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Stark und gesund mit Klasse2000

Stark und gesund mit Klasse2000 | 3

Klasse2000 ist das bundesweit grofSte Unterrichtsprogramm zur Gesundheitsférderung, Gewalt- und Sucht-
vorbeugung in der Grundschule. In diesem Heft stellen wir Ihnen anhand von zwei Themen — Erndhrung und
Gewaltpravention — die Arbeitsweise und Materialien von Klasse2000 vor.

Die Themen

Das Programm begleitet Kinder von Klasse 1 bis 4 und férdert in
jahrlich ca. 15 Stunden die wichtigsten Gesundheits- und
Lebenskompetenzen:

* Gesund essen & trinken

¢ Bewegen & entspannen

e Sich selbst mogen & Freunde haben
* Probleme & Konflikte |6sen

e Kritisch denken & Nein sagen

Gesundheitsforder:innen und Lehrkrafte gemeinsam

Eine Besonderheit von Klasse2000 sind die Stunden der exter-
nen, speziell geschulten Klasse2000-Gesundheitsférderinnen
und -forderer. Sie fihren neue Themen in den Unterricht ein
und bringen dafiir spannende Materialien und Spiele mit.
AnschlieRend vertiefen die Lehrkrafte diese Themen anhand
ausgearbeiteter Unterrichtsvorschlage, eine Lehrerfortbildung
ist nicht notig. Die Eltern werden Uber Informationsmaterial und
kleine ,Hausaufgaben” der Kinder beteiligt.

In der 1. Klasse beginnt das Programm ab Februar, wenn die
Kinder sich schon in der Schule eingelebt haben. Die Gesund-
heitsforder:innen kommen dann zwei Mal, von Klasse 2 bis 4
besuchen sie die Klassen je drei Mal pro Schuljahr. Sie werden
von den Kindern begeistert empfangen und von den Lehrkraf-
ten hervorragend beurteilt. Lehrkrafte konnen diese Stunden
auch nutzen, um ihre Klasse einmal aus einer neuen Perspek-
tive zu beobachten.

Laufende Aktualisierung und
Wirkung des Programms

Mit Klasse2000 bekommen Lehrkrafte einen ,Roten Faden”
und viele attraktive Materialien, um das Thema Gesundheit
umfassend zu behandeln. Wir aktualisieren unsere Unterrichts-
vorschldge kontinuierlich und orientieren uns dabei u. a. an den
Rickmeldungen aus unseren regelmaRigen Lehrerbefragungen.
Positive Wirkungen von Klasse2000 auf Erndhrungs- und Bewe-
gungsverhalten, Klassenklima und Gesundheitswissen wahrend
der Grundschulzeit sowie den Alkohol- und Nikotinkonsum am
Ende der 7. Klasse sind durch Langsschnittstudien wissen-
schaftlich belegt.

b £ 31'
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4 | Themen und Materialien der Jahrgangsstufen

Inhalte der 1. Jahrgangsstufe

KLARO der Gesundheitsforscher*
Der Weg der Luft
Zusammenhang von Atmung und Bewegung
Die KLARO-Atmung

Klasse2000 - das ist doch KLARO! (Basisstunde)
Informationen Uber den Klasse2000-Paten
Jedes Kind bastelt seinen eigenen KLARO

Wir entspannen mit der KLARO-Atmung (Basisstunde)
Zusammenhang von Atmung und Gefihlen
KLARO-Atmung zur Beruhigung anwenden

Wir sind freundlich (Basisstunde)
Komplimente machen kénnen

Wir verstehen uns (Aufbaustunde)
Zuhorer- und Sprecherregeln

Wir helfen uns (Aufbaustunde)
Eigene Starken fur andere einsetzen
Bei eigenen Schwachen um Hilfe bitten

Einfihrung in KLAROs Kreisgesprache (Aufbaustunde)
Anwendung der Gesprachsregeln

it ei inlegen,
Wit dieser CD kénnen Sie jederzeit eine Bew?gungspause einleg
einer langen Arbeitsphase im Sitzen, wenn s"f;ht e
trieren konnen oder einfach, um den Unterrl

Stiicke (z. B. Nummer 1 bis 4) ergeben eine

b 3. ,Alle " - B
Et machen mit* ,Schwingen”  SIOPP oHel

Giraffengang* mannsprung’” .

13 14 15.

10. b Wackeln® ,Becherspiel”

11' g i £ . o
Klaﬂ.em" Laurentia“ Kutschersitz ,Beriihrung

Material

Pro Klasse:
Unterrichtsvorschlag fur Lehrkrafte und
Gesundheitsforder:innen
Plakate:
»,Der Weg der Luft”,
,KLAROs Abenteuerpfad,
,Knochen, Muskeln und Gelenke”
CD ,,KLAROs Pausenspal“ mit Musik zur Entspannung und
Bewegung (Lehrer-CD)
Set Ubungskarten zu KLAROs Bewegungspause
Set ,Bildkarten zu Bewegung und Ernahrung”

2. B. nach

h die Kinder nicht mehr konze.n-
misieren. Immer vier

fiinfminiitige Bewegungspause.

i) 4 ) 4 5 6. 7.

,Raten”

Schiittel dich*

Abenteuer Bewegung (Basisstunde)
Unterscheidung verschiedener Bewegungsintensitdten

Von Fitmachern und Super-Fitmachern (Basisstunde)
Analyse des eigenen Bewegungsverhaltens

Das bewegte Klassenzimmer (Basisstunde)
Mehr Bewegung in den Schulalltag bringen

Bewegungsspiele neu entdeckt (Aufbaustunde)
Spielrepertoire erweitern

Bewegen - so funktioniert es!*
Knochen, Muskeln und Gelenke

KLAROs starke Pause (Basisstunde)
Zusammensetzung eines gesunden Pausenbrotes

Durst und Durstléscher (Basisstunde)
Wasser als wichtigster Durstldscher

KLAROs Klassenfriihstiick (Aufbaustunde)
Gemeinsames Frihstick als Abschluss des ersten Jahres

* Die Klasse2000-Gesundheitsforder:innen halten die gelb hinterlegten Stunden.
Die Basis- und Aufbaustunden gestalten die Lehrkrafte.

2000

STARK UND GESUND IN DER GRUNDSCHULE

Bewegungspausen

Die Lehrkrafte bekom-
men eine CD fiir Bewe-
gungsiibungen mit Musik
. und SpaR. Die Kinder fin-
den diese Ubungen auch
digital im KLARO-Labor
(siehe S. 22) und kénnen
sie zuhause machen.
Dabei kénnen Eltern und
Geschwister mitmachen.

sl
aptiERnn,

O}

Pro Kind:
Schulerheft
Bastelmaterial fuir einen KLARO
KLARO-Atemtrainer
Arbeitsblatt ,Meine Starken”
Bastelset: Drehscheibe , KLAROs starke Pause”
Elternbroschire ,Stark und gesund in der Grundschule”
Elternbrief



Inhalte der 2. Jahrgangsstufe

Der Weg der Nahrung*
Verdauungsorgane und deren Funktion

Die Erndahrungspyramide (Basisstunde)
Die Lebensmittelfamilien
Aufbau der Ernahrungspyramide

Das ist mir beim Essen und Trinken wichtig (Basisstunde)
Wasser als bester Durstldscher
Zusammenstellung eines gesundes Pausenbrotes

KLAROs Pausencheck (Aufbaustunde)
RegelmaRig Gemise und Obst in der Schulpause essen
Wasser als Pausengetrank

KLARO ganz entspannt*
Vor- und Nachteile von Anstrengung und Entspannung
Entspannungsideen mit der KLARO-Kugel

Jetzt reicht es mir! (Basisstunde)
Erkennen, wann man eine Pause braucht

Mach mal eine Pause (Basisstunde)
Wissen, wie man sich entspannen kann

Entspannt lernen (Aufbaustunde)
Aufregung und Leistungsdruck mit kurzfristigen
Entspannungsmoglichkeiten bewaltigen

Die ldngste Entspannung der Welt (Aufbaustunde)
Kennenlernen von Einschlaftechniken

KLARO der Gefiihleforscher*
Analyse von Kérpersprache und Mimik, um Geflhle zu
erkennen
Darum sind Geflhle wichtig

* Die Klasse2000-Gesundheitsforder:innen halten die gelb hinterlegten Stunden.

Die Basis- und Aufbaustunden gestalten die Lehrkrafte.

