnell auf die anderen beiden vorne 
stehenden Stühle setzen. Hierbei sa-
gen sie z.B.: „Ich bin eine Stehlampe!". 

„Ich bin ein Couchtisch!“ Das Kind, das 
in der ersten Runde die grüne Couch 
war, darf sich jetzt einen der beiden 
Gegenstände mitnehmen und sich mit 
diesem wieder in die Gruppe setzen. 
Anschließend beginnt das Spiel mit 
dem „sitzen gebliebenen Gegenstand" 
von neuem. Der Phantasie sind keine 
Grenzen gesetzt! 

 
Zeitaufwand: 
Variabel, ab ca. 15 Minuten 
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SSSeeelll bbbsss tttbbbeeeooobbbaaaccchhhtttuuunnngggsss tttaaagggeeebbbuuuccchhh   „„„ LLLeeebbbeee   iii ccchhh   gggeeesssuuunnnddd???"""    
In tabellarischer Form sollen die Kinder im Laufe einer Woche beobachten und 
schriftlich fixieren, was sie für sich und ihre Gesundheit tun. Nach der Beobachtungs-
zeit werden die Ergebnisse und Beobachtungen in der Klasse gemeinsam bespro-
chen. Anm.: Das Tagebuch sollte zu den Projekttagen vorliegen. 

 
Material: 
Selbstbeobachtungsbogen (siehe Anhang, S. 67), Stifte, ggf. ein Projektor und der 
Fragebogen auf Folie 
 
Vorbereitung: 
Bevor die SchülerInnen damit begin-
nen das Tagebuch zu führen, sollte 
eine Einführung in das Thema gege-
ben werden. Der Fragebogen kann 

ausgeteilt, vorgestellt und gemeinsam 
besprochen werden. Mögliche Unklar-
heiten und Fragen sollten an dieser 
Stelle geklärt werden.  

 
Durchführung:  
Die SchülerInnen nehmen ihre Beo-
bachtungsbögen mit nach Hause, um 
dort ihre Beobachtungen zu notieren. 
Nach einer Woche kommen die Schü-
lerInnen wieder in der Klasse zusam-
men, um ihre Erfahrungen auszutau-
schen und die Ergebnisse auszuwer-
ten. Die LehrerIn spricht mit den Schü-
lerInnen die Ergebnisse des Fragebo-
gens durch. Frage für Frage können 
die SchülerInnen ihre Beobachtungen 
mitteilen. So erfahren sie nicht nur et-

was über sich selbst, sondern erfahren 
auch, wie MitschülerInnen mit ver-
gleichbaren Situationen umgehen. Die 
wichtigsten und / oder überraschends-
ten Ergebnisse können auf Plakaten 
zusammengefasst und in der Klasse 
aufgehängt werden. Auch ist eine an-
schließende Diskussion über mögliche 
Handlungsvorschläge, resultierend aus 
den Ergebnissen der Beobachtungs-
bögen, sinnvoll. 

 
Zeitaufwand:  

·  Vorbereitung: ca. 1 Unterrichtsstunde  
·  Durchführung: 1 Woche 
·  Besprechung des Fragebogens und der Ergebnisse sowie Zusammenfassung: 

ca. 2 Unterrichtsstunden 
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KKKööörrrpppeeerrrwww aaahhhrrrnnneeehhhmmmuuunnngggsssüüübbbuuunnnggg   „„„ BBBuuuccchhhsss tttaaabbbeeennn   ///   ZZZaaahhh lll eeennn   rrraaattteeennn"""    
Dieses Spiel dient der Entspannung, aber auch der Körperwahrnehmung. Die Schü-
lerInnen können sich wahllos Zeichen oder Bilder auf den Rücken malen, die die An-
dere erraten soll. Alternativ können Wörter geschrieben bzw. Rechenaufgaben „ge-
malt" werden. Die PartnerIn kann wiederum die Lösung auf den Rücken der Anderen 
schreiben. 
  
Material: 
Wird nicht benötigt, ggf. kann man allerdings je nach Altersklasse und Partnerzu-
sammenstellung an Stelle der Finger Steine, Stöckchen o. ä. zum „Malen" nutzen. 
 
Vorbereitung: 
Keine 
 
Durchführung: 
Die Kinder gehen zu zweit zusammen. 
Ein Kind malt dem anderen Buchsta-
ben oder auch Zahlen auf den Rücken. 
Buchstaben können als Wörter erwei-
tert, Zahlen als Rechenaufgaben auf 
den Rücken geschrieben werden. Das 
andere Kind soll nun die Buchstaben 
oder Zahlen bzw. das Wort oder die 
Lösung der Rechenaufgabe erraten. 
Gleiches kann natürlich auch zur Fes-
tigung der Fremdsprachenkenntnisse 
eingesetzt werden. Dann können auch 
englische, französische oder bei-
spielsweise russische Wörter „gemalt" 
werden. 
 

Das Spiel kann ebenfalls als Wett-
kampf durchgeführt werden. In diesem 
Fall teilt die LehrerIn die Klasse in zwei 
oder mehr Gruppen auf und gibt einen 
Begriff / eine Rechenaufgabe vor. Je-
weils nur einem Kind aus den Gruppen 
wird dieser / diese auf den Rücken ge-
schrieben. Wer als Erste den gesuch-
ten Begriff oder die Lösung der Re-
chenaufgabe weiß, läuft zur Tafel und 
schreibt das Ergebnis auf. Wichtig ist 
dabei, darauf zu achten, dass die Rol-
len getauscht werden, so dass alle 
Kinder an die Reihe kommen. Ggf. 
kann die Reihenfolge auch zu Beginn 
der Aufgabe festgelegt werden.  
Anm.: Die Spiele können zum Teil 
auch im Unterricht als Bewegungsele-
ment eingesetzt werden. 

 
Zeitaufwand: 
Je nach Schwierigkeit (und Anzahl) der Aufgaben von 10 bis 30 Min. In Anbetracht 
der erforderlichen Konzentration der SchülerInnen sollte die Übung jedoch nicht zu 
lange durchgeführt werden. 
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„„„ GGGeeefffüüühhh lll eeennn   aaauuufff    dddeeerrr    SSSpppuuurrr !!! """    
Mit Hilfe dieser Methode werden die SchülerInnen erkennen, welche unterschiedli-
chen Gefühle es gibt und wo sie diese Gefühle spüren können. Sie werden erken-
nen, dass es viele unterschiedliche Gefühle gibt, von denen sie einige auch von sich 
weisen. Gefühle, die ihnen unangenehm aber auch sehr angenehm erscheinen.  
 
Material:  
Moderationskarten oder kleine Zettel (Beispiele hierzu im Anhang, S. 70) 
 
Vorbereitung:  
Unterschiedliche Gefühle werden von 
den LehrerInnen auf Moderationskar-
ten bzw. kleinen Zetteln geschrieben 
(alternativ können dieses auch die 

SchülerInnen erledigen. Dopplungen 
werden dann anschließend aussor-
tiert). 
 

 
Durchführung:  
Die SchülerInnen sitzen auf ihren Plät-
zen. Jeweils eine SchülerIn kommt 
„nach vorn". Die SchülerIn dreht eine 
der vorbereiteten Karten um und hat 
nun eine zuvor vorgegebene Zeitspan-

ne, um den MitschülerInnen dieses 
Gefühl pantomimisch dazustellen. Die 
SchülerIn, die das darzustellende Ge-
fühl als erste errät, ist als Nächste 
dran. 

 
Zeitaufwand:  
Ca. 1 Unterrichtsstunde 
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„„„ WWWiiieee   gggeeehhheeennn   www iii rrr    mmmiii ttt    GGGeeefffüüühhh lll eeennn   uuummm???"""    
Wir wagen einen Blick in die Gefühlswelt! Diese Methode dient der Auseinanderset-
zung mit der eigenen und fremden Gefühlswelt. Die SchülerInnen erlangen Einsicht 
darüber, wie sie mit Gefühlen – ihren eigenen und deren Anderer – umgehen, gleich-
zeitig eröffnen sich ihnen Handlungsalternativen. 
 
Material: 
Fragebogen (siehe Anhang, S. 71), evtl. Fotoapparat, Stifte, Tafel / Wandzeitung o-
der Flip-Chart, ggf. auch Moderationskarten 
 
Vorbereitung: 
Fragebögen kopieren, ggf. Fotos im 
Vorfeld des Themas erstellen, nach 
Bedarf Moderationskarten bereithalten.  
 
Durchführung: 
Als Einstieg überlegen die SchülerIn-
nen gemeinsam, welche Gefühlszu-
stände sie kennen. Mit Hilfe der Ko-
piervorlage aus dem Anhang (S. 71) 
können die SchülerInnen dieses Ge-
fühl anhand der Mimik zeichnen. Eine 
Variante ist, diese Mimik pantomimisch 
darstellen zu lassen und fotografisch 
festzuhalten. Anschließend können die 
SchülerInnen anhand des Fragebo-
gens überlegen, wie sie mit ihren eige-
nen Gefühlen umgehen. In der gesam-

ten Gruppe werden die unterschiedli-
chen Antworten gesammelt und an der 
Tafel (Wandzeitung oder Flip-Chart) 
notiert. 
 
