Die Gesundheits-
challenge

Ein Praventionsprojekt der
pronova BKKin Kooperation
mit der SPORTAG GbR

pronovatik

Das ist PROVEIT

PROVE IT ist ein erlebnisorientiertes Gesundheitsforderungs-
programm fiir die Jahrgangsstufen 5 und 6, welches zum Ziel
hat, die Gesundheitskompetenzen der Kinder und Jugend-
lichen zu stirken sowie die korperliche, seelische und soziale
Entwicklung zu fordern. AuBerdem soll PROVE IT Bewegung
als Lebensprinzip bewusst machen und zum lebenslangen
Sporttreiben motivieren.

Die pronova BKK hat in Kooperation mit der SPORTAG GbR die-
ses erlebnisorientierte Gesundheitsférderungsprogramm fir die
Lebenswelt Schule entwickelt. Seit dem Schuljahr 2017/2018 wird
PROVE IT als evaluiertes Praventionsprojekt an mehr als 10 wei-
terflihrenden Schulen im Kélner Raum regelmaBig durchgefiihrt.

Dabei stutzt sich das Programm auf die Vorgaben der im
Praventionsleitfaden definierten Ziele von Gesundheitsférderung
im Setting Schule und soll einen nachhaltigen Mehrwert im Sinne
der Gesundheitsprévention fiir die teilnehmenden Schiilerinnen
und Schiler sowie die Schulen darstellen:

.Das gesundheitsbezogene Verantwortungsbewusstsein
Einzelner, der Familie und der Gemeinschaft wird gefor-
dert."

LAlle Schilerinnen und Schiiler werden befahigt, ihr phy-
sisches, psychisches und soziales Potenzial auszuschépfen
- dies schlieBt die Starkung von Resilienz ein - und ihre
Selbstachtung zu férdern (Empowerment).”

,Die Schulerinnen und Schiller werden unterstiitzt, einen
gesundheitsforderlichen Umgang miteinander zu pflegen
(Kontrollfhigkeit, Selbststeuerung, Konfliktlsung).”

Ziele von PROVE IT

In Anbetracht dieser Ziele wurden drei Themenschwerpunkte
festgelegt, die in einem Schulhalbjahr mit den Kindern behandelt

werden:

Kooperation,
Kommunikation &
Teamfahigkeit

Ausdauer, Kraft &
Entspannung

Erndhrung &
Bewegung

Bei PROVE IT werden unterschiedliche Inhalte rund um die The-
men Gesundheit und Sport erlebbar gemacht und in Spielform
vermittelt. Dazu gehdren eine gesunde, ausgewogene Erndhrung,
das Kennenlernen unterschiedlicher Entspannungsmaéglichkeiten,
die Kraftigung des Bewegungsapparates, die Verbesserung der
Ausdauer sowie die Férderung sozialer Kompetenzen.

Schwerpunkt aller Einheiten ist die Vermittlung angemessener
Kommunikations-, Kooperations- und Teamfahigkeit, da diese Fa-
higkeiten als Grundlage flir das gemeinsame Erleben dienen.

PROVE IT kann im Rahmen des Sportunterrichtes zusammen mit
einer Lehrkraft durchgefiihrt werden oder als AG im Ganztag

implementiert werden.
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PROVE IT - Die Gesundheits-
challenge umfasst insgesamt
17 Einheiten a 60 bis 90 Minuten.

Das Projekt gliedert sich in die drei Themenschwer-
punkte ,Kooperation, Kommunikation & Teamfa-
higkeit®, ,Ausdauer, Kraft & Entspannung® sowie
,Erndhrung & Bewegung".

Jeder Themenblock umfasst flinf Einheiten, wovon
jeweils die letzte als Challenge-Stunde durchge-
fahrt wird. In den Challenges kénnen die Schiilerin-
nen und Schiler beweisen, was sie in den vorheri-
gen Einheiten gelernt haben. Die Aufgaben lassen
sich dabei nur durch gute Teamarbeit bewaltigen.

Auflerdem beinhalten die {R@SQLENER noch eine
Einflhrungs- sowie eine Abschlussstunde.

1. Einheit: Einflihrungseinheit

Kennenlernen und Projektvorstellung

Themenblock 1

Kooperation, Kommunikation &
Teamfahigkeit

Férderung sozialer Kompetenzen mithilfe von
erlebnispadagogischer Spielformen

2. Einheit: Absprache & Teamwork
3. Einheit: Vertrauen & Verantwortung
4. Einheit: Helfen

5. Einheit: Strategie gewinnt

6. Einheit: Kooperation-Challenge

Themenblock 2

Ausdauer, Kraft & Entspannung

Verbesserung der Kérperwahrnehmung durch ver-
schiedene Bewegungs- und Entspannungsspiele

7.Einheit:  6-Tage Rennen (Ausdauer/
Entspannung)

8. Einheit:  Gerdtebrennball (Kraft)

9. Einheit: Power-Bingo (Ausdauer/
Kraft/Entspannung)

10. Einheit: Sommerbiathlon
(Ausdauer/Entspannung)

11.Einheit: Fitness-Challenge
(drei Teilaufgaben:
Ausdauer, Kraft und
Entspannung)
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Themenblock 3

Ernahrung und Bewegung

Vermittlung von Grundlagenwissen zu gesunder
und ausgewogener Erndhrung Gber themen-
bezogene Bewegungsspiele

12. Einheit: Energie fiir den Korper
13. Einheit: Obst & Gemiise

14. Einheit: Getranke

15. Einheit: Erndhrungspyramide

16. Einheit: Erndhrungs-Challenge

17. Einheit: Abschlusseinheit

Best-0f-Stunde und ggf. die Chance, nicht
bestandene Challenges zu absolvieren