Material

Pro Klasse:
Unterrichtsvorschlag fur Lehrkrafte und
Gesundheitsforder:innen
Plakate: ,,Der Weg der Nahrung®, , Die Erndhrungspyramide®,
,KLAROs Pausencheck”, ,Geflihlekorper”
Set Bildkarten ,,Erndhrungspyramide”
5 Bodenplakate zum Verdauungsspiel
KLAROs Wohlfiihlwaage mit Zubehor
Set Wortkarten ,Jetzt reicht es mir”
Doppel-CD , KLAROs Pausengeschichten”
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So fiihlen sich Gefiihle an (Basisstunde)
Koérperwahrnehmung schulen, um verschiedene
Geflhle bei sich zu erkennen

Wie geht es dir? (Basisstunde)
Erste Hilfe bei unangenehmen Gefiihlen

Wir kdnnen mit unangenehmen Gefiihlen umgehen
(Aufbaustunde)
Analyse realer Situationen mit unangenehmen Gefihlen
aus dem Klassenalltag
Finden von Losungen auf der Basis bestehender
Klassenregeln

Der Weg der Nahrung

Magen

Dinndarm

Dickdarm

2000

Das Haftfolienpuzzle zum Weg der

Nahrung: Kinder kleben die Organe
und die passende Beschriftung auf

eine Karte

Pro Kind:
Schulerheft
Haftfolienpuzzle ,,Der Weg der Nahrung”
KLARO-Kugel
CD ,KLAROs Pausengeschichten flr zu Hause”
Gefiuhlebuch
KLAROs WirfelspaR
Elternbrief
Elternzeitung KLARO-Text



6 | Themen und Materialien der Jahrgangsstufen

Inhalte der 3. Jahrgangsstufe

Zusammen sind wir stark*
Teamfahigkeit entwickeln, Vertrauen fordern
Miteinander statt gegeneinander arbeiten

Kommunikation im Team (Basisstunde)
Kennenlernen von Ich-Botschaften

Die KLARO-Sprache — Ich-Botschaften (Basisstunde)
Losen eines fiktiven Beispiels mit Hilfe der Ich-Botschaft

Ich-Botschaften — Du-Botschaften (Aufbaustunde)
Besonderheiten einer Ich-Botschaft im Vergleich zu
einer Du-Botschaft

Eine Klasse zum Wohlfiihlen (Aufbaustunde)
Forderung der Teamfahigkeit durch die Gestaltung eines
gemeinsamen Projekts, allein durch die Kinder

KLAROs Zauberformel bei Streit*
Impulskontrolle mit Hilfe der Zauberformel
Konflikte gewaltfrei [6sen

Geschichten zum Wiitendwerden mit Cem und Paula
(Basisstunde)
Wissen, dass es flur jedes Problem immer mehrere
Losungen gibt
Mit der eigenen Wut konstruktiv umgehen

Material

Pro Klasse:

Plakate:

,Wutgeschichte”,

Stethoskope

Unterrichtsvorschlag fur Lehrkrafte und
Gesundheitsforder:innen

,Teamarbeit” mit 3 Piktogrammen,
,Wir sind eine faire Klasse”,

,Das Herz und der Weg des Blutes”,
,KLAROs Sport-SpaR*,

,KLAROs starker Pausencheck”,

,KLAROs Zauberformel”
CD ,KLAROs Bewegungsspal“ fir Lehrer
Set , Lebensmittelsymbole”

KLAROSs Zauberformel bei Angst (Basisstunde)
Unterscheiden zwischen hilfreicher und stérender
Angst, die man Uberwinden sollte

So kann ich mit meiner Angst umgehen (Aufbaustunde)
Mit der eigenen Angst konstruktiv umgehen

Wir sind eine faire Klasse (Basisstunde)
Verbesserung des Klassenklimas
Pravention von Mobbing/Bullying

KLAROs Klassenkonferenz (Erganzungsmodul)
Einfihrung in die Organisation und Gestaltung einer
regelmaRigen Klassenkonferenz
Die Kinder planen und klaren eigene Themen gemein-
sam in der Klassenkonferenz

Das Herz und der Weg des Blutes*
Die Funktion des Herzens kennen, den Puls ertasten
Wissen, was dem Herz gut tut

Das tut meinem Herzen gut - Erndhrung (Basisstunde)
Wiederholung der Erndhrungspyramide
Ideen fiir ein gesundes Pausenbrot

Das tut meinem Herzen gut - Bewegung (Aufbaustunde)
Mehr Bewegung in der Freizeit
Mit KLAROs Sport-SpaR Bewegung in den Klassenalltag
bringen

* Die Klasse2000-Gesundheitsforder:innen halten die gelb hinterlegten Stunden.
Die Basis- und Aufbaustunden gestalten die Lehrkrafte.

Pro Kind:
Schulerheft
Arbeitsblatter:
,Der Weg des Blutes”,
,Pausenbrotideen”
Lesezeichen
Leporello
,KLAROs Sport-SpaR“
Elternbrief
Elternzeitung KLARO-Text

Seil flir Kooperationsspiele



Inhalte der 4. Jahrgangsstufe

Mein Gehirn - besser als jeder Computer!*
Aufgaben des Gehirns kennen. Wissen, wie es funktio-
niert und wie man es beim Lernen unterstitzen kann

Das braucht mein Gehirn, damit es gut lernen kann
(Basisstunde)
Wiederholung der Themen: Ernahrung, Bewegung und
Enspannung in Bezug auf das Gehirn

Bildschirmmedien und Lernen (Basisstunde)
Eigenes Lernen gehirngerecht gestalten
Erkennen, wie Bildschirmmedien das Lernen storen

Bildschirmfreie Zonen (Basisstunde)
Herausarbeiten von Situationen, in denen Bildschirm-
medien storen
Eigenen Bildschirmmedien-Konsum kritisch hinterfragen

Ein Experiment zu Bildschirmmedien (Aufbaustunde)
Den Konsum von Bildschirmmedien einschrdanken und
Alternativen entwickeln

Gesamtauswertung des Experiments (Aufbaustunde)
AbschlieRende Auswertung des Experiments

Werbung und Gliick*
Tricks der Werbung durchschauen
Was brauche ich, um glticklich zu sein?

Informationen zum Alkohol-Trinken (Basisstunde)
Kritische Auseinandersetzung mit Alkoholkonsum

Informationen zum Rauchen (Basisstunde)
Sachliche Informationen bearbeiten

Material

Pro Klasse:
Unterrichtsvorschlag fur Lehrkrafte und
Gesundheitsforder:innen
Plakate:
,Gehirn®,
,,Bildschirmmedien”
Set ,Werbung”,
Set ,KLARO-Tipps”
Sonnenkreise und weiRes Plakat fir die Sonnen
Schnur fir das Gehirnspiel
Gehirnratsel fur Stationenlernen
Set ,,So lernt das Gehirn am besten”

Themen und Materialien der Jahrgangsstufen | 7

Umfrage zum Rauchen und Alkohol-Trinken (Basisstunde)
Was sagen Erwachsene zum Rauchen und Alkohol-
Trinken? Pro und Contra
Wie entscheide ich mich?

Ich entscheide mich (Basisstunde)
Werde ich rauchen und/oder Alkohol trinken?
Vertrag mit mir selbst: Ich rauche nicht!

»Nein!“ darf sein (Basisstunde)
Gruppendruck erkennen
,Nein“ sagen lernen

Wie sollten Freunde sein? (Aufbaustunde)
Was ist mir an Freunden wichtig?

Fit fiirs Leben - ich bleib dabei!*
Was setze ich von den vier Jahren mit Klasse2000
schon um?
Was werde ich noch machen?
KLARO-Rap
Abschlussprasent

Darum (st es wii
chtig fur d,
ehirn, Probleme zu lésenas

. STUPDES |

So

mdglich o

Streit T

schnel|

Probleme T

mit

Am besten o

und

wie

KLAROS Zanerfor;T‘;l‘.w

kléren.

Pro Kind:
Schulerheft
,KLAROs Taschenhirn“
Turschild ,Bildschirmmedien”
KLARO Tipp-Karte
Elternbrief
Elternzeitung KLARO-Text



8 | Lehrerstunde 2. Klasse

Thema Erndahrung

Eine gesunde Ernahrung ist fur
die Entwicklung und Gesundheit
von Kindern von groRer Bedeu-
tung. Kinder bendtigen im Ver-
haltnis zu ihrem Kérpergewicht
mehr Nahrstoffe als Erwachsene
und damit eine nahrstoffdich-
tere Erndhrung. Durch ihr sozia-
les Umfeld und Uber den Verzehr
bestimmter Lebensmittel entwi-
ckeln sie in der Kindheit ihren
Geschmack und ihre Vorlieben.
Fur die Pravention von Krankhei-
ten ist eine gesunde Erndhrung
eine der wichtigsten Strategien.
Beispielsweise kann eine Erndh-
rung mit einem hohen Anteil von
Gemdse und Obst Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Ubergewicht
und Diabetes Typ 2 vorbeugen.
Aulerdem haben tbergewich-
tige Kinder ein besonders groRes
Risiko, auch als Erwachsene
Ubergewichtig zu werden.

SchwerpunktmaRig wird das
Thema Erndhrung bei
Klasse2000 in der 2. Jahrgangs-
stufe behandelt. Im Sinne eines
Spiralcurriculums werden ein-
zelne Aspekte unter verschiede-
nen Gesichtspunkten aber auch
in den anderen Jahrgangsstufen
aufgegriffen und vertieft.

Im ersten Klasse2000-Jahr
startet das Thema Ernahrung.