Je nach Größe der Gruppe bietet es 
sich an, die Antworten auf Moderati-
onskarten zu schreiben und an einem 
gut sichtbaren Platz aufzuhängen. So 
wird die Vielfältigkeit, wie die Schüle-
rInnen mit unterschiedlichen Gefühlen 
umgehen, noch besser verdeutlicht. 

 
Zeitaufwand: 
Ab ca. 2 Unterrichtsstunden 
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PPPrrraaakkk ttt iii sssccchhheeerrr    TTTeeeiii lll    „„„ SSSeeeiii fffeee"""    
In den vorhergehenden Übungen 
haben die SchülerInnen einiges 
dazu gelernt, was sie brauchen, 
damit es ihnen „gut geht". Dazu 
gehören neben anderen Faktoren 
ein schönes Umfeld, Freunde und 
natürlich auch die Familie. In dieser 
Übung stellen wir kleine Geschenke 
her, die die SchülerInnen 
verschenken können. Zum Danke 
oder Entschuldigung sagen oder um 
einfach Freude zu bereiten.  
 
Material: 
Schulküche, Seifenreste, Metallschüssel, Kochtopf, Ausstechformen für Plätzchen, 
Küchenmesser, Küchenkrepp, Backblech, Kochlöffel, hölzerner Pfannenheber, äthe-
risches Öl, Kräuter, Kochhandschuhe 
 
Vorbereitung:  
Die Schülerinnen sollten Seifenreste 
gesammelt haben, die anderen Materi-

alien werden bereitgestellt. Das Rezept 
wurde kopiert, verteilt und besprochen.  

 
Durchführung: 
Die SchülerInnen werden in Kleingrup-
pen aufgeteilt (4 – 6 SchülerInnen). 
Anm.: Wenn die SchülerInnen in ihre 
Seifen Kräuter einschmelzen wollen, 
so müssen diese zunächst klein ge-
hackt werden. Die Seifenstücke wer-
den mit dem Küchenmesser in kleine 
Stücke geschnitten und in die Metall-
schüssel gegeben. Nun wird ein wenig 
Wasser auf die Seifenstücke gegeben. 
Der Kochtopf wird mit Wasser aufge-
füllt (etwa bis zur Hälfte) und auf den 
Herd gestellt und die Metallschüssel 
mit den Seifenresten in das Wasser-
bad gestellt. Anschließend sollten die 
Stücke mit dem hölzernen Kochlöffel 
solange gerührt werden, bis die Seife 
weich, geschmeidig und ohne Klumpen 

ist. Danach können einige Tropfen ä-
therisches Öl oder auch kleingehackte 
Kräuter zugegeben werden. Sobald 
eine dickflüssige Masse entstanden ist, 
wird es Zeit den Kochtopf vom Herd zu 
nehmen und die Schüssel herauszu-
heben. 
 
Die Masse wird nun in einer ca. 3 cm 
dicken Schicht auf das Backblech ge-
strichen und muss einige Zeit abküh-
len, bevor die Kinder mit Hilfe der 
Förmchen mit dem Ausstechen der 
Motive beginnen können. Abschlie-
ßend werden die Motive vorsichtig auf 
das Küchenkrepp gelegt, wo sie voll-
ständig auskühlen können. 

 
Zeitaufwand:  
Ca. 1 Unterrichtsstunde 
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„„„ GGGuuuttt    zzzuuu   www iii sssssseeennn"""    
 

·  Die Ursachen für emotionale Probleme oder Verhaltensauffälligkeiten sind multifakto-
riell.  

 
·  Im LBS-Kinderbarometer Deutschland 2007 empfindet sich fast ein Fünftel (19%) der 

Kinder als zu dick. Mädchen haben häufiger den Eindruck zu dick zu sein. Dieser 
Eindruck steigt von der vierten Klasse (11%) bis zur siebten Klasse (25%) drastisch 
an. Die Einschätzung, übergewichtig zu sein, stellt für viele Kinder eine Belastung 
dar. Sie werden in der Schule häufiger wegen ihrer Körperfülle beleidigt, treiben we-
niger Sport, haben die ungesünderen Essgewohnheiten (häufige Diäten, kein Frühs-
tück) und sie fühlen sich im Allgemeinen und in der Schule weniger wohl. 

 
·  In der KiGGS - Studie wurden zur psychischen Gesundheit vier Problembereiche er-

fasst. Emotionale Probleme (z.B. Ängste), Hyperaktivitätsprobleme (z.B. starker Be-
wegungsdrang), Verhaltensauffälligkeiten (z.B. aggressives Verhalten) und soziale 
Probleme (z.B. Kontaktschwierigkeiten). Befragt wurden einerseits die Kinder selbst, 
andererseits wurden die Eltern nach ihrer Einschätzung befragt. 

 
·  17% der befragten Kinder und Jugendlichen zwischen 11 und 17 Jahren bezeichnen 

sich in einem der Problembereiche auffällig, 3% in zwei oder mehr Bereichen. Ein 
eindeutiger Unterschied besteht hier zu den Elternangaben. Demnach sind 28% der 
Kinder und Jugendlichen mindestens in einem Bereich auffällig. 

 
·  In der Altersgruppe der 3 bis 10-Jährigen zeigen insgesamt 29% der Kinder nach 

Einschätzung der Eltern Auffälligkeiten. 
 

·  Nach der Beurteilung beider Seiten sind Mädchen häufiger von emotionalen Proble-
men und Jungen in den Bereichen Hyperaktivität, Verhaltensauffälligkeiten und sozia-
len Problemen betroffen. 

 
·  Kinder und Jugendliche aus Familien mit niedrigem Sozialstatus oder mit Migrations-

hintergrund weisen in diesem Zusammenhang ein höheres Risiko auf. 
 

·  Das Wohlbefinden der Kinder in Deutschland ist laut LBS – Kinderbarometer als gut 
zu bezeichnen. Dieses Wohlbefinden wird am stärksten durch Erlebnisse in der Fami-
lie und in der Schule beeinflusst. 

 
 
 
 
 
 
WWWeeeiii ttteeerrr fffüüühhhrrreeennndddeee   MMMeeeddd iii eeennn   ///   AAAuuussssss ttteeelll lll uuunnngggeeennn   

·  www.kidkit.de (Eine Seite für Kinder in schwierigen Situationen) 
·  www.kijuserver.de (Ratschläge und Antworten für Kinder) 
·  www.bzga.de 
·  www.kiggs.de 
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UUUmmmwww eeelll ttt       
In dieser Unterrichtsreihe sollen die SchülerInnen erkennen, dass es ihnen nur gut 
gehen kann, wenn es ihren Mitmenschen, den Tieren und der Umwelt im Allgemei-
nen gut geht. Sie sollen sich als ein Teil des Ganzen erfahren und erkennen, welche 
Einflüsse auf sie wirken und inwieweit sie diese Einflüsse auch verändern können. 

 
 
 
 
VVVooorrrbbbeeerrreeeiii tttuuunnnggg   
Im Vorfeld der Projekttage sollte es in der Klasse vorab eine allgemeine Information 
zu dem Thema geben. Zudem benötigen einige Methoden eine gewisse Vorlaufzeit. 
 
Was brauche ich um gesund zu sein? 
Für diese Methode sollen die SchülerInnen im Vorfeld diverse Zeitschriften und Zei-
tungen sammeln. 
 
Praktischer Teil „Duftkerze“ 
Es sollten in der Klasse etwa 5 bis 7 Konservendosen gesammelt werden. 
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BBBeeewww eeeggguuunnngggssseeeiii nnnhhheeeiii ttt    „„„ KKKeeettt ttteeennnfffaaannngggeeennn"""    
Material: 
Je nach Anzahl der SchülerInnen und Alter mehrere kleine Bälle 
 
Vorbereitung: 
Keine 
 
Durchführung: 
Die SchülerInnen stellen sich im Kreis 
auf. Ein Ball soll in immer gleichblei-
bender Reihenfolge von SchülerIn zu 
SchülerIn weiter geworfen werden. 
Gleichzeitig gehen die SchülerInnen 

einen Schritt nach links bzw. rechts. 
Zur Erschwernis können Richtungs-
wechsel von einer SchülerIn oder der 
LehrerIn vorgegeben werden. 

 
Mögliche Variationen: 

·  es werden mehrere Bälle in die Runde gegeben 
·  ein andersfarbiger Ball „geht" in die entgegen gesetzte Richtung 
·  unterschiedliche Gegenstände werden zum Werfen in die Runde gegeben 

(z.B. unterschiedlich große oder schwere Bälle, ein Frisbee, ein kleines Stoff-
tier etc.) 

