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Vorwort

Dieses Projekt verbindet Bewegung, Reflexintegration, Resilienzférderung und
Selbstbehauptung zu einem modernen und kindgerechten Schulkonzept.

Die Schulerinnen und Schiiler werden dabei unterstitzt:

¢ ihre Konzentration und Korperkoordination zu verbessern
e emotional stabiler und selbstsicherer zu werden

o Konflikte friedlich und klar zu 16sen

e eigene Gefuhle wahrzunehmen und zu regulieren

¢ ihre sozialen Kompetenzen zu starken

e Stress und Uberforderung besser zu bewaltigen

e mehr Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit zu entwickeln

Das Training basiert auf Elementen aus:

e der RIT® Reflexintegration

e dem Spiel- und Bewegungstraining nach Daniel Dudek (,Stark auch ohne
Muckis®)

e Resilienz- und Selbstbehauptungstraining
e Methoden aus dem IPE Kinder- und Jugendcoaching

Die Inhalte werden spielerisch, bewegungsorientiert und altersgerecht vermittelt.
Besonders wichtig sind dabei Freude, aktives Erleben und nachhaltige Alltagstransfers. ()

Projektumfang

e Dauer: 1 Woche pro Klassenstufe

e Umfang: taglich 2 Unterrichtsstunden pro Klasse

o Zielgruppe: 1.-4. Klasse

¢ Format: Klassenprojekt wahrend der Unterrichtszeit
Die Schule kann das Projekt beispielsweise buchen fir:

e eine Woche fur alle 1. Klassen

e eine Woche fir alle 2. Klassen

e eine Woche fur alle 3. Klassen

e eine Woche fir alle 4. Klassen



Padagogische Ziele

Forderung von:

e Konzentration & Aufmerksamkeit

e emotionaler Regulation

o Selbstbewusstsein & Selbstvertrauen
o Konfliktfahigkeit

¢ Respektvollem Miteinander

e Korperwahrnehmung

e Sozialkompetenz

e Lernbereitschaft & innerer Stabilitat

Methodik

Das Projekt arbeitet mit:
¢ Bewegungs- und Koordinationsubungen
¢ RIT® Reflexintegrationsiibungen
¢ Rollenspielen
e Wahrnehmungs- und Gruppenspielen
e Ubungen zur Selbstbehauptung
e Atem- und Entspannungstechniken
e Achtsamkeitsibungen
e Partner- und Teamaufgaben

e Fantasiereisen und Reflexionsrunden



Grober Ablauf der Projektwoche

Tag 1 - Gemeinschaft & Sicherheit

Inhalte

e Kennenlernen

e Gruppenregeln

e Sicherheit und Vertrauen schaffen

e Erste RIT® Ubungen

e Wahrnehmung von Korpersprache
Ubungen

e Bewegungs- & Kooperationsspiele
Uberkreuzbewegungen und Koordinationsiibungen
,Starker Stand”

Teamspiele zur Gruppenstarkung

Ziel

Die Kinder erleben Sicherheit, Zugehorigkeit und erste Erfolgserlebnisse.

Tag 2 - Gefuhle wahrnehmen & regulieren

Inhalte
e Gefuhle erkennen und benennen
¢ Umgang mit Wut, Angst und Frustration
e Impulskontrolle starken

Ubungen

e Gefuhlsspiele

Bewegungstubungen zur Regulation

Atemtechniken

~Stopp — Denk — Handeln“-Strategie

Rollenspiele zu Alltagssituationen
Ziel

Die Kinder lernen, Gefuhle besser wahrzunehmen und angemessen auszudrucken.



Tag 3 - Selbstbehauptung & Grenzen setzen

Inhalte

Eigene Grenzen wahrnehmen
Klar kommunizieren
Selbstsicher auftreten
Konflikte I6sen ohne Gewalt

Ubungen
e Korpersprachetraining
e Nein-Sagen Uben
¢ Rollenspiele zu Konfliktsituationen
e Selbstbehauptungstechniken nach dem Konzept ,Stark auch ohne Muckis*
e Partneribungen
Ziel
Die Kinder starken ihre innere Sicherheit und lernen souveranes Verhalten in

Konfliktsituationen.

Tag 4 — Resilienz & Selbstvertrauen

Inhalte
e Eigene Starken erkennen
e Umgang mit Fehlern und Herausforderungen
o Selbstwirksamkeit fordern
Ubungen
e Bewegungsparcours
e Mut- und Vertrauensspiele
e ,Das kann ich gut‘-Ubungen
e Positive Selbstgesprache

Ressourcenarbeit

Ziel

Die Kinder erleben sich als kompetent, mutig und handlungsfahig.



Tag 5 — Teamgeist & Abschluss

Inhalte

e Gemeinschaft starken

¢ Rucksichtnahme & Empathie

e Wiederholung wichtiger Inhalte

e Nachhaltiger Transfer in den Schulalltag
Ubungen

e Teamchallenges

e Gruppenaufgaben

e Lieblingsibungen der Woche

e Abschlusskreis

e Reflexion & positives Feedback
Ziel
Die Kinder verlassen das Projekt gestarkt, motiviert und mit konkreten Strategien fur ihren
Alltag.



Nutzen fluir die Schule

Das Projekt unterstitzt Schulen dabei:

e Sozialkompetenzen nachhaltig zu férdern

e Konflikte und Mobbingpravention aktiv anzugehen
e Konzentration und Lernfahigkeit zu starken

e das Klassenklima positiv zu verbessern

e Kinder emotional zu stabilisieren

e praventive Gesundheitsférderung umzusetzen

Organisatorische Voraussetzungen

Die Schule stellt:
e einen Klassenraum oder Bewegungsraum
e ggf. Turnhalle nach Absprache
o freie Bewegungsflache

Materialien werden uberwiegend von der Kursleitung mitgebracht.

Optional erganzbar

e Elternabend zum Thema Resilienz & Selbstbehauptung
e Padagogen-Workshop

e Handouts fur Lehrkrafte & Eltern

e Teilnahmebestatigungen fur Kinder

e Aufbaukurse oder Halbjahresprogramme

Abschluss

Das Projekt verbindet Bewegung, emotionale Bildung und Persdnlichkeitsentwicklung auf
kindgerechte Weise. Ziel ist es, Kinder nachhaltig zu starken — flir einen sicheren,

selbstbewussten und resilienten Schulalltag.