Da mehrere Untersuchungen po-
sitive Effekte des Frihsticks auf
die kognitive Leistungsfahigkeit
von Kindern und Jugendlichen
belegen, geht es um das gesunde
Frahstlck. AuRerdem lernen die
Kinder den besten Durstldscher
der Welt kennen: das Wasser.

In der 2. Jahrgangsstufe lernen
die Kinder spielerisch den Weg
der Nahrung durch den Kérper
kennen und erfahren dabei, was
bei der Verdauung passiert.
AnschlieBend lernen sie die
Botschaften der Erndhrungs-
pyramide kennen und tben,

sie im Alltag anzuwenden.

Thema Basisstunde: Die Erndhrungspyramide

Themenbereich Gesund essen & trinken

Ort Klassenzimmer
Dauer ca. 45 Min.
Ziele © Die Kinder erklaren die Erndhrungspyramide.

© Sie ordnen Lebensmittel in der Erndhrungspyramide richtig ein.

Material Plakat , Erndhrungspyramide”

Bildkarten ,Ernahrungspyramide” (banderoliert im Paket)

Schilerheft, Seite 2 bis 4

Vorbereitung

= Schneiden Sie die einzelnen Lebensmittelfotos aus den Bildkarten ,Ernahrungspyrami-

de” aus. (Basisset mit gelber Kopfzeile, Erweiterungsset mit griner Kopfzeile.)

Ablauf 1. Die Erndhrungspyramide
2. Lebensmittel zuordnen

1. Die Erndhrungspyramide

Hangen Sie das Plakat mit der Erndhrungspyramide auf.

Beginnen Sie mit einem Klassengesprach zur Ernahrungspyramide.
Was erkennen die Kinder auf dem Plakat?

¥ SchulerduBerungen
Forscherfrage: Was hat diese Pyramide mit Essen zu tun?

Klaren Sie gemeinsam mit den Kindern folgende Aussagen zur Er-
nahrungspyramide.

Die Farben

Die Erndhrungspyramide hat die gleichen Farben wie die Ampel im
StrakRenverkehr. Die Bedeutung ist auch so ahnlich wie bei der Ver-
kehrsampel.

Im KLARO-Labor finden
Sie Spiele rund um die
Erndhrungspyramide als
digitale Tafelbilder:

Modul 3:
Ampelspiel: Die Lebensmittelfamilien

Modul 4:
Die Ernéhrungspyramide

Modul 5:
Mein Speiseplan

Verkehrsampel Erndhrungspyramide
Stopp!

Rot Nicht weiterfahren. Sparsam essen.
Achtung!

Gelb Langsam fahren, gleich | MaRvoll essen.
schaltet die Ampel um.

Griin Freie Fahrt. Satt essen.

Die Lebensmittelsymbole

Die Symbole stehen fiir verschiedene Lebensmittelfamilien. Welche
das sind und wer dazugehort, wird von den Kindern in einer Grup-
penarbeit selbst erarbeitet. Nutzen Sie dazu die Lebensmittelfotos
aus dem Bildkartenset ,Erndhrungspyramide”.

Die Anzahl der Lebensmittelsymbole pro Ebene
Die Pyramide besteht aus sechs Ebenen, in denen unterschiedlich
viele Lebensmittelsymbole abgebildet sind.

Schuljahr 2020/21

Die Ernéhrungspyramide

Basisstunde

Beispiel aus dem Unterrichtsvorschlag 2. Klasse

&K
&




Die Erndhrungspyramide

Jedes Lebensmittelsymbol steht fir ,,einmal davon essen oder trin-
ken”. Das bedeutet, dass man taglich etwa sechsmal etwas trinken,
zweimal Obst und dreimal Gemuse essen sollte. Das passt auch wie-
der zu den Ampelfarben. In den griinen Ebenen sind ganz viele Le-
bensmittelsymbole (= satt essen), in der gelben etwas weniger (=
maRig essen) und in den roten Ebenen ganz wenig (= einmal davon
essen reicht).

2. Lebensmittel zuordnen

Teilen Sie die Kinder in acht gleich groBe Gruppen ein.

Jede Gruppe wird einem Symbol aus der Erndhrungspyramide zuge-
ordnet: Getranke — GemUse — Obst — Getreideprodukte (und Beila-
gen) — Milchprodukte — Fisch- und Fleischprodukte — Ole und Fette
— SuRigkeiten und fetthaltige Snacks.

Forscheraufgabe

Jede Gruppe findet aus einer Vielzahl von Lebensmitteln diejenigen
heraus, die zu ihrer jeweiligen Gruppe gehoren.

Begonnen wird zundchst mit einer Einzelarbeit.

Jedes Kind arbeitet mit seinem KLARO-Heft, Seite 3/4. Dort kreuzen
die Kinder alle Lebensmittel an, die zu ihrer jeweiligen Gruppe pas-
sen. (Im Schulerheft sind alle Lebensmittelfotos aus dem Basisset
abgebildet.)

Gruppenarbeit

Danach treffen sich die Kinder in den zuvor eingeteilten Gruppen.
In den Gruppen vergleichen sie, wer welche Lebensmittel in seinem
Schilerheft angekreuzt hat. Die Gruppen einigen sich, welche Le-
bensmittel sie fur ihr Symbol auswahlen. Hier kann schon eine ers-
te Diskussion stattfinden. AuBerdem bestimmt jede Gruppe einen
Gruppensprecher.

Wahrend die Gruppen arbeiten, legen Sie (LE) alle Lebensmittelfo-
tos aus dem Basisset (evtl. auch gleich aus dem Erweiterungsset)mit
dem Bild nach oben aus.

Haben sich die Kinder in den Gruppen geeinigt, gehen die Gruppen-
sprecher zu den ausgelegten Fotos und nehmen die ausgewahlten
Lebensmittel mit zurlck in die Gruppe.

Sollte eine andere Gruppe genau dasselbe Kartchen wollen, wird es
zuriickgestellt und bleibt vorerst liegen.

Auflosung

Zur Auflésung kommt eine Gruppe nach der anderen zum Plakat
,,Die Erndhrungspyramide” und pinnt ihre Lebensmittelfotos in bzw.
neben die entsprechende Zeile der Erndhrungspyramide.

Sind alle Lebensmittel aus den Gruppen in die Erndhrungspyramide
eingeordnet, werden die zurlickgestellten Fotos (und evtl. die Fotos
aus dem Erweiterungsset) gemeinsam zugeordnet. Die Kinder be-
sprechen gemeinsam, wo das jeweilige Lebensmittel einzuordnen
ist.

Tipp

Verwenden Sie fir die Besprechung
der Lebensmittelsymbole auf jeden
Fall alle Fotokarten aus dem Basis-
set (= gelbe Kopfzeile).

Je nach Bedarf kénnen Sie auch die
Fotokarten aus dem Erweiterungs-
set einsetzen (= griine Kopfzeile).

an
N En

Tipp

Alternativ legen Sie das Plakat mit
der Erndhrungspyramide auf den
Boden und bilden mit den Kindern
zur Auflésung einen Kreis. Dann
werden die Lebensmittelfotos ne-
ben die Ernahrungspyramide auf
den Boden gelegt.

Schuljahr 2020/21

Beispiel aus dem Unterrichtsvorschlag 2. Klasse

Lehrerstunde 2. Klasse | 9

Wenn die Kinder in Klasse 3 die
Funktion des Herzens und des
Blutkreislaufs erkunden, wird an-
hand der Frage ,Was tut meinem
Herzen gut?“ das Thema Ernah-
rung erneut aufgegriffen. In der
4. Jahrgangsstufe geht es um
das Gehirn und was es braucht,
damit es gut arbeiten und lernen
kann —und dazu gehort natdrlich
auch wieder die gesunde Ernah-
rung.

Verein Programm Klasse2000 e. v,

Fit mit KLARO

Unterrichtsvorschliige fiir das
2. Jahr mit Klasse2000

Schuljahr 2020/21

Unterrichtsvorschlage
fiir Lehrkrafte

Fir jede Jahrgangsstufe gibt es
einen Unterrichtsvorschlag mit
den Stunden der Lehrkrafte und
der Gesundheitsforder:innen
(DIN A4, ca. 100 Seiten).

Die Lehrerstunden sind unter-
teilt in Basisstunden, die durch-
gefuihrt werden sollten, um zent-
rale Inhalte zu vermitteln, und in
Aufbaustunden zur weiteren
Vertiefung.
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KlasseZ@@@®

Die Erndhrungspyramide

Klassé

Bildkarten .,Ern'éhrungspvramide

:"L Blldkarten,,Ernéihrungspyramide" g

Die Erndhrungspyramide

S
K

Klasse2000 orientiert sich beim Thema Erndhrung an der
Lebensmittelpyramide des Bundeszentrums fir Erndhrung
(BZfE). Sie empfiehlt, energiefreie bzw. —arme Getrénke, Ge-
mise und Obst, Brot, Kartoffeln, Nudeln und Reis mehrmals tag-
lich zu verzehren. Milchprodukte, Fleisch, Ei und Fisch sollten
regelmiaRig, aber sparsam gegessen werden. Fette und Ole, fette
Snacks, StRigkeiten und sifRe Getranke sollte man nur sehr spar-
sam zu sich nehmen. Wichtig dabei ist: kein Lebensmittel ist ver-
boten, es kommt auf die Menge an.