 
Zeitaufwand: 
Variabel, ab ca. 20 Minuten 
 
 
 
 
„„„ IIIccchhh   aaalll sss    TTTeeeiii lll    dddaaasss    GGGaaannnzzzeeennn"""    
Bei dieser Methode bekommen die SchülerInnen einfach, aber sehr eindrucksvoll 
vermittelt, dass sie „ein Teil des Ganzen" sind. Sie verstehen, dass alles miteinander 
zusammenhängt, sie nicht ein abgekoppelter Teil im Universum sind. Dieses Spiel 
verdeutlicht unsere Abhängigkeit und unsere Verbindung zu den Elementen der Er-
de. 
 
Material: 
Wolle, Karten auf denen die verschiedenen Elemente geschrieben werden, Stifte, 
Scheren, Doppelklebeband, Karten für Notizen 
 
Vorbereitung: 
Die Aufgabe wird mit den SchülerInnen 
durchgesprochen. Die einzelnen Ele-

mente werden an die Tafel geschrie-
ben. 
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Durchführung: 
Die SchülerInnen werden in Kleingrup-
pen (4-6 SchülerInnen) aufgeteilt, jede 
Gruppe bekommt eine Elementekarte 
zugeteilt. 
 

In ihren Gruppen sollen die SchülerIn-
nen nun überlegen, was sie von den 
anderen Elementen benötigen oder 
was sie ihnen geben. Die Ergebnisse 
werden von den Gruppen auf separate 
Karten notiert (Karten für Notizen).  

 
Elementekarten: 

·  Sonne 
·  Wasser 
·  Pflanzen 
·  Tiere 

·  Erde 
·  Luft 
·  Mensch 

 
 
1. Was gebe ich? 
Alle SchülerInnen stellen sich in einem 
Kreis zusammen (die jeweiligen Grup-
pen bleiben jedoch beieinander, wobei 
eine SchülerIn die Elementekarte mit 
Hilfe des Doppelklebebands gut sicht-
bar an ihrer Kleidung befestigt). Eine 
SchülerIn (z.B. aus der Sonnengruppe) 
nimmt die Wolle in die Hand und sagt 
„Ich gebe der Erde Licht!", gleichzeitig 
wirft sie die Wolle der Erde zu, wobei 

sie das Wollende festhält. Die Erde 
wiederum wirft beispielsweise den 
Pflanzen die Wolle mit den Worten zu 
„Ich gebe den Pflanzen Nahrung und 
Heimat". Auch diese Schülerin hält „ihr 
Ende" des Wollfadens fest. So geht 
das nun weiter bis keiner Gruppe mehr 
etwas einfällt. Dann wird die Frage 
„was nehme ich, von den anderen E-
lementen?“ gestellt. 

 
2. Was nehme ich? 
Ähnlich wie zuvor in „Was gebe ich?" 
beschrieben, wird nun unter der Fra-
gestellung, „Was nehme ich?" (von den 
anderen Elementen) verfahren. Das 
„Beziehungsnetz" verdichtet sich, es 
entsteht nun langsam ein großes, in 
sich verwobenes Netz aus Wollfäden. 

Schnell wird klar: Jeder ist auf den An-
deren angewiesen, eine Sonderstel-
lung nimmt hierbei allerdings die Son-
ne ein, da sie von den anderen Ele-
menten nichts braucht um zu existie-
ren.  

 
 
 
Die Sonderstellung der Gruppe 
Mensch wird in der Übung deutlich. Die 
Erde und somit alle Elemente brau-
chen uns nicht, um zu existieren, statt-
dessen wird schnell klar, dass der 
Mensch Vieles zerstört, verschmutzt 
oder verbraucht. Er verschmutzt das 
Wasser durch Chemikalien, Dünger 
etc. ... hier kann je ein Wollfaden von 
der Menschengruppe zerschnitten 
werden. So können alle Elemente be-
züglich des Einflusses des Menschen 

überprüft werden. Hierdurch wird deut-
lich, wie der Mensch Einfluss auf die 
Natur, die Elemente, die Welt nimmt. 
Die Folgen können diskutiert werden 
und es ist ganz wichtig, konstruktive 
Handlungsmöglichkeiten zu entwi-
ckeln. Die SchülerInnen sollen durch 
diese Übung motiviert werden, nach 
Möglichkeiten zu suchen, wie sie 
selbst unsere Umwelt aktiv schützen 
können. 
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Zeitaufwand: 
Ca. ½ Unterrichtsstunde, ggf. mit anschließendem Gespräch 
Anm.: Ein Beispiel findet sich im Anhang (S. 73). 
 
 
 
 
„„„ WWWaaasss    bbbrrraaauuuccchhheee   iii ccchhh,,,   uuummm   gggeeesssuuunnnddd   zzzuuu   ssseeeiiinnn???“““       
In dieser Methode sollen die SchülerInnen künstlerisch darstellen, was sie alles 
brauchen, um ihre Gesundheit zu erhalten. Dabei sollen sie erkennen, dass ihre Ge-
sundheit ganz unmittelbar an andere Faktoren, wie z.B. eine gesunde Umwelt, ge-
knüpft ist.  
 
Material:  
Zeitschriften, Zeitungen, Kleber, Stifte, Plakatkarton 
 
Vorbereitung:  
Kurze Einführung in das Thema 
 
Durchführung: 
In Kleingruppen oder zu zweit überle-
gen die SchülerInnen, was ihre Ge-
sundheit beeinflusst. Das können Fak-
toren wie z.B. sauberes Trinkwasser, 
frische saubere Luft, gesunde Le-
bensmittel, Sport, Bewegung oder Ru-
he sein. Anschließend sollen sie über-

legen, wie sie die Ergebnisse ihrer Ü-
berlegungen auf einem Plakat darstel-
len können (Zeichnungen, Ausrisse 
aus den Zeitschriften, Geschriebenes 
etc.). Zum Abschluss stellen sie ihre 
„Werke" den MitschülerInnen vor. 

 
Zeitaufwand: 
Ca. 1 Unterrichtsstunde 
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„„„ WWWaaasss    bbbrrraaauuuccchhheee   iii ccchhh,,,   uuummm   ggg lll üüüccckkk lll iii ccchhh   zzzuuu   ssseeeiii nnn???“““    
Anhand dieser Methode soll den SchülerInnen klar werden, was sie persönlich brau-
chen, um glücklich zu sein. Sie werden erkennen, dass andere Menschen ganz an-
dere Dinge benötigen und vielleicht wird ihnen klar, dass sie nur dann wirklich glück-
lich sein können, wenn es auch Anderen gut geht. 
 
Material:  Stifte und Moderationskarten (alternativ kleine Zettelchen) in ausreichender 
Anzahl, Kreppband 
  
Vorbereitung:  
Das Thema wird an die Tafel geschrieben, an alle SchülerInnen werden jeweils drei 
Moderationskarten und ein Stift verteilt.  
 
Durchführung: 
In der Klassengemeinschaft wird vor 
Beginn über die Fragestellung disku-
tiert. Anschließend haben die Schüle-
rInnen ca. 10 min. Zeit ihre drei Ant-
worten auf je eine Moderationskarte zu 
schreiben. Im Anschluss daran kann 
jede SchülerIn ihre Karten vorstellen 

und an die Tafel heften. Ähnliche Ant-
worten sollten hierbei, um einen besse-
ren Gesamtüberblick zu erhalten, un-
tereinander platziert werden. Abschlie-
ßend können die SchülerInnen das 
Ergebnis diskutieren. 

 
Zeitaufwand: 
Ca. 1 Unterrichtsstunde 
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„„„ WWWiii rrr    ppplll aaannneeennn   uuunnnssseeerrr    KKKlll aaasssssseeennnzzziiimmmmmmeeerrr !!! """    
Hierbei lernen die SchülerInnen, welche Umstände eine Rolle spielen, ob sie sich 
unwohl oder wohl fühlen, sei es in der Schule, zu Hause oder auch später am Ar-
beitsplatz. Gemeinsam untersuchen sie Ihren Klassenraum und das nahe Umfeld auf 
Störfaktoren und versuchen ihre Umgebung so zu gestalten, wie es ihnen am sinn-
vollsten erscheint, um sich wohl zu fühlen. 
 
Material:  
Tafel, Plakate, Stifte, nach Bedarf Material für den "Umbau" 
 
Vorbereitung:  
Die SchülerInnen überlegen gemein-
sam, was für ihr Wohlempfinden rele-
vant ist. In der Klasse sollten die ein-
zelnen Faktoren wie z.B. Lärm, Unru-
he, Stille, Gerüche, Wärme, Kälte, En-
ge, Weite besprochen werden. Die 

SchülerInnen machen die Augen zu, 
horchen und riechen, sie wechseln ihre 
Positionen in der Klasse, machen die 
Fenster auf und zu, lauschen den Ge-
räuschen etc.  

 
Durchführung:  
Nachdem die äußeren Faktoren be-
sprochen wurden, wird eine Prioritäten-
liste erstellt. Was ist den einzelnen 
SchülerInnen am wichtigsten, was ist 
von nicht so großer Bedeutung? An-
hand der Liste werden nun Verände-
rungen bzw. machbare „Umbaumaß-
nahmen" besprochen. Die SchülerIn-
nen sollten hierzu eigene Ideen entwi-
ckeln. Manchmal genügt schon das 
Wissen um den Störfaktor, um mit klei-

nen kreativen Ideen Abhilfe zu schaf-
fen. Es können Bilder gemalt und auf-
gehängt, eine Hitliste erstellt oder I-
deen aufgeschrieben werden. In der 
Klassengemeinschaft wird anschlie-
ßend über die möglichen Veränderun-
gen diskutiert und darüber abgestimmt, 
was in welcher Reihenfolge praktisch 
umgesetzt werden soll. Alle helfen mit, 
den Klassenraum entsprechend zu 
gestalten. 

 
Zeitaufwand:  

·  Vorbereitungen: ca. 20 min.  
·  Ideen entwickeln, sammeln und abstimmen: 1 Unterrichtsstunde  
·  Ideen planen und vorstellen: 1 Unterrichtsstunde 
·  Je nach Umfang / Aufwand variiert die Zeit, die für die Umsetzung benötigt 

wird.  
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„„„ WWWaaalll dddssspppaaazzziii eeerrrgggaaannnggg"""    
Einfach mal genießen, sich gegenseitig Gutes tun, das kommt oft zu kurz; nicht nur in 
der Schule. Diese Übung bringt Ruhe. Die SchülerInnen kommen sich näher. 
 
Material: 
Die Fühlgeschichte als Vorlage 
 
Vorbereitung:  
Keine 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Durchführung: 
Die SchülerInnen sitzen zu zweit hin-
tereinander (es ist auch möglich, in 
einer Reihe hintereinander zu sitzen, 
als letztes sitzt dann die Lehrperson). 
Die LehrerIn erzählt die folgenden Ge-
schichten und macht die entsprechen-

den Bewegungen in der Luft vor, die 
die SchülerInnen auf dem Rücken des 
vor ihnen sitzenden Kindes nachma-
chen sollen. Die hintersetzenden Schü-
lerInnen legen beide Hände auf den 
Rücken ihrer Partner. 

 
 
Geschichte Bewegung 
Heute ist ein sonniger Tag Mit den Handflächen große Kreise auf 

dem Rücken beschreiben 
Wir wollen einen Waldspaziergang ma-
chen 

Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Unser Wald hat viele große Bäume Ein paar Bäume auf den Rücken zeich-
nen 

Wir gehen in den Wald hinein Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Wir können die Blätter in den Bäumen 
Rascheln hören 

Leicht mit den Fingerspitzen kreuz und 
quer über den Rücken fahren 

Wir hören den Wind in den Blättern Weiter mit den Fingerspitzen kreuz und 
quer über den Rücken fahren 

Wir gehen weiter Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Wir haben ein Reh erschreckt, es läuft 
vor uns davon 

Mit beiden Händen und je zwei Fingern 
kleine Hopser auf den Rücken tippen 
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Wir gehen weiter Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Und dort läuft ein Hase davon Mit beiden Händen und je zwei Fingern 
größere Hopser auf den Rücken tippen 

Am Himmel sehen wir Vögel fliegen Mit beiden Händen große Halbkreise 
streichen 

Wir gehen weiter Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Wir kommen an einen kleinen Teich Mit den Handflächen große Kreise auf 
den Rücken beschreiben 

Dort sehen wir kleine Fische  Ein paar Fische auf den Rücken malen 
Die Fische schwimmen eilig davon Mit den Zeigefingern schnelle und kurze 

Striche auf den Rücken malen 
Wir gehen weiter Mit den Handflächen abwechselnd leicht 

auf den Rücken „schlagen" 
Weit entfernt hören wir ein Donnergrollen Mit beiden Handflächen „donnernd" auf 

den Rücken „schlagen" 
Und da sehen wir einen Blitz Mit einem Finger große „Blitze" über den 

Rücken jagen lassen 
Es fängt sanft an zu regnen Mit allen Fingern ganz sanft auf den Rü-

cken klopfen 
Es regnet doller Mit allen Fingern ein wenig stärker auf 

den Rücken klopfen 
Es regnet immer fester Mit allen Fingern noch ein wenig stärker 

auf den Rücken klopfen 
Wir gehen und suchen uns einen Unter-
stand 

Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Dort ist ein Unterstand, da gehen wir hin Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Es regnet immer noch, bald haben wir 
den Unterstand erreicht 

Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken "schlagen" 

Wir sind tropfnass Mit allen Fingern in Schlangenlinien über 
den Rücken fahren 

Wir schauen zum Himmel hinauf und 
sehen die Wolken sich wieder verziehen 

Mit den Handflächen über den Rücken 
streichen 

Es hört langsam auf zu regnen und wir 
treten den Heimweg an 

Mit den Handflächen abwechselnd leicht 
auf den Rücken „schlagen" 

Durch die Baumkronen sehen wir, dass 
die Sonne wieder aufgeht 

Mit den Handflächen große Kreise auf 
dem Rücken beschreiben 

 
Nach dem ersten Durchgang tauschen die Kinder ihre Positionen, damit auch die 
anderen in den Genuss kommen. 
 
Zeitaufwand: 
Ca. 20 min. 
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PPPrrraaakkk ttt iii sssccchhheeerrr    TTTeeeiii lll    „„„ DDDuuufff ttt kkkeeerrrzzzeee"""    
Diese praktische Übung ist gut als Abschluss 
geeignet. Die SchülerInnen stellen etwas 
her, das ihr Wohlbefinden unterstützt. Sie 
wissen nun, dass alles auf sie einen Einfluss 
hat, Bilder, Geräusche und auch Gerüche. 
Deshalb sorgen sie nun dafür, dass es in 
ihrer Umgebung gut riecht. 
 
Material: 
Schulküche, Teelichter, mehrere 
Konservendosen (leer und gereinigt), 
verschiedene Duftöle, Herd zum erwärmen 
des Wachses, Kochhandschuhe, ggf. 
Schürzen / Kittel 
 
Vorbereitung: 
Das Wachs und die Dochte müssen 
aus den Aluschälchen der Teelichter 
vorsichtig entfernt werden. Die Dochte 
und Aluschälchen werden zur Seite 
gestellt, sie werden noch benötigt. Das 
Wachs kommt nun in die Konserven-
dose und wird auf dem Herd solange 

erwärmt, bis es flüssig ist (die Konser-
vendose sollte zuvor durch sanftes 
andrücken an zwei Stellen am Rand 
eine Art "Schnute" erhalten. Dadurch 
kann das Wachs später treffsicher 
ausgegossen werden. Aber Vorsicht 
bei scharfen Kanten!)  

 
Durchführung: 
Die SchülerInnen wählen ein Duftöl 
aus und geben davon etwa 5 Tropfen 
in die Aluminiumschälchen, danach 
stellen sie den Docht wieder mittig rein. 

Das flüssige Wachs kann jetzt vorsich-
tig eingefüllt werden (Kochhandschuhe 
benutzen). Jetzt heißt es abwarten, bis 
das Wachs erkaltet ist. 

 
Zeitaufwand: 
Ca. 1 Unterrichtsstunde 
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„„„ GGGuuuttt    zzzuuu   www iii sssssseeennn"""    
·  Insgesamt hat das LBS – Kinderbarometer „Wohnen in NRW" ergeben, dass das all-

gemeine Wohlbefinden der Kinder, als auch das Wohlbefinden in der Wohnung, im 
Stadtteil und in der Gesamtkommune, „gut“ sind.  

 
·  Das Wohlbefinden in der Wohnung ist zum einen abhängig von einem eigenen Zim-

mer. Vier Fünftel der Kinder geben an, ein eigenes Zimmer zu haben. Dabei ist vor al-
lem genug Platz, eine Rückzugsmöglichkeit und eine schöne Aussicht entscheidend, 
um das Wohlbefinden zu steigern. 

 
·  Einem knappen Drittel der Kinder, vor allem im jüngeren Alter, fehlen Rückzugsorte.  

 
·  Die meisten Kinder haben auch die Möglichkeit in einem Garten zu spielen. Lediglich 

4% können nicht in einem Garten spielen, das beeinflusst das Wohlbefinden aller-
dings deutlich negativ. 

 
·  Viele Kinder berichten, dass sie sich fast täglich in der Natur aufhalten. Wenn die El-

tern häufig in der Natur sind, sind es auch ihre Kinder. Entspannung, Spaß und Wohl-
fühlen sind die Aspekte, die das Naturerlebnis für Kinder vornehmlich prägen. 