In der Lehrer-Basisstunde (S. 8-9) lernen die Kinder, den Aufbau
der Erndhrungspyramide zu verstehen: was unten breit abgebil-
det ist, darf in groRen Mengen verzehrt werden, nach oben hin
sollte es immer sparsamer gegessen werden. Dafir stehen auch
die Ampelfarben.

Damit die Kinder lernen, welche Lebensmittel zu den einzelnen
Lebensmittelfamilien gehoren, ordnen sie die Kartchen den pas-
senden Symbolen zu. Neben einem Basis-Set von Lebensmittel-
karten gibt es auch noch eine Ergédnzung mit Lebensmitteln, die
nicht alle Kinder kennen, z. B. Baklava, Bulgur, Avocado oder
Tofu.

Thema Erndhrung 2. Klasse



Die Pausenbrot-
Drehscheibe

Bereits in der 1. Jahrgangsstufe
bekommt jedes Kind eine
Pausenbrot-Drehscheibe und lernt
einige Lebensmittel-Familien ken-
nen: Wasser als den besten Durst-
|6scher, GemUse und Obst, Ge-
treide und Milchprodukte. Die
Kinder kdnnen ihre zwolf Favoriten
bei GemUse und Obst auswéhlen
und aus dem perforierten Bastel-
bogen heraustrennen. Diese kle-
ben sie auf die dafiir vorgesehenen
Scheiben, heften diese zusammen
und fertig ist die individuelle Dreh-
scheibe. Nun kann sich jedes Kind
entsprechend seiner Vorlieben ein
eigenes Pausenbrot zusammenstel-
len. Auf der Riickseite der Scheibe
stehen kurze Informationen fur die
Eltern, damit sie ihre Kinder dabei
unterstitzen kénnen.

Die Pausenbrot-Drehscheibe | 11

Thema Erndhrung 1. Klasse
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| KLAROs Wiirfelspafs fiir Eltern und Kinder

Nenne moglichst viele Du hast heute schon mef

Spielanleitung: F
Du hast heute nur

Fur KLAROs WiirfelspaB braucht ihr einen Wrfel ! NS
und fir jeden Spieler eine Figur. Limonade getrunken. Gemiisesorten. einmal SuBes gegessen.
Gehe zuriick zum Start. Riicke so viele Felder vor, Du kannst erst weiterspieler

wie du Sorten gefunden hast. wenn du eine 6 wiirfelst.

Setzt alle Figuren auf das erste Feld hinter dem
Startschild. Dann wiirfelt ihr der Reihe nach und zieht
so viele Felder vor, wie der Wiirfel Punkte zeigt.

Du hast erst 3 Glaser Du bist heute zur Du hast eine Apfelschorle

Die Zahlenfelder sind Ereignisfelder. Was da zu tun

ist, lest inr auf den Plaketten. Sieger ist, wer als Wasser getrunken. Schule gelaufen. richtig gemischt:

erster das Ziel erreicht ha* einen Teil Apfelsaft mit
Setze einmal aus und Deshalb darfst du jetzt vier Teilen Wasser.
trinke ein Glas Wasser. die Abkiirzung nehmen. Riicke vier Felder vor.

Viel SpaB!

Thema Erndhrung 2. Klasse



..

o _i-;:'b -+ "*..i-
L A AR b #1
3 - “w
2 -

| 13

KLAROs Wiirfelspal

In der 2. Klasse bekommt jedes Kind KLAROs Wiirfelspal3. Das Spiel fasst
die wichtigsten Botschaften aus Klasse 1 und 2 zu den Themen Erndh-
rung und Bewegung zusammen. Spielerisch werden die Inhalte wieder-
holt. Kleine Aufgaben regen an, die Erndhrungs- und Bewegungstipps
praktisch umzusetzen.

Gleichzeitig ist das Spiel ein gutes Beispiel fir die Elternarbeit von
Klasse2000. Wenn die Kinder den WiirfelspalR gemeinsam mit ihren
Eltern und Geschwistern spielen, werden die Themen in die Familien
transportiert und regen Gesprache und Aktivitaten an. Zur Vertiefung
flr die Eltern sind auf der Riickseite des Spiels die wichtigsten Informa-
tionen und Tipps zur gesunden Kindererndhrung zusammengefasst.
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Schiilerheft-Seite
2. Klasse im Original

Pie Ernahrungspyrawmide

Die Ernéihrungspyramide

—— 1 1
—_
Y -‘ a >€

B —
L "lessen

T

- — : \ | 1
SEna 3 (e

=

—
Setze ein: Sparsam, MaBvoll, Satt %

i 2
Welche Lebensmittelfamilien stecken hinter den Symbolen

vereinfachte
Version

Die Ernéhrungspyramide

. B\, Fett, Sies + Snacks D
Setze ein: reideprodukte, Milchprodukte, Fleischprodukte, Ql,

Getréinke, Obst, Gemise, Get

D‘e E\‘n - von am iebsten M6

Beisi
schreibe zujede™ symbol ein

Schiilerheft und
differenziertes Material

Jedes Kind bekommt in jeder Jahrgangsstufe ein eigenes Klasse2000-Heft.
Alle Materialien fir die Kinder stehen in unterschiedlichen Schwierigkeits-
stufen zur Verfligung — denn egal, ob es sich um Forderschulen, inklusive,
jahrgangsgemischte oder ganz ,normale” Klassen handelt: oft ist der
Entwicklungsstand der Kinder in einer Klasse so unterschiedlich, dass
nicht alle ein und dasselbe Arbeitsblatt sinnvoll nutzen kénnen. Was ein
Kind unterfordert und langweilt, kann fiir ein anderes so schwer sein,
dass es entmutigt aufgibt.

Deshalb stellt Klasse2000 die Arbeitsblatter in unterschiedlichen
Schwierigkeitsstufen zur Verfliigung.

schwierigere
Version

Thema Erndhrung 2. Klasse
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- Thema

Gewaltpravention

Thema Gesundheitsfordererstunde: KLAROs Zauberformel bei Streit

Themenbereich Probleme & Konflikte I6sen
Jedes 5. Kind in Deutschland

ort Klassenzimmer zeigt Hinweise auf psychische

Dauer Ca. 45-60 Min. Auffalligkeiten wie emotionale
Probleme (z. B. Angste), Verhal-

Ziele ¢ Die Kinder erklaren, wie KLAROs Zauberformel in Konfliktsituationen helfen kann. tensauffalligkeiten (z. B. Wutan-

e Sie l6sen exemplarisch eine fiktive Streitsituation mithilfe der Zauberformel. falle) oder Hyperaktivitat. Bei

¢ Sie setzen dabei Ich-Botschaften ein. Jungen et sidh dliese AU

Material £ Set ,KLAROs Zauberformel” (banderoliert: fiinf Plakate ,Wutgeschichte”, Plakat ligkeiten vom Vorschulalter bis
,,KLAROs Zauberformel”, drei gelbe Blatter mit Fragen, drei Ampellichter) zum Ende der Grundschulzeit,

g Lesezeichen . . -

CD-Player (meist vorhanden) und die CD ,KLAROs BewegungsspaRk” bei den Madchen ab dem Uber-

gang zur Pubertdt bis zum Ende

Ablauf 1. Der Streit (ca. 5 Min.) .y it
2. Die Ampel - das rote Licht (ca. 10 Min.) erJugendzeit.
3. Die Ampel - das gelbe Licht (ca. 10 Min) . a1
4. Die Ampel - das griine Licht (ca. 10 Min.) Dle.EntStehung _Von ana.”Igem
5. KLAROs Zauberformel-Rap (ca. 10 Min.) Sozialverhalten ist von vielen
Vorbereitung = Schneiden Sie die Ampelkreise aus den Blattern aus. Das rote und griine Licht fin- RI__SIk(?_ und SChUthaktor?n ab-
den Sie auf weiRen Blattern, das gelbe Licht auf einem gelben Blatt im Set ,KLAROs hangig. Schutzfaktoren sind z. B.
Zauberformel”. ein positives Selbstwertgefihl,

positives Bewaltigungs- und
Sozialverhalten des Kindes,

familiarer Zusammenhalt, gute
Die Forschung zeigt, dass Kinder mit aggressivem Verhalten soziale Situationen hdufiger als bedrohlich oder Beziehungen zu einer Bezugs-
feindsg//‘g Wahrnehmen und e/q‘schdtzen a/s'andere Kinder. Zusdt{{/gh hq‘i)en sie relativ wenig andlungsg/- person, ein UErsiEncEs
ternativen als Reaktion zur Verfligung, und sie bevorzugen gewalttdtige L6sungen. Auch nehmen sie negative . )

Konsequenzen ihrer Handlung fiir sich und andere nicht oder zu wenig wahr. Erziehungsklima und gute

Daher ist es sinnvoll, sozial-kognitive Kompetenzen der Kinder zu férdern; vor allem das Training sozialer FreundSChaftSbeZ|ehungen'
Problemlésekompetenzen hat sich als wichtiges und wirksames Element der Gewaltprdvention erwiesen.
Bei Klasse2000 geschieht dies mithilfe von KLAROs Zauberformel. Sie sollte so oft wie méglich mit den Kindern
durchgefiihrt werden, um effektives Problemldsen einzuiiben.