 
·  Auf den Stadtteil bezogen, findet die Hälfte der Kinder, dass es zu wenige Spielplätze 

gibt und nur zwei Fünftel sind mit dem Angebot an Grünflächen zufrieden. 
 

·  Wenn der Stadtteil als schmutzig oder stinkend erlebt wird, senkt dies das Wohlbefin-
den der Kinder. 

 
·  Mehr als die Hälfte der Kinder hat in der Wohnungsumgebung Orte, an denen sie 

sich unsicher fühlen. Dabei werden vor allem Orte in der Natur wie Wald, Feld oder 
Park genannt. Die Hauptgründe dafür sind vor allem Dunkelheit oder schlechte Über-
sichtlichkeit, die Angst vor Verbrechen oder vor Jugendlichen. 

 
·  Abschließend kann man sagen, dass Erwachsenenkriterien für Kinder- und Familien-

freundlichkeit nur teilweise mit der Einschätzung der Kinder übereinstimmen. Ein 
wichtiges Argument, die in dieser Studie dargestellte Kindersicht bei der Bewertung 
von Stadtteilen stärker zu berücksichtigen. 

 
 
 
WWWeeeiii ttteeerrr fffüüühhhrrreeennndddeee   MMMeeeddd iii eeennn   ///   AAAuuussssss ttteeelll lll uuunnngggeeennn   

·  www.kinderwelt.org (Kinder-Internetseiten des Aktionsprogramms „Umwelt 
und Gesundheit") 

·  www.oekolandbau.de (Informationsportal zum ökologischen Landbau mit der 
Kinderseite „bio find ich kuh-l") 

·  www.greenpeace4kids.de (Kinderseiten der Umweltschutzorganisation) 
·  www.umweltkids.de (Internetseite „Kinder für die Umwelt" mit vielen Informati-

onen über Umwelt-, Arten- und Tierschutz) 
·  www.bmu-kids.de (Kinderseite vom Bundesministerium) 
·  www.tierisch-engagiert.de (zeigt u. a. Projektbeispiele für Schulen) 
·  www.naturdetektive.de (Internetseite vom Bundesamt für Naturschutz) 
·  www.greenpeace.de (auch mit einer Kinderseite, Hilfestellungen bei Umwelt-

projekten an Schulen) 
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AAAbbbsssccchhh lll uuussssss tttaaaggg   
Der Abschlusstag soll ein Fest für alle SchülerInnen und LehrerInnen werden. Schön 
wäre es, wenn auch ein interessiertes Publikum aus Eltern und / oder Geschwistern 
die Ergebnisse der Projektwochen ansehen könnte. Es gibt etwas zu bestaunen (Er-
gebnisse der Projekttage), man kann selber mitmachen (Gesundheitsrallye), leckere 
Dinge genießen (Internationales Cafe) und die Ergebnisse der großen Schulumfrage 
hinterfragen. Zudem kann die lokale Presse eingeladen werden, um die Arbeit der 
SchülerInnen in die Öffentlichkeit zu bringen. 
 
 
 
GGGeeesssuuunnndddhhheeeiii ttt sss rrraaalll lll yyyeee      
Diese Methode kann von mehreren Schulklassen zu jeweils einem Thema vorbereitet 
werden. Die Rallye dient als spielerische Zusammenfassung zu den Projekttagen. 
Einige Fragen und Aufgaben sind im Anhang (S.74) dargestellt, die eins zu eins ü-
bernommen werden können oder durch Veränderungen an den jeweiligen Stand der 
Klasse bzw. der SchülerInnen angepasst werden. Die SchülerInnen können aus der 
Projektwoche heraus selbst Fragen und Aufgaben für ihre MitschülerInnen entwi-
ckeln. 
 
Material:  
Aufgabenkarten, Fühlkästen, Bestückung der Fühlkästen, Pins, Blätter, Stifte, ggf. 
Klemmbrett, Tageslichtprojektor, Folie mit den Fragen (und Antworten), Stift, die Lö-
sungszettel der Gruppen 
 
Vorbereitung:  
Die verschiedenen Schülergruppen oder Klassen übernehmen je eine Station der 
Rallye. Stationen könnten sein: 
 

·  Fühlstation 
·  Riechstation 
·  Schmeckstation 
·  Aufgabenstationen  
·  Schätzstationen 
·  Verschiedene Stationen mit Fragen zu einem speziellen (Gesundheits-)Thema 

 
Fühlstationen: Beliebig viele Schuhkartons werden zu Fühlkästen umgestaltet. In die 
Kartons wird von der Seite her ein handgroßes Loch geschnitten, das mit einem 
Stück Stoff verdeckt wird. Der Stoff wird einfach mit Bastelkleber festgeklebt. In den 
Karton können nun die verschiedensten Dinge eingefüllt werden. Bewährt haben sich 
unterschiedliches Obst / Gemüse aber auch Getreidekörner oder Hülsenfrüchte, eine 
Schüssel mit Wasser, frische Erde, Vollwertnudeln, auch ein Salatkopf. 
 
Riechstationen: Verschiedene Schachteln mit Kräutern oder anderen stark riechen-
den Lebensmitteln werden vorbereitet. 
 
Schmeckstationen: Verschiedene Gemüsesorten, die aufgeschnitten werden, müs-
sen in kleine Schüsseln gelegt werden. 
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Aufgabenstationen: Die SchülerInnen sollen z.B. Seilchenspringen, Kniebeugen, 
„Hampelmänner" oder andere Bewegungsaufgaben erfüllen. 
 
Schätzstationen: Hier können die SchülerInnen schätzen, wie viele von ... z.B. Über-
gewicht haben, wie viele McDonalds-Läden es auf der Welt gibt etc. Anregungen  
hierzu finden sie unter anderem in den Abschnitten „gut zu wissen". 
 
Weitere Stationen: Aufgaben zu einem bestimmten Thema, das sich die SchülerIn-
nen aussuchen können, wie z.B. Wissensfragen zum Thema „Gesundheit“, „Ernäh-
rung“ oder „Umwelt“ (mögliche Beispielfragen stehen im Anhang, S. 74). 
 
Die Aufgabenkarten werden kopiert und mit den Fühlkästen und den anderen Aufga-
ben auf dem Schulhof / Schulgelände bzw. im Schulgebäude verteilt. Die SchülerIn-
nen werden in Kleingruppen eingeteilt und mit Stiften und Antwortblättern (ggf. 
Klemmbrett) ausgestattet. 
 
Durchführung:  
Die SchülerInnen laufen in Kleingrup-
pen über das Gelände, suchen die 
Aufgabenkarten und diverse Stationen. 
Die Antworten zu den einzelnen Stati-
onen werden auf den ausgegebenen 
Antwortzetteln notiert und später be-

sprochen. Hierbei geht es nicht um 
Schnelligkeit, sondern darum, die Fra-
gen bzw. Aufgaben innerhalb der 
Kleingruppen zu besprechen, zu disku-
tieren und sich anschließend auf eine 
gemeinsame Antwort zu verständigen. 

 
Rallye Auswertung: 
Die SchülerInnen sind in die Klassen 
zurückgekehrt und sitzen in ihren 
Gruppen zusammen. Am Tageslicht-
projektor werden die einzelnen Fragen 

besprochen. Die SchülerInnen haben 
die Möglichkeit ihre Antworten mitzutei-
len. 

 
Abschluss: 
Welche Gruppe hat die meisten „richtigen" Antworten? Vielleicht ergeben sich aus 
der Rallye auch weitere Fragen, die dann nachbereitet werden sollten. 
  

Zeitaufwand:  
·  Vorbereitung je Klasse: ca. 1 Unterrichtsstunde 

·  Durchführung je Klasse: ca. 2 Unterrichtsstunden 
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IIInnnttteeerrrnnnaaattt iii ooonnnaaalll eeesss   CCCaaafffééé   
Eine weitere Klasse kann sich um das „Internationale Café" kümmern. Hierzu können 
die SchülerInnen unterschiedlichste Ideen entwickeln, Rezepte sammeln und umset-
zen (beispielsweise Speisen zubereiten), Aufgabenlisten („wer macht was“) erarbei-
ten und den Raum schmücken.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PPPrrrääässseeennntttaaattt iii ooonnn   dddeeerrr    EEErrrgggeeebbbnnn iii sssssseee   
Die Präsentation der gesamten Ergebnisse sollte in den Schulfluren und ggf. auf Mo-
derationswänden stattfinden. Hier haben die SchülerInnen die Möglichkeit, allen ihre 
Werke zu zeigen, können sich mit anderen Klassen austauschen und sich selbst in-
formieren. 
 



Anhang: Literaturangaben 

 51

LLL iii ttteeerrraaatttuuurrr vvveeerrrzzzeeeiii ccchhhnnn iii sss    
In diesem Verzeichnis finden Sie sowohl zitierte Quellen als auch weiterführende Li-
teratur- und Internetempfehlungen zum Selbststudium. 
 

QQuueell lleenn    
Largo, R.H .: Kinderjahre, München Piper 2006 
Prokids (Hrsg.) : Kinder erleben Ernährung, Herten/ Münster 2006 
Zimmer, R. : „Toben macht schlau", Herder Spektrum 2004 
 
 

IInntteerrnneett  
www.kiggs.de 
www.die-zeit.de:   Zeit 15/ 2004: Generation Schokoriegel 

Zeit 41/ 2004: Rund und gesund 
Zeit 40/ 2006: Zahlen statt Mythen 

   Zeit 40/ 2006: Vom Moppel zum Monster 
  
Aufgrund des geltenden Haftungsausschlusses möchten wir ausdrücklich betonen, dass die Heraus-
geber nicht für die Inhalte der Internetseiten verantwortlich sind, die über die angegebenen Links er-
reicht werden sowie alle Inhalte der Seiten, zu denen wiederum Links oder Banner führen. 
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AAAnnnhhhaaannnggg :::    PPPrrrooo jjj eeekkk ttt tttaaagggeee   „„„ SSSccchhhuuu lll uuummmfff rrraaagggeee“““    
 

GGeessuunnddhheeii ttssffrraaggeebbooggeenn  
 

1 Bist du ein Junge oder ein Mädchen? Junge �   Mädchen �  
 

2 Wie alt bist du? _____________ Jahre 
 

3 In welcher Klasse bist du? 4. �  5. �  6. �  7. �  
 
 

Nun möchten wir von dir erfahren, wie du dich fühls t. 

 

4 Welches Kästchen beschreibt am besten, wie du dich meistens  fühlst? 

 

 
 

5 Was war das Schönste, das du in der letzten Zeit er lebt hast? 

 �  

 

 

6 Was ist zurzeit deine größte Angst? 

 �  

 

 

7  nie selten manchmal oft immer 

 Wie häufig fühlst du dich krank?  �  �  �  �  �  

 
8 Hast du die folgenden Krankheiten?  
 Ich habe eine Allergie. Ja �  Nein �  

 Ich habe Heuschnupfen. Ja �  Nein �  

 Ich bekomme häufig Kopfschmerzen, wenn ich unter Druck 
stehe / wenn ich Stress habe. Ja �  Nein �  

 Ich habe häufig Bauchschmerzen, wenn ich unter Druck stehe 
/ wenn ich Stress habe. Ja �  Nein �  

 Ich habe eine andere Krankheit, nämlich... 

________________________________________ 
Ja �  Nein �  

 

9 Gehst du manchmal in die Schule, obwohl du krank bi st? Ja �   Nein �  

 

 



Anhang: Schulumfrage 

 53 

10  in der letzten 
Woche 

im letzten   
Monat 

in den letzten 
12 Monaten 

noch länger her 

 Wann warst du das letzte Mal so 
krank, dass du zum Arzt musstest? 

�  �  �  �  

 
11 Gehst du zu den Vorsorgeuntersuchungen... 

(das heißt du gehst nur zum Nachgucken zum Arzt, obwohl du nicht krank bist) 
 ...beim Kinder oder Hausarzt? Ja �  Nein �  

 ...beim Zahnarzt? Ja �  Nein �  
 

12    Ich bin zu dünn Genau richtig Ich bin zu dick 

 Wie findest du dein Körperge-
wicht? 

�  �  �  

 

13    Ich bin zu klein Genau richtig Ich bin zu groß 

 Wie findest du deine Körpergröße? �  �  �  

 
 

Nun geht es um deine Ernährung.   
 

14 Wie häufig isst du die folgenden Dinge?  nie selten  manchmal oft immer 

 Obst �  �  �  �  �  

 Süßigkeiten / Schokoriegel �  �  �  �  �  

 Gemüse �  �  �  �  �  

 Chips �  �  �  �  �  

 Fleisch �  �  �  �  �  

 Vollkornbrot �  �  �  �  �  

 Kuchen / Teilchen �  �  �  �  �  

 Fast Food (zum Beispiel Pizza, Pommes, Döner 
Kebab und so weiter) 

�  �  �  �  �  

 

15 Gibt es Dinge, die du nicht isst? Ja �   Nein �  

 Welche sind das und warum isst du diese Dinge nicht ? 

 �  

 
 

16    nie selten  manchmal oft immer 

 Wie oft hast du schon eine Diät gemacht, weil 
du dich zu dick fühlst?  

�  �  �  �  �  

 
 

Nun geht es um die Ernährung an deiner Schule.   
 

17    nie selten  manchmal oft immer 

 Wie oft frühstückst du vor der Schule?  �  �  �  �  �  
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18 Bekommst du in der Schule Mittagessen? Ja �   Nein �  

 Die nächsten Fragen bitte nur beantworten, wenn 
du in der Schule Essen bekommst: 

stimmt 
nicht 

stimmt 
wenig 

stimmt 
teils / teils 

stimmt 
ziemlich 

stimmt 
völlig 

 Das Essen in der Schule schmeckt mir gut. �  �  �  �  �  

 Es gibt immer auch Salat oder Gemüse zum Mit-
tagessen in der Schule. 

�  �  �  �  �  

 
19 Wie ist das an deiner Schule?  nie selten  manchmal oft immer 

 In der Schule ist gesunde Ernährung ein Thema 
im Unterricht. 

�  �  �  �  �  

 Der Sportunterricht fällt aus. �  �  �  �  �  

 Am Schulkiosk kann man gesundes Essen (zum 
Beispiel Obst oder Vollkornbrötchen) kaufen. 

�  �  �  �  �  

 
20  

mehrmals in 
der Woche 

einmal pro  
Woche 

seltener als 
einmal pro  

Woche 
gar nicht 

 Wie oft hast du Sportunterricht in 
der Schule? 

�  �  �  �  

 
 

Nun geht es darum, wie es bei dir zu Hause ist.  
 

21 Welches Kästchen beschreibt am besten, wie du dich meistens in deiner Familie fühlst? 
 

 
 

22 Wie oft machst du in einer normalen Woche 
die folgenden Dinge mit deiner Mutter, mit 
deinem Vater oder mit beiden?  

 

 

nie 

 

 

selten  

 

 

manchmal 

 

 

oft 

 

 

immer 

 zu Hause gemeinsam essen �  �  �  �  �  

 Sport treiben �  �  �  �  �  
 

23 Wie ist das mit dem Essen in deiner Familie?  stimmt 
nicht 

stimmt 
wenig 

stimmt 
teils / teils 

stimmt 
ziemlich 

stimmt 
völlig 

 Meine Eltern achten darauf, dass ich regelmäßig 
etwas esse. 

�  �  �  �  �  

 Meine Eltern achten darauf, dass ich gesunde 
Dinge esse. 

�  �  �  �  �  
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Nun geht es um dein Freizeitverhalten.  

 
24  

mehrmals in 
der Woche 

einmal pro  
Woche 

seltener als 
einmal pro  

Woche 
gar nicht 

 Wie oft machst du Sport im Verein?  �  �  �  �  

 Wie oft machst du einfach so zum 
Spaß Sport (zum Beispiel Fahrrad 
fahren, Skaten)? 

�  �  �  �  

 Wie häufig unternimmst du etwas 
draußen? 

�  �  �  �  

 
25 Wie häufig…?  nie selten  manchmal oft immer 

 … spielst du mit dem Computer? �  �  �  �  �  

 … spielst du mit der Spielkonsole? �  �  �  �  �  

 … surfst du im Internet? �  �  �  �  �  

 … guckst du Fernsehen? �  �  �  �  �  
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AAuusswweerrttuunnggsshhii ll ffee  GGeessuunnddhheeii ttssffrraaggeebbooggeenn  
  
In die leeren Felder unter den Fragen können jeweils die Anzahl der angekreuzten Ant-
worten eingetragen werden. 

Frage 1: 
Bist du ein Junge oder ein Mädchen? 

Junge  

Mädchen  

Frage 2: 
Wie alt bist du? 
Jünger als 9 9 10 11 12 13 14 Älter als 

14 
 
 
 

       

Frage 3: 
In welcher Klasse bist du? 
4. Klasse  

5. Klasse  

6. Klasse  

7. Klasse  

 
Frage 4:  

 Welches Kästchen beschreibt am besten, wie du dich meistens  
fühlst? 

sehr schlecht  

schlecht  

eher schlecht  

mittelmäßig  

eher gut  

gut  

sehr gut  
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Frage 5: 

 Was war das Schönste, das du in der letzten Zeit er lebt hast? 