Theoretischer Hintergrund

1. Der Streit (ca. 5 Min.) Tipp fiir 60 Minuten )
BegriiRen Sie die Kinder und beginnen Sie sofort mit dem Thema der Fragen Sie die Kinder nach eigenen Kia SPZ@@
Stunde: Erfahrungen mit Situationen, in

) i o ] i denen es zu einem heftigen Streit Verein Programm Klasse2000 e, v,
,Heute habe ich ein sehr kniffliges Thema dabei. Es geht um einen kam. o
richtig heftigen Streit und die Frage, wie man am besten mit seiner Welche Geflihle waren im Spiel? Stark mit KLARO
Wut umgehen kann. Damit wir uns den Streit moglichst gut vorstel- Wie sind sie mit diesen Geflhlen Unterrichtsvorschlige fir das
len kénnen, habe ich eine Bildergeschichte mitgebracht.” umgegangen? 3 ah mit ase2000
Wie ging die Streitsituation aus? Schuljahr 2020/21
Hiangen Sie die Plakate ,Wutgeschichte” (1-3) an die Tafel.

1. Die Schultasche von A steht auf dem Tisch. B rennt vorbei und Im KLARO-Labor finden

stoRt die Schultasche herunter. g Sie ein digitales Tafelbild
2. Aist dariiber so wiitend, dass er B am Armel packt und ihn an- j fur diese Stunde (siehe

schreit. auch Seite 36)
3. Esentsteht eine Priigelei. Modul 4: KLAROs Zauberformel bei

Streit

Schuljahr 2020/21

Beispiel aus dem Unterrichtsvorschlag 3. Klasse
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Die Forschung zeigt, dass Kinder
mit aggressivem Verhalten sozi-
ale Situationen haufiger als be-
drohlich oder feindselig wahr-
nehmen und einschatzen als
andere Kinder. Zusatzlich haben
sie relativ wenig Handlungsalter-
nativen als Reaktion zur Verfu-
gung und bevorzugen gewaltta-
tige Losungen. Negative
Konsequenzen, die ihre Handlun-
gen fir sie selbst und fir andere
haben, nehmen sie nicht oder zu
wenig wahr.

Deshalb behandelt Klasse2000
folgende Inhalte:
Wahrnehmung von Gefiihlen
bei sich selbst und anderen
Foérderung von sozial-emotio-
nalen Kompetenzen,
v. a. Empathie
Forderung von Problemldse-
fahigkeiten, v. a. bei sozialen
Konflikten
Forderung prosozialer Verhal-
tensweisen, z. B. Kompli-
mente machen und sich ent-
schuldigen
Forderung der Impulskontrolle
bei Wut und anderen unange-
nehmen Geflhlen.

Weniger auffallig als gewalttati-
ges Verhalten sind Angste. Bei
Klasse2000 geht es z. B. um die
Frage, wann Angst angebracht
ist, weil sie dazu beitragt, in ge-
fahrlichen Situationen entspre-
chend vorsichtig zu sein, und
wann sie einschrankt.

Bereits in Klasse 1 werden Spre-
cher- und Zuhorerregeln sowie
KLAROs Kreisgesprache einge-
fuhrt, um das Klassenklima so zu
verbessern, dass alle Kinder sich
moglichst wohlfihlen kénnen.
Mit dem Ergdnzungsmodul
KLAROs KlasseKinderSpiel
werden die Klassenregeln weiter
eingelibt. Auerdem lernen die
Kinder, Komplimente zu machen
und anzunehmen.

Ein Schwerpunkt im 2. Jahr ist
das Erkennen von Gefiihlen bei
sich selbst und bei anderen.

,Der Junge, dem die Schultasche gehort ist ... (setzen Sie hier einen
Namen ein, z. B. Max). Der andere Junge heift ... (setzen Sie hier ei-
nen anderen Namen ein, z. B. Lukas). Beschreibt, was ihr hier seht.”

= Kinderbeitrage: ,Ich sehe ...” (Die Kinder beschreiben kurz, was
sie auf den Bildern sehen.*)

*Hier geht es nicht darum, die Geschichte zu interpretieren oder gar zu be-
werten. Es soll eine kurze Situationsbeschreibung stattfinden.

Zusammenfassung der Bildergeschichte

,Die Geschichte endet schlimm. Die Prlgelei schadet beiden und
macht alles nur noch schlimmer, als es vorher war.

Aber um die Prigelei zu verhindern, hatte einer der beiden aus dem
Streit aussteigen mussen — egal, wer! Das hatte z. B. Max sein kdnnen.
Wie das geht? Das erforschen wir heute.

Unsere heutige Forscherfrage heil’t also:
Was hatte Max tun kénnen, damit es keinen Streit gibt?

Das Problem daran ist nur, dass es sehr schwierig ist, gute Losungen
zu finden, wenn man selbst in so einer Situation steckt und gerade
total wiitend ist. Da fallen einem meistens keine guten Losungen ein.
Deshalb hat KLARO eine Zauberformel mitgebracht, die dabei helfen
kann.”

2. Die Ampel - das rote Licht (ca. 10 Min.)

Hangen Sie das Ampelposter auf

,Eine Ampel kennt ihr von der StralRe. Sie regelt den Verkehr, damit
keine Unfalle passieren. Eine Ampel kann aber auch in einer Situation
helfen, wie ihr sie in unserer Bildergeschichte seht.

Wenn du so richtig witend bist, denkst du einfach an das rote Licht
einer Ampel und machst das, was man auch im StraRenverkehr beim
roten Licht macht. Namlich ...?"

= Kinderbeitrage: (... Stopp, stehen bleiben!)

,Genau: Du sagst STOPP zu dir selbst, und bevor du irgendetwas un-
ternimmst, beruhigst du dich erst einmal. Wisst ihr noch, wie ihr euch
in so einer Situation schnell beruhigen konnt?“

= Kinderbeitrage: (... z. B. KLARO-Atmung ...)

KLARO-Atmung

Falls die KLARO-Atmung nicht von den Kindern genannt wird, weisen
Sie darauf hin und wiederholen sie gemeinsam mit den Kindern:

Tief durch die Nase einatmen (moglichst so, dass der Bauch dick wird,
die Schultern bleiben aber unten —nicht so Ubertrieben einatmen, als
wiirde man gleich einen Tauchgang machen), die Luft kurz anhalten
und dann langsam die Luft durch den leicht ge6ffneten Mund wieder
ausstromen lassen. Die KLARO-Atmung kann bis zu dreimal hinterein-
ander gemacht werden.

,Es ist nicht einfach, sich selbst zu stoppen, wenn man gerade sehr
wiitend ist. Aber das kann man Uben. Es ist so ahnlich wie bei dem
Versteinerungsspiel, das wir gleich mal ausprobieren.”

Schuljahr 2020/21

2000

Tipp

Sie kénnen natirlich auch an-
dere Namen wahlen, sollte es in
der Klasse schon einen Max oder
Lukas geben.

Wiéhrend Sie erklaren, wie die bei-
den Jungen heilen, kénnen Sie
die Namen neben dem ersten Bild
an die Tafel schreiben und mit ei-
nem Pfeil die entsprechende Figur
markieren.

Tipp

Falls die Kinder an dieser Stelle
schon Ideen haben, was Max tun
kénnte, sammeln Sie diese kurz,
gehen aber nicht weiter darauf
ein. Wirdigen Sie lediglich, wie
viele tolle Ideen die Kinder schon
haben.

:@)‘.;.

3
»

NS
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Tipp

Decken Sie etwa 2/3 der rechten
Seite ab (z. B. Plakat einschlagen),
damit die Kinder nur die Ampel
und KLARO sehen.

Q Uben Sie mit den Kin-
/ dern die KLARO-Atmung.

GF-Stunde

Beispiel aus dem Unterrichtsvorschlag 3. Klasse
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Versteinerungsspiel

Legen Sie den Track, z. B. Nr. 20 (,,Treppentanz” — Gberspielen Sie die
Ubungsanleitung zu Beginn des Stiickes) von der CD ,,KLAROs Bewe-
gungsspalk” ein. Solange Sie die Musik spielen lassen, tanzen und
bewegen sich die Kinder auf dem Platz. Wenn Sie die Musik stoppen,
mussen die Kinder sofort in ihrer Bewegung innehalten und in der
jeweiligen Position, in der sie sich gerade befinden, versteinern,
ohne umzufallen. Nach ein paar Sekunden stellen sich die Kinder
wieder gerade (auf beide Beine) hin. Leiten Sie einmal die KLARO-
Atmung an, die alle gemeinsam machen. Danach geht es mit der
Musik weiter.

,Mitten in einer schnellen Bewegung zu stoppen, ist schwierig —
aber ihr habt es geschafft. Sich selbst zu stoppen, wenn man witend
ist, ist noch viel schwieriger. Aber auch das kann man tben und wird
es dann immer besser schaffen.

Aber jetzt zurtick zu Max. Wann hétte er in der Bildergeschichte am
besten STOPP zu sich sagen missen?”

= Kinderbeitrage (... Bevor er Lukas anschreit.)

Hangen Sie das rote Licht zwischen das erste und zweite Bild.

,Wenn Max an dieser Stelle seine Wut in den Griff bekommen und
sich etwas beruhigen kann, wird es héchstwahrscheinlich nicht zu
einer Prugelei wie in der Bildergeschichte kommen.”

Entfernen Sie das zweite und dritte Bild von der Tafel.

3. Die Ampel — das gelbe Licht (ca. 10 Min.)

Bitten Sie ein Kind nach vorne, das im Folgenden Max darstellt.

Geben Sie dem Kind ein Symbol in die Hand, das es fir die Dauer des
Rollenspiels als Max auszeichnet — z. B. einen Stift.

,,Stell dir vor, du bist jetzt Max. Nachdem Lukas deine Schultasche
heruntergeworfen hat und du sehr wiitend geworden bist, hast du
an das rote Ampellicht gedacht und zu dir selbst ,Stopp!‘ gesagt.
Jetzt bist du schon etwas ruhiger, und du kommst nun zum gelben
Ampellicht. Autofahrer bereiten sich hier auf das Weiterfahren vor.
Du bereitest dich auch vor, namlich darauf, wie du diese Situation
ohne Streit beenden kannst. Jetzt hast du die Zeit, tber ein paar
Fragen nachzudenken.”

Hangen Sie das gelbe Licht unter das rote Licht.

,Die Fragen, Uber die du nachdenkst, bekommst du jetzt von mir.
Damit du nicht alle Fragen alleine beantworten musst, darfst du dir
natrlich Hilfe aus der Klasse holen.”

Geben Sie Max das gelbe Blatt mit der ersten Frage:

1. Wie geht es mir?

Max liest die Frage laut vor und gibt auf diese erste Frage auch gleich
eine Antwort: Ich bin wiitend.

Heften Sie diese erste Frage rechts neben das gelbe Ampellicht an
die Tafel. Darunter notieren Sie: Ich bin witend.

Zeit fur eine Bewegungs-
pause?

Im KLARO-Labor finden

Sie den Treppentanz bei
der Schaukel im Pausen-
hof hinterlegt.

Das Stlick ist in der zweiten Reihe,
siebte Spalte.

Tipp
Auf Seite 36 sehen Sie einen exem-
plarischen Tafelbildvorschlag. Alter-
nativ finden Sie diesen als digitale
Version auch im KLARO-Labor, Mo-
dul 4.

Tipp

Am besten wahlen Sie fur diese Auf-
gabe ein Kind aus, das keine beson-
dere Rolle in der Klasse einnimmt.
Anfihrer, Aulenseiter oder Klas-
senclowns kdnnen zwar spezifische
Vorteile fir den weiteren Verlauf
bringen bzw. selbst besonders da-
von profitieren, sie sind aber auch
schwerer zu handhaben. Mit einem
selbstbewussten Kind, das in der
Klasse anerkannt ist, funktioniert es
wahrscheinlich am reibungsloses-
ten. Besprechen Sie diesen Punkt
im Zweifelsfall mit der Lehrerin.

Schuljahr 2020/21

Beispiel aus dem Unterrichtsvorschlag 3. Klasse

In Klasse 3 geht es darum, die
sozialen und kognitiven Fahigkei-
ten der Kinder zu férdern. Vor al-
lem das Trainieren von Problem-
|6sungs-Kompetenzen hat sich
als wirksames Element der Ge-
waltpravention bewahrt und bil-
det deshalb einen Schwerpunkt.
Mit Hilfe von KLAROs Zauberfor-
mel lernen die Kinder, ein einfa-
ches Problemlésungs-Schema
selbstandig anzuwenden.

Das soll ihnen dabei helfen, in
schwierigen Situationen nicht
gleich zuzuschlagen oder sich
vorschnell zurlickzuziehen

Im letzten Klasse2000-Jahr geht
es um das Thema Freundschaft
und Nein-Sagen bei Gruppen-
druck.

Gesundheitsforderer-
Stunde: KLAROs Zauber-
formel bei Streit

Mit ,KLAROs Zauberformel” ler-
nen die Kinder ein einfaches
Schema zur Problemlésung ken-
nen. Daftr wird das Bild der ro-
ten Ampel genutzt: Stopp —
Nachdenken- Handeln. In den
folgenden Lehrerstunden lernen
die Kinder, dieses Schema an-
hand der Geschichten von Cem
und Paula stellvertretend fir an-
dere anzuwenden. Im nachsten
Schritt Uben sie, die Zauberfor-
mel fir die eigene Wut anzu-
wenden. Dabei erkennen die Kin-
der, dass es angemessene und
unangemessene Formen gibt,
Wut zu duBBern, und sie lernen,
Ich-Botschaften zu formulieren,
die dabei helfen, einen Streit
ohne Gewalt zu klaren. Schliel3-
lich Ubertragen sie die Zauber-
formel auf das Gefihl der Angst.
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Der KLARO-Rap
hilft dabei, die
einzelnen
Schritte der
Zauberformel zu
verinnerlichen.
Durch den
eingangigen
Rhythmus und
das gemeinsame
Erleben des
Rappens kennen
die Kinder die
Zauberformel
auch am Ende
der 4. Klasse
noch.

000"
Klasse [
L ot T

Ich beruhige mich

Wie geht es mir?
Was ist passiert?
Was kann ich tun?

Die beste Lésung
ausprobieren.

KLAROs Zauberformel-Rap

Stopp! Mir geht’s nicht gut!

Ist es Angst, ist es Wut?

Mich zu beruhigen ist der erste Schritt,
sonst macht mein Kopf

beim Denken nicht mit.

Drei Dinge muss ich kldrn
um Probleme abzuwehr’n:
» Wie geht es mir?
» Was ist passiert?
» Was kann ich tun?

Die beste Losung aussortiern,
und dann geht's los mit Ausprobier‘n!

300 L ARG BRS040
ey, 3045

Weawin Programm Kiauwed000 o, V.
Fetiorsie 11, SOLKD Nl birg
wonew M 300040
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_ So kann jch
eine Ich-Boschqft
machen;

ohne dem anderen

\' dafir zv geben-
Ry

\\» —

2. Was ist P

was mich stort,

Ich Z?\?'\: den anderen 3. Was mochte ich
' zv anders the‘.‘?
beleidigen \ch sage freundlich,

was ich mir winsche. ~

Y

L

Schreibe eine Ich-Bots

AN N N |Ch_BOtSChaften
................................. / , sind hilfreich da-
~ N ... bei, einen Streit
ohne Gewalt zu
...................... j Z |6sen. Ein wichti-
Z ges Element der
Gewaltpraven-
tion sind deshalb
Ubungen, um
solche Botschaf-
ten zu formulie-
ren.

Beispiel aus dem Schiilerheft 3. Klasse

Thema Gewaltpravention 3. Klasse



20 | Material fiir Eltern

“, KlasseZ@@@

Inte ite fiir Ki
rnetseite fir Kinderiund Ejtern; STARK UND GESUND IN DER GRUNDSCHULE
Passwort: KLARO20+ - e §

Liebe Eltern, o

Ihr Kind nimmt nun im dritten Jahram Programm Klasse2000 teil. Hier lernt es, K

was es selbst tun kann, damit es ihm gut geht. LAROs Zauberformel
Dazu gehoren: sTOPP Pyt
o gesund essen und trinken, : ' .
o bewegen und entspannen, NACHDENKEN o o poirs

o sich selbst mogen und Freunde haben, bcdioiialic)
 Probleme und Konflikte (ohne Gewalt) losen, HANDELN S bestg Loung

o kritisch denken und Nein sagen, Vor allem zum Rauchen und Alkohol.

|m dritten Jahr gehtes hauptséchlich um das Thema Probleme und Konflikte losen”,
und zwar ohne Gewalt. Hier finden sie wieder ein paar Tipps, was Sie zu Hause tun kénnen:

Konflikte 16sen mit KLAROS Zauberformel bei Streit

Konflikte losen durch Ich-Botschaften

Durch Bewegung entw}
\ichen und geistigen Fa
ab und Selbstvertrauen auf.