Ausflüge, Erlebnisse ohne Personennen-
nung 

 

Reise, Urlaub, Ferien 
 

gute Noten 
 

Ausflüge, Erlebnisse mit der Familie 
 

Ausflüge, Erlebnisse mit Freunden 
 

eigener Geburtstag 
 

Fußball 
 

Feste 
 

Haustiere 
 

Ausflüge, Erlebnisse mit der Schule 
 

Liebe 
 

andere Erfolge 
 

Reiten 
 

Geschenke 
 

neue Freunde finden 
 

Computer 
 

Besuche 
 

Geburt von Verwandten 
 

sonstiges 
 

nichts 
 

 
Diese Kategorien bei den Fragen sind nicht vollständig! Ein System lässt sich sinnvoller weise erst nach 
der Durchführung der Befragung aufstellen. Die notwendigen Schritte sind im Abschnitt „Auswertung“ er-
läutert. 
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Frage 6: 

 Was ist zurzeit deine größte Angst? 

Schule: Versagensängste 
 

Familie: Tod, Krankheit, Gewalt 
 

körperliche Gewalt: Opfer 
 

Angst vor Tieren 
 

eigene Krankheit / Tod 
 

Freunde verlieren 
 

Angst vor bestimmten Personen 
 

Haustiere: Tod / Krankheit 
 

Umwelt und Katastrophen 
 

Dunkelheit 
 

Krieg 
 

Eltern: Trennung 
 

Liebe 
 

Tod ohne Personenangabe 
 

Verwandte 
 

Monster 
 

sonstiges 
 

nichts 
 

 
Diese Kategorien bei den Fragen sind nicht vollständig! Ein System lässt sich sinnvoller weise erst nach 
der Durchführung der Befragung aufstellen. Die notwendigen Schritte sind im Abschnitt „Auswertung“ er-
läutert. 

 

Frage 7: 

  nie selten manch-
mal 

oft immer 

 Wie häufig fühlst du dich krank?       
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Frage 8: 
 Hast du die folgenden Krankheiten?  Ja Nein 

 Allergie.   

 Heuschnupfen.   

 Stresskopfschmerzen   

 Stressbauchschmerzen   

 andere Krankheiten   

 

Frage 9: 

  Ja   Nein  

 Gehst du manchmal in die Schule, obwohl du krank bi st?    

 

 
Frage 10:  

Gehst du zu den Vorsorgeuntersuchungen... 
(das heißt du gehst nur zum Nachgucken zum Arzt, obwohl du nicht krank bist) 
 Ja  Nein  

...beim Kinder oder Hausarzt?   

 Ja  Nein  

...beim Zahnarzt?   

 
Frage 11: 

  in der letzten 
Woche 

im letzten   
Monat 

in den letzten 
12 Monaten noch länger her 

 Wann warst du das letzte Mal so 
krank, dass du zum Arzt musstest?     

 
Frage 12:  

    Ich bin zu dünn Genau richtig Ich bin zu dick 

 Wie findest du dein Körperge-
wicht?    

 

Frage 13: 

    Ich bin zu klein Genau richtig Ich bin zu groß 

 Wie findest du deine Körpergröße? 
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Nun geht es um deine Ernährung.   

 
Frage 14:  

 Wie häufig isst du die folgenden Dinge? nie selten  manchmal oft immer 

 Obst      

 Süßigkeiten / Schokoriegel 
     

 Gemüse 
     

 Chips 
     

 Fleisch 
     

 Vollkornbrot 
     

 Kuchen / Teilchen 
     

 Fast Food (zum Beispiel Pizza, Pommes, Döner 
Kebab und so weiter)      
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Frage 15: 

 Gibt es Dinge, die du nicht isst? Ja  

 

 

 Nein  

 Welche sind das und warum isst du diese Dinge nicht ? 
Fleisch  

Wurst  

Fisch  

Meeresfrüchte  

Innerein  

Milchprodukte  

Käse  

fettige Sachen, Fett  

Eintöpfe, Suppen  

Getreide  

Obst  

Gemüse  

Rosenkohl  

Tomaten  

Pilze  

Spargel  

Spinat  

Süßigkeiten  

sonstiges  

 
Frage 16: 

    nie selten  manchmal oft immer 

 Wie oft hast du schon eine Diät gemacht, 
weil du dich zu dick fühlst?  
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Nun geht es um die Ernährung an deiner Schule.   

 
Frage 17: 

    nie selten  manch-
mal 

oft immer 

 Wie oft frühstückst du vor der Schule?       

 
 
 
Frage 18: 

 Bekommst du in der Schule Mittagessen? Ja  

 

 

 Nein  

    stimmt 
nicht 

stimmt 
wenig 

stimmt 
teils / teils 

stimmt 
ziemlich 

stimmt 
völlig 

 Das Essen in der Schule schmeckt mir gut.      

 Es gibt immer auch Salat oder Gemüse zum 
Mittagessen in der Schule. 

     

 
Frage 19: 

 Wie ist das an deiner Schule?  nie selten  manchmal oft immer 

 In der Schule ist gesunde Ernährung ein Thema 
im Unterricht. 

     

 Der Sportunterricht fällt aus.      

 Am Schulkiosk kann man gesundes Essen (zum 
Beispiel Obst oder Vollkornbrötchen) kaufen. 

     

 
Frage 20: 

  
mehrmals in 
der Woche 

einmal pro  
Woche 

seltener als 
einmal pro  

Woche 
gar nicht 

 Wie oft hast du Sportunterricht in 
der Schule?     
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Nun geht es darum, wie es bei dir zu Hause ist.  

 
Frage 21 

 Welches Kästchen beschreibt am besten, wie du dich meistens in deiner Familie fühlst? 

 
 
 
Frage 22:  

 Wie oft machst du in einer normalen Woche 
die folgenden Dinge mit deiner Mutter, mit 
deinem Vater oder mit beiden?  

 

 

nie 

 

 

selten  

 

 

manchmal 

 

 

oft 

 

 

immer 

 zu Hause gemeinsam essen      

 Sport treiben      

 
Frage 23: 

 Wie ist das mit dem Essen in deiner Familie?  stimmt 
nicht 

stimmt 
wenig 

stimmt 
teils / teils 

stimmt 
ziemlich 

stimmt 
völlig 

 Meine Eltern achten darauf, dass ich regelmäßig 
etwas esse. 

     

 Meine Eltern achten darauf, dass ich gesunde 
Dinge esse. 

     

 

sehr schlecht  

schlecht  

eher schlecht  

mittelmäßig  

eher gut  

gut  

sehr gut  



Anhang: Schulumfrage 

 64 

 
Nun geht es um dein Freizeitverhalten.  

 
Frage 24: 

  
mehrmals in 
der Woche 

einmal pro  
Woche 

seltener als 
einmal pro  

Woche 
gar nicht 

 Wie oft machst du Sport im Verein?  
    

 Wie oft machst du einfach so zum 
Spaß Sport (zum Beispiel Fahrrad 
fahren, Skaten)? 

    

 Wie häufig unternimmst du etwas 
draußen?     

 
Frage 25: 

 Wie häufig…?  nie selten  manch-
mal 

oft immer 

 … spielst du mit dem Computer? 

  
     

 … spielst du mit der Spielkonsole?      

 … surfst du im Internet?      

 … guckst du Fernsehen?      
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AAAnnnhhhaaannnggg   
  

 

DDeeff iinnii tt iioonn  vvoonn  GGeessuunnddhheeii tt   
Eine viel zitierte Definition von Gesundheit ist diejenige der Verfassung der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) vom 22. Juli 1946. Sie lautet: „Gesundheit ist ein Zu-
stand vollkommenen körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht 
die bloße Abwesenheit von Krankheit oder Gebrechen." (siehe 
http://www.admin.ch/ch/d/sr/i8/0.810.1.de.pdf) Darüber hinaus gibt es natürlich weite-
re Definitionen von Gesundheit von den unterschiedlichsten Persönlichkeiten, Initiati-
ven und Organisationen. 
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KKooppiieerrvvoorr llaaggee  AAttmmuunngg,,  PPuullss  
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SSeellbbssttbbeeoobbaacchhttuunnggssbbooggeenn  
 
Ruhe und Entspannung  
Wie viele Stunden habe ich geschlafen?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      

 
Wie und wie lange habe ich mich am Tag ausgeruht und entspannt?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      

 
 
Mein Körper  
Ich fühle mich heute gut und bin fit..... 
 Montag Dienstag Mittwoch Donners-

tag 
Freitag Samstag Sonntag 

Stimmt 
nicht 

       

Stimmt 
wenig 

       

Stimmt 
teils/teils 

       

Stimmt 
ziemlich 

       

Stimmt 
völlig 

       

 
 
Medien  
Wie viele Minuten habe ich heute ferngesehen oder Computer gespielt?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
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Stimmung  
Ich habe heute gute Laune! 
 Montag Dienstag Mittwoch Donners-

tag 
Freitag Samstag Sonntag 

Stimmt 
nicht 

       

Stimmt 
wenig 

       

Stimmt 
teils/teils 

       

Stimmt 
ziemlich 

       

Stimmt 
völlig 

       

 
 
Ernährung  
Was habe ich heute zum Frühstück/ Mittagessen und zum Abendbrot gegessen?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      

 
Welche und wie viele Süßigkeiten und Snacks habe ich heute gegessen? 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      

 
 
Bewegung  
Wie habe ich mich heute bewegt bzw. „in Bewegung gebracht" (Aktivitäten wie z.B. 
zur Schule gelaufen, mit dem Fahrrad zum Einkaufen oder zur Schule gefahren, 
Treppen gestiegen etc.)?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 

      

 
Was und wie lange habe ich heute Sport getrieben?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      



Anhang: Arbeitsmaterialien & Kopiervorlagen 

 69

Kommunikation  
Wie lange habe ich mich heute mit anderen unterhalten (z.B. einem/ r Freund/ in oder 
meiner Familie)?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      

 
Ich war heute mit einem/ r Freund/ in verabredet und haben ............ gemacht! 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      

 
Was habe ich heute Gutes für Andere getan?  