Kind, indem Sie:
- o im Alltag moglichst viele Wege 24
| Fub gehen
o \hr Kind drauben spielen |assen
o Ihr Kind zU geme‘msamen sport-
lichen Herausforder_pngen er-
mutigen, Z- B. den Ubung'en aus
KLAROs SportSpaB fr die Hosen~
tasche”

Gefordert von der Bundeszentrale Weitere Informationen iber Klasse2000 erhalten Sie in Ihrer Schule oder beim
fiir gesundheitliche Aufklarung im Auftrag Verein Programm Klasse2000 e. V., Feldgasse 37, 90489 Nuirnberg

U des Bundesministeriums fiir Gesundheit

Bundeszentrale
fiar

3KL/EB/03.20
Artikelnr. 3010

Elternbrief 3. Klasse

Thema Gewaltpravention 3. Klasse
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So lautet KLAROs
7auberformel:

KLAROs
Zauberformel

Stoppl Beruhigen ~
. a——
a—

7urn Belspiel ein paar -

Mal tief durchatmen. Q?
Ich beruhige mich

- Wie geht es mir?

- \Was ist passiert?

. Was kannich tun?

= ! KLAROQs
KLARO @6 Zauberformel-
S KL

Zauberforme|

Handeln

Wie geht es mir?
Waos ist passiert?
was kann ich tun?

Ra p
Teilen Sie miglichst
ruhig in einer Ich-

i
I
i
|
I
i
| Stopp! Mir geht's
i
!
!
!
I
f

|
1
|
|
[
I
|
I
|
i
I
|
[
[
I
I
I
i
i
I
I
I
!
]
I
]
!
!
I
I
I
!
!
1
!
I
I
1
!
i
!
i

Botschaft mit, wie es el nicht gut!
Thnen geht um:‘ r""u“‘ 5 UL Angst und Prabiermen ::itcgiﬁf;gst. ist es Wut?
es [hnen so gent. ; eruhigen
Sagen Sie auch, Wos Unangenehme Gefiihje i st der erste Schyipy
sie anders haben Angst oder Waut gE‘hf.’Sr:nW'e Sonst macht mejn Eénpf
’ ] ;
mochten Z;f?:eleben dozy, Im Alltag i m Denken nicht mit.
n sie GbEr oft z i
und Ausei U Streit i DreiDinge e
ettt vonde Bundeszendle | Nandersetzungen, . Prob?e Mmuss ich kigrn,
Die beste Lisung . fur gesundneitliche Aufkiaring - mdas zy vermeiden me ubzuwehr-‘n:
ausprobieren. : {27012\ im Auftrog des Bundesministen 1 g ’

* Wie :
L2 smane geht es mirp

ﬂUbE - H
U en (formet #iehe Rickseite) Was ist passiert»
s Rutiainng nEngelernt, Sie ist ei W i
E N2uwenden ynqg oucr,e;qfq""‘ as kann ich tun?
am"ieuuutag Seh ch fiir den
Lesezeichen fiir Kinder

Die beste Lésung
und dann geht's
mit Auspmbier‘n

\,/

aussortiern,
und Eltern

Probieren s los

malayst o doch einfach

:;el frfolg wiinscht Thpen
s Team vop Klassezooos

I
i
]
]
i
: 1
hilfreich, !
!
|
1
!
1
1
i

| DRV A
Klassey%x._g,'fw,f‘. ]
Sl UMD G833 iy g =

=

Material fiir Eltern

Yerwin
¥ '.:',‘.‘{n:pyamjn Klasse 2000 5, y
. 06 Mg
da

Da schriftliche Informationen nicht immer bei den Eltern an-
kommen, von ihnen wahrgenommen und gelesen werden,
setzt Klasse2000 vor allem auf andere Materialien fir die
Elternarbeit (siehe auch S. 12/13).

In der 3. Klasse gibt es z. B. doppelseitig bedruckte Lesezeichen
mit zentralen Botschaften von KLAROs Zauberformel. Ein Lese-
zeichen ist fir die Kinder, das andere geben sie ihren Eltern.
Dadurch werden die Kinder dazu angeregt, ihren Eltern KLAROs
Zauberformel und die Ich-Botschaften zu erklaren. Und natir-
lich soll es auch dazu beitragen, innerhalb der Familie Gesprache
dariiber anzustoRen, wie im Alltag die Konflikte geregelt

AuRerdem gibt es auch schriftliche Materialien, z. B. das
Klasse2000-Elternheft in einfacher Sprache und in jedem Schul-
jahr einen Elternbrief. Dieser geht zum einen kurz und knapp auf

die Schwerpunkte der Jahrgangsstufe ein, zum anderen gibt er
Tipps fur den Alltag in der Familie.
werden.
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@ Zweite Klasse

el

.f @ ] iy | |
i

- - Gos |
willkommen in der 2 Klossa! Hier findest cuviale
Spiele und Informationen u den KLARO-Stundan.

l'\ll"'"

=

z Gaildeeian von der KOK Bayam
Ueruns  Daterschutz  Eortakt  mpressum _m,rmm-“-‘m“m

Im Klassenzimmer finden die Kinder alles, was sie aus den
Stunden mit KLARO kennen. Dort konnen sie die Inhalte ver-
tiefen und ihr Wissen in Spielen und einem Quiz testen

Klasse2000 digital:
Das KLARO-Labor

i} Main Speiseplan :E: @ F W) !TI

Die Internetplattform KLARO-
Labor ist eine Seite fur alle, die
bei Klasse2000 mitmachen:
Kinder und deren Eltern, Lehr-
krafte sowie Gesundheits-
forderinnen und -forderer.

%

SN [A

Hier kdnnen Kinder — ob zuhause
oder in der Schule — spielerisch
die Themen der Klasse2000-
Stunden wiederholen oder
erganzen. Dafiir gibt es Spiele,
Ubungen, Entspannungsgeschich-
ten, Bewegungspausen, Filme
und Animationen.

Eltern finden auf der Seite viele [ qm [oon e
Tipps und Informationen fir
einen gesunden Familienalltag.

Hier konnen die Kinder alle Lebensmittel, die sie am Vortag
gegessen haben, auf die Tafel ziehen. Mit Hilfe der Erndh-
rungspyramide konnen sie dann liberpriifen, welche
Pyramidenebene sie wie weit gefiillt haben

Das KLARO-Labor
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& Lehrerzimmer

elle

1.Kiasse
e

heitsforder:innen alles,
was sie fur die Unter-
richtsvorbereitung
bendtigen

Rl

Im Lehrerzimmer finden
- i Lehrkrafte und Gesund-

[} }

Im Klassenzimmer sehen Lehrkrifte
alle digitalen Tafelbilder einer Jahr-
gangsstufe auf einen Blick

PLAKAT: DERWEG DER HAHRUNG

SPIEL: DERWEG DER MAHRUNG
AMPELSHEL: DIE LEBENSMITTELFAMI LIEN
DiE ERNANRUNGSPYRAMIDE

HEIN SPEISEFLAN

MEINE GEFUHLE

Lehrkrafte und Gesundheits-
forder:innen gelangen Uber das
KLARO-Labor zum interaktiven
Tafelmaterial, das sie auf
ihrem Whiteboard im Klassen-
WE SEHEESDIRE zimmer einsetzen kénnen.
KLARDs PAUSENSPASS AuRerdem finden sie hier die
PAUSENGESCHICHTEN sus ENTSPANNUNGSMUSIK differenzierten Unterrichts-
== : — materialien und viele Zusatz-
Angebote wie z. B. die Bro-
schire zur Lehrergesundheit,
KLAROs Kiosk oder KLAROs
KlasseKinderSpiel.

OC0QO0O0O000O0

du ] Chewiare  Dpermcits Koty brgrman ey ek |

) Willkommen auf der Eitern-Startseite

Klassed.wl L

Das KLARO-Labor ist passwort-
geschitzt. Das jeweils aktuelle
Passwort steht im Schilerheft,
auf der inneren Umschlagseite
des Lehrerhefts und im Eltern-
brief.

Wir bedanken uns bei der
AOK Bayern fur die Forderung
des KLARO-Labors.

Auf der Eltern-Startseite wahlen Eltern
zwischen den 5 Hauptthemen von

Klasse2000. Jede Themen-Unterseite
G0 s ot e TR enthilt viele alltagstaugliche

Informationen und Tipps.

Das KLARO-Labor
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Klasse2000 bietet
viele attraktive
Materialien sowie
Ergdanzungsmodule
an, die das
Programm unter-
stiitzen, aber kein
Basisbestandteil
sind. Sie sind im
KLARO-Labor zu
finden.

Verein Programm Klasse

und Und gerne

und Lehrer
nd b\eiben'

Gut, gées

jnnen
Wie Lehrerinne
im Schulalltag gesu

Klasse2©®©®

E
STARK UND GESUND IN DER GRUNDSCHUL

2000 e.V.

KLAROs

KlasseKinderSpiel g

Klassenregeln spielend le

rnen

,»@Gut, gesund und gerne” -
Wie Lehrkrafte im Schul-
alltag gesund bleiben

Der schulische Alltag ist an-
spruchsvoll, die Anforderungen
sind vielfaltig. Deshalb mdchten
wir Lehrkrafte dabei unter-
stltzen, langfristig gesund zu
bleiben. Unsere Broschire
enthdlt Literatur, Tipps und
Ubungen, die alleine oder im
Kollegium bearbeitet werden
kdnnen. Damit mdchten wir
einen Blick auf die unter-
schiedlichen Dimensionen
von Gesundheit ermoglichen
und Wege zu mehr Gesund-
heit aufzeigen.

KLAROs KlasseKinderSpiel

Klassenregeln spielend lernen — darum
geht es bei dieser Broschire. Lehrkrafte
der 1. Klasse bekommen eine detail-
lierte Anleitung fir ein Gruppenspiel,
dessen Ziel es ist, Klassenregeln verlass-
lich zu etablieren und stérende Verhal-
tensweisen im Unterricht zu reduzieren.
Dies entlastet Lehrkrafte und Kinder, da
nicht immer wieder auf die Einhaltung
von Regeln hingewiesen werden muss.
Wissenschaftliche Untersuchungen be-
legen positive Effekte des Spiels auf das
Klassenklima.




Entspannen mit KLARO

Auch Grundschulkinder sind bereits von Hek-
tik, Stress und Leistungsdruck betroffen und
gefdhrdet, die Orientierung am eigenen bio-
logischen Rhythmus und dem angemessenen
Wechsel von Anspannung und Entspannung
zu verlieren. Deshalb erhalten alle Lehrkrafte
der 2. Klasse eine Broschire zum Karlsruher
Entspannungstraining. Sie enthalt Pro-
gramme und Ubungen aus Autogenem Trai-
ning, Progressiver Muskelentspannung, Yoga
und Achtsamkeit. Diese sind einfach umsetz-
bar, kindgerecht aufbereitet und kénnen un-
abhangig voneinander durchgefthrt werden.

Klasse2©®©®

SCHULE
STARK UND GESUND IN DER GRUND!

gramm Klasse 2000 e. V.

Verein Pro

KLAROS KiOSk

AN
g,
. pausensnacks -
. te fur gesunde
ginfache Rezep
[ ]

Weitere Materialien | 25

Kiasse 2000

STARK UND GESUND IN DER GRUNDSCHULE

Verein Programm Klasse 2000 . v,

Entspannen mit KLARO

Bewegtes Entspannen - entspa

Nntes Bewegen

/l;eltlr- und Lerngeschichten zu: ,

u L

o ogenfam Training, Achtsamkeit, \..\ 3
gressiver Muskelentspannung und Yoga

KLAROs Kiosk

Diese Broschire enthalt eine einfache
und leicht umsetzbare Anleitung, wie
die Kinder der 3. Klasse im Klassen-
zimmer selbstandig eine gesunde und
leckere Pausenverpflegung fiur die
Klasse oder die ganze Schule zuberei-
ten konnen. Dabei lernen die Kinder
wichtige Aspekte gesunder Erndhrung
in der Praxis kennen, trainieren ihre
sozialen Kompetenzen durch die Ar-
beit im Team und sammeln lebens-
praktische Erfahrungen.

KLAROs Kiosk kann auch als regel-
maRiges Projekt klassen- und facher-
Ubergreifend etabliert werden.

Weitere Materialien und Informationen




26 | Das sagen Lehrkrdifte

“ far K|asse2000

S_
2019 wurden die Lehrkréfte der 3. ]ahri\arr;%
stufe nach ihrer Bewertung des P'Z(Zi‘:n
ten” zwi
t und konnten ,No |
kie(fsr:k;gr gut) und 5 (mangelhaft) vergeben

Gute ,Noten

,,Note"
Zusammenarbeit mi‘t den‘ 6
Gesundheitsfbrder:mnen. -
Unterrichtskonzept insgesamt: 1,7
Unterrichtsthemen: 2, )
Didaktik und Methodik: 2, X
Schﬁlermaterial: J
passung zu den Zielen 20
des Bildungsplans:

Vier von fiinf Lehrkrdften beobachten Verdnderungen
bei den Kindern, die sie auf das Programm zurtickfiih-
ren. Héufig genannt werden hier Verénderungen des
Umgangs miteinander und eine konstruktivere Kon-
fliktlésung, aber auch eine gesiindere Ernéhrung

(Prof. Dr. Petra Kolip: Die Wirkung des Unterrichtsprogramms Klasse2000
auf Ernahrung und Bewegung von Grundschulkindern)

)) Bei Streitigkeiten zwischen zwei Kindern schicke ich
die beiden vor das Klassenzimmer und fordere sie auf,
mit Hilfe von KLARO-Gesprdchsregeln und Ich-
Botschaften zu kldren, was ihr Problem ist. Das funk-
tioniert meistens sehr gut. Die Kinder lernen so, ihre
Konflikte selbst zu I6sen und vor allem, dass das Ge-
genliiber eine andere Meinung oder Sichtweise hat. («

Lehrerin aus Bayern

Schulleiterbefragung 2016:
Wiirden Sie Klasse2000 weiterempfehlen?

(Angaben in %) n = 2.005

97,6 % 2,4 %

P Die Zufriedenheit
mit Klasse2000
ist insgesamt sehr hoch.

» Mir ist aufgefallen, dass die Kinder beim gemein-
samen wéchentlichen Friihstiick viel hdufiger Wasser
als Getrédnk mitbringen und Limonade seltener wird. «

Lehrerin aus Baden-Wirttemberg

Sehr hilfreich fiir mich war die Abwechslung
zwischen den Stunden der Gesundheitsférderin und
meinen anschliefSenden Stunden. Das gab mir die
Moaglichkeit, die Kinder einmal zu beobachten, in den
Hintergrund zu treten und sie aus einer anderen Pers-
pektive wahrzunehmen. AnschliefSend konnte ich dann

die Impulse aus den Stunden der Gesundheitsférderin
aufnehmen.

Lehrerin aus Schleswig-Holstein

Das sagen Lehrkrafte



Anmelden und Mitmachen

Entscheiden

Schulleitung und Lehrkrafte sollten gut Gber das Programm
informiert sein und sich gemeinsam dafir entschieden haben,
dass angemeldete Klassen vier Jahre teilnehmen, auch bei

Lehrerwechsel. Das Konzept ist auf diese vier Jahre ausgelegt
und die Themen bauen aufeinander auf.

Anmelden

Damit eine 1. Klasse mitmachen kann, benétigen wir bis Dezember
von der Schule das ausgefullte Formular
»Anmeldung der Klassen”
von jedem Paten eine ausgefillte ,Patenschaftserklarung”

mindestens Uber das erste Jahr der Teilnahme (220 € pro
Klasse und Schuljahr*).

Die bendtigten Formulare finden Sie auf www.klasse2000.de.

Das Klasse2000-Material

Die Materialien fur die 1. Klassen werden ab Januar/ Februar an
die Schule geschickt.

Gesundheitsférder:innen und Lehrkrafte gemeinsam

Vor dem Start des Programms treffen sich Lehrkraft und
Klasse2000-Gesundheitsforderin, um sich kennenzulernen,

Termine zu vereinbaren, die Umsetzung des Programms und alle
weiteren Fragen zu besprechen.

-
- -

-
-
-
-
-
- -

* Stand: Schuljahr 2020/21

- -
e ——

-
- -

Sie haben noch Fragen?

www.klasse2000.de
oder rufen Sie uns an:

\ 0911891210

-
-
-
———
-
- -
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Wenn die Eltern Uber Klasse2000 informiert sind, konnen sie die
schulischen Inhalte zuhause aufgreifen und verstarken. Bei Be-

darf unterstltzen die Gesundheitsférderinnen gerne bei einem
Elternabend.

Ab dem 2. Schulhalbjahr starten die KLARO-Stunden. Die
Gesundheitsforderin kommt zwei Mal in die Klasse.

Klasse 2 bis 4 — so geht’s weiter

Das Material fir die 2. bis 4. Klassen wird zu Beginn des jeweili-
gen Schuljahres verschickt. In jedem Schuljahr gibt es ein Ge-
sprach zwischen Lehrkraft und Gesundheitsforderin Gber die
Themenschwerpunkte und Termine. Die Gesundheitsforderin
kommt nun drei Mal pro Schuljahr. Um die Qualitat von
Klasse2000 zu gewahrleisten und das Programm weiterzuent-

wickeln, erhalten einige Schulen am Schuljahresende anonyme
Fragebogen.

- - —

\
\
\
\
|
\
|
|
7

Anmelden und Mitmachen


http://www.klasse2000.de
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Alle Themen passen zum Erziehungsauftrag: Erndhrung, Bewegung,
Gewalt- und Suchtvorbeugung

Geschulte Gesundheitsforder:innen besuchen die Klassen —
Lehrkrafte profitieren vom Perspektivenwechsel

Vielfdltiges Material macht den Kindern SpaR und reduziert die
Vorbereitungszeit fiir die Lehrkrafte

Mit digitalem und differenziertem Unterrichtsmaterial

Verbesserung von Klassenklima und Sozialverhalten der Kinder

Artikelnr. 7013

04.20