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
 
 
 
 
 

      

 
 
Umwelt  
Wo habe ich mich heute in der Natur! aufgehalten (z.B. im Garten, Park, Wiese, Wald 
etc.) 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 
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BBeeiissppiieellee  „„ GGeeffüühhllee"" ,,  ddiiee  hhiieerr  bbeeaarrbbeeii tteett   wweerrddeenn  kköönnnneenn::  
 
Schmerz, Glück, Freude, Sehnsucht, Trauer, Wut, Entsetzen, Erschrecken, Erstau-
nen, Erkenntnis, Verzweiflung, unsicher sein, schüchtern sein, unbeholfen sein, ver-
liebt sein, unangenehm  
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WWiiee  ggeehheenn  wwiirr   mmii tt   GGeeffüühhlleenn  uumm??    

 
 
1. Wie können andere noch an Dir erkennen, dass Du ........................................bist? 
 
 
 
 
2. Wo im Körper spürst Du selbst, dass Du.......................................bist? 
 
 
 
 
3. Was machst Du, wenn Du.............................bist? 
 
 
 
 
4. Bekommen andere Personen, Deine........................mit? Wie reagieren sie? 
 
 
 
 
5. Was glaubst Du, brauchst Du in diesen Momenten von Dir selbst? Von anderen? 
 
 
 
 
6. Hast Du eine Idee, wie Du noch mit Deiner....................umgehen könntest? 
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„„ IIcchh  aallss  TTeeii ll   ddeess  GGaannzzeenn""   
 
Zum besseren Verständnis sei hier an Hand des Beispiels Erde aufgeführt, was die 
Erde von den anderen Elementen braucht. 
 
Die Erde braucht z. B.: 

·  Die Sonne, um lebendig zu sein 
·  Die Sonne, um fruchtbar zu sein 
·  Braucht Pflanzen, um vor der Sonne geschützt zu sein 
·  Braucht Pflanzen, um nicht vom Wind abgetragen zu werden 
·  Braucht Pflanzen, als Kompost sind sie ein fruchtbarer Teil der Erde 
·  Braucht Tiere, sie sind als Mikroorganismen ein Teil von ihr  
·  Braucht Tiere, z.B. Regenwürmer sorgen für Auflockerung und für die Durch-

lüftung  
·  Braucht Tiere für die natürliche Düngung 
·  Braucht Luft, um durchlüftet zu werden, damit sie nicht fault 
·  Braucht Luft, damit sie trocknet 
·  Braucht Luft, damit Samen an die unterschiedlichen Stellen geweht werden 

und neue Pflanzen wachsen können 
·  Braucht Wasser, um fruchtbar zu sein 
·  Braucht Wasser für die Pflanzen, die in und auf ihr wachsen 

 
Diese Liste lässt sich natürlich noch beliebig ergänzen. 
 
 
Und der Mensch zerstört z. B.:  

·  Durch Städtebau die Erde, die Pflanzen, das natürliche Gleichgewicht 
·  Durch Atomkraftwerke die Umwelt 
·  Durch Industrie die Luft, den Boden 
·  Durch Genmanipulation die Pflanzen, den Boden 
·  Durch Staudämme das natürliche Gefüge 
·  Durch Abwässer die Flüsse 
·  Durch Düngung die Böden, das Wasser, die Pflanzen 
·  Durch FZKW Ausstoß die Ozonschicht 

 
Auch diese Liste lässt sich natürlich noch beliebig ergänzen. 
 
 
Der Mensch kann die Umwelt aber auch schützen z.B.: 

·  Durch schonenden Umgang mit der Natur 
·  Durch das Reduzieren von Abfällen, also der Vermeidung von Müll  
·  Durch den Respekt, den er Tieren, Pflanzen und der Erde im Allgemeinen er-

weist 
·  Durch Energieeinsparungen  
·  Durch Unterstützung des Ökolandbaus  

 
Und auch diese Liste lässt sich beliebig ergänzen...! 
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„„ GGeessuunnddhheeii ttssrraall llyyee““   
 
Mögliche Fragen zu den hier ausgewählten Themenbereichen: 
 
Körperliche Gesundheit: 

·  Wo kannst du an deinem Körper den Puls fühlen? 
·  Wie viele Hals-, Brust- und Lendenwirbel hat der Mensch? 

 
Der allgemeine Gesundheitsbegriff: 

·  Welche der folgenden Tätigkeiten können dich krank machen? Auflistung zum 
Ankreuzen: Rauchen, Limo trinken, Salat essen, Sport treiben? 

·  Was kannst du tun, um fit zu bleiben? Auflistung zum Ankreuzen: Pommes 
essen, Fahrrad fahren, schwimmen, Freunde treffen? 

 
Psychische Gesundheit: 

·  Schreibe 7 unterschiedliche Gefühle auf. 
·  Woran kannst du erkennen, wenn jemand anderes traurig (wütend) ist? 

 
Umwelt: 

·  Nenne eine Organisation, die sich für die Umwelt einsetzt. 
·  Was kannst du tun, um Strom zu sparen? 

 
.  
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WWWeeeiii ttteeerrreee   MMMaaattteeerrr iii aaalll iii eeennn   zzzuuummm   LLLBBBSSS---KKKiii nnndddeeerrrbbbaaarrrooommmeeettteeerrr    NNNRRRWWW   
 

·  Unterrichtsmaterial „Schulhofumgestaltung“ – Planung und Gestaltung von Schulhöfen mit Schüle-
rinnen und Schülern. (vergriffen ) 

·  Unterrichtsmaterial „Kinder haben Rechte“  – Erfahrungen mit Kinderrechten – Mitsprache und Mit-
bestimmung von Kindern und Jugendlichen. (vergriffen ) 

·  Unterrichtsmaterial „Zukunft“ – Ein Bild der eigenen Zukunft 

·  Unterrichtsmaterial „Kinder brauchen Natur“ – Umwelterleben im Nahraum der Schule 

·  Unterrichtsmaterial „Wie wohnen wir“ – Unterrichtsmaterial zum Thema Wohnen 

·  Unterrichtsmaterial „Kinder erleben Ernährung“ – Unterrichtsmaterial zum Thema Ernährung 

 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer 1998  vergriffen 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer 1999 8,00 € 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer 2000 vergriffen 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer 2001 8,00 € 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer 2002 vergriffen 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer 2003 vergriffen 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer 2004 8,00 € 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer „Wohnen in NRW“ 2005 8,00 € 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer „Wohnen in NRW“ 2005/06 8,00 € 

·  Erwachsenenbericht zum LBS-Kinderbarometer Deutschl and 2007 8,00 € 

 
Oben genannte Unterrichtsmaterialien und Erwachsenenberichte können auch kostenlos unter 
www.kinderbarometer.de herunter geladen werden.  

 

·  Fachbuch: Kindheit 2001 – Das LBS- Kinderbarometer. Was Kinder wünschen, hoffen und befürch-
ten, Verlag Leske & Budrich, 2001 22,00 € 

·  Fachbuch: Kindheitsforschung und kommunale Praxis –  Praxisnahe Erkenntnisse aus der aktuel-
len Kindheitsforschung, VS-Verlag für Sozialwissenschaften, 2005 24,90 € 

IInnffoorrmmaatt iioonneenn  zzuu  ddiieesseenn  VVeerrööffffeenntt ll iicchhuunnggeenn  uunndd  zzuumm  LLBBSS--KKiinnddeerrbbaarroommeetteerr  NNRRWW  
LBS-Initiative Junge Familie    ProKids-Institut/PR OSOZ Herten GmbH 
Brigitte Niemer      A. Beisenkamp 
Himmelreichallee 40      Ewaldstr. 261 
48130 Münster      45699 Herten 
Telefon: 0251 / 412-5360     Telefon: 02366 / 188 423 
Telefax: 0251 / 412-5190     Telefax: 02366 / 188 444 

E-mail: a.beisenkamp@prosoz.de 
Homepage:  www.prokids-institut.de 
  www.kinderbarometer.de 


