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Vorwort

Im Rahmen der vorliegenden Diplomarbeit wurde durch drei Diplomandinnen — Jana
Pekna, Pia Hausbdck und Raphaela Kauder — das Sportférderprogramm ,,FAST* (Fahigkeiten
Aktiv im Sportunterricht Trainieren) entwickelt und seine Wirkung auf emotionale
Kompetenzen, exekutive Funktionen und Stressbewaltigungsstrategien bei Kindern der dritten
und vierten Klasse untersucht. Die vorliegende Diplomarbeit evaluiert die Wirkung des

Sportforderprogrammes ,,FAST* auf Stressbewiltigungsstrategien.






Zusammenfassung

Da die Schiiler der 3. und 4. Klasse aufgrund des bevorstehenden Schulwechsels
neben ihren alltdglichen Belastungen noch mit einem zusatzlich erhéhten schulischen
Leistungsdruck konfrontiert sind, ist es wichtig, dass ihre Resilienzfaktoren mit Hilfe von
Préaventionsprogrammen gefordert werden. Einer von diesen Resilienzfaktoren ist die
Stressbewaltigung, die bei psychischer Gesundheit und psychosozialer Entwicklung von

Kindern eine wesentliche Rolle spielt.

Ziel dieser Diplomarbeit war das Sportforderprogramm ,,FAST* zu entwickelt und
seine Wirkung auf Coping bei Kindern zu evaluieren. ,,FAST* verbindet Elemente kognitiver
Verhaltenstherapie mit Sport um dadurch drei Resilienzfaktoren — emotionale Kompetenz,
exekutive Funktionen und Coping — gleichzeitig zu fordern. Die Effekte des Programmes
wurden bei 106 Grundschulkindern anhand eines quasiexperimentellen Zwei-Gruppen-
Pretest-Posttest-Designs untersucht. Wahrend die Kinder in der Versuchsgruppe beim
,,FAST* mitmachten, besuchten die Kontrollgruppe Kinder den reguléren Turnunterricht.
Dabei bildeten die funf Stressbewéltigungsstrategien des Fragebogens SSKJ 3-8 die

abhangigen Variablen.

Es ergaben sich teilweise positive Interventionseffekte da sich die Kinder in den
ungulnstigen Emotionsregulationsstrategien verbessern konnten. Zwar miissen die Befunde in
weiteren Studien repliziert werden, die Ergebnisse sprechen jedoch dafiir, dass ,,FAST*

wesentliche Resilienzfaktoren der psychosozialen Entwicklung zum Teil férdern konnte.
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Abstract

As the students of 3rd and 4th class are faced due to the forthcoming change of school
in addition to their everyday stress with an additionally increased school performance, it is
important that their resilience factors are promoted by means of prevention programs. One of
these resilience factors is the coping which plays an essential role in mental health and

psychosocial development of children.

The aim of this diploma thesis was the physical exercise program "FAST" to develop
and to evaluate its effect on coping of children. "FAST" combines elements of cognitive
behavioral therapy with sport in order to promote three resilience factors - emotional
competence, executive functioning and coping - at the same time. The effects of the program
were examined on 106 primary school children by way of quasi-experimental pretest-posttest
design. While children in the experimental group exercised "FAST", the control group
children attended the regular physical education. There the five stress coping strategies of the

questionnaire SSKJ 3-8 built the dependent variables.

There were some positive intervention effects because the children were able to
improve in the disadvantageous emotion regulation strategies. Although the findings need to
be replicated in other studies, the results suggest that "FAST" could promote substantial

resilience factors of psychosocial development.
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Theoretischer Hintergrund

Theoretischer Hintergrund (Pekna)

Einleitung

Schon Kinder im Grundschulalter werden mit einer Vielzahl von Belastungen
konfrontiert. Damit sind nicht nur die mit der Schule und Familie verbundenen
Anforderungen gemeint, sondern auch alltagliche Stresssituationen wie zum Beispiel zu viele
Freizeitaktivitaten und dadurch erhohter Zeitmangel oder Probleme mit Freunden (Backhaus,
Petermann & Hampel, 2010; Ball, Lohaus & Miebach, 2006; Eschenbeck & Kolmann, 2002;
Eschenbeck, 2010; Lohaus & Klein-Hefling, 1997; Lohaus, Beyer, Klein-Helling, 2004).
Jedoch sind es vor allem die schulischen und leistungsbezogenen Belastungssituationen, die
Kinder und Jugendliche als am meisten belastend empfinden (Hampel & Petermann, 2003;
Lohaus, Eschenbeck, Kohlmann & Klein-HeRling, 2006). Laut Spirito, Stark, Grace und
Stamoulis (1991) sind das insbesondere schlechte Noten, viele Hausaufgaben und
Schularbeiten, Schulunlust, Schulprojekte, Angst vor Klassenwiederholung oder Probleme
mit den Lehrern.

Zusétzlich zu diesen Belastungssituationen sind die Schuler der 3. und 4. Klasse
besonders gefahrdet, da sie vor dem Schulwechsel stehen, der einen weiteren Stressfaktor
darstellt. Dieses besondere und wichtige Ereignis wird oft als ein kritisches Lebensereignis
bezeichnet, der mit vielen Veranderungen einhergeht (Ball et al., 2006; Filipp, 1995; Van
Ophuysen, 2009; Sirsch, 2003). In der Studie von Ball et al. (2006) haben sich iber den
Schulwechsel die Schulleistungen der Kindern verschlechtert was die Autoren zu der
Annahme veranlasst, dass diese Phase mit erhohten leistungsbezogenen Anforderungen
verbunden ist. Der mégliche Grund dafiir ist, dass die Noten in der vierten Klasse eine
wichtige Rolle bei der Schulwahl spielen. Dies fiihrt zu einem vielfach hoheren Stresserleben,

womit man die Schler in dieser Phase als eine Risikogruppe bezeichnen kann.
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Hinzu kommt, dass obwohl es in der Literatur bei der Messung von Stressoren viele
Unstimmigkeiten gibt, sich dabei konsistente Ergebnisse herauskristallisiert haben, die zeigen,
dass zwischen Stressfaktoren und psychischen Symptomen bei Kindern und Jugendlichen
einen Zusammenhang besteht (Grant, Compas, Thurm, McMahon & Gibson, 2004) und dass
sich Stress auf das psychische und physische Wohlergehen, sowie auf die psychosoziale
Entwicklung auswirkt (Ball et al., 2006; Lohaus & Klein-Hel3ling, 2001; Lohaus et al., 2006).
Zusatzlich hat erhohter Stress in der Kindheit negative Wirkung auf die Entwicklung von
Gehirnstrukturen (Frodl & O Keane, 2013).

Ausgehend von diesen Befunden ist Entwicklung von Praventionsprogrammen, die
Kindern helfen schwierige Situationen zu meistern von besonderer Bedeutung. Allerdings
besteht zurzeit ein grol3er Mangel an Stresspréaventionsprogrammen fir Kinder in diesem
Alter und selbst diese versuchen nur einseitig die Stressbewaltigungsstrategien mit Hilfe von
kognitiven Verhaltenstherapie zu verbessern.

Das Ziel dieser Studie war es ein Préaventionsprogramm zu entwickeln, das nicht nur
Copingstrategien, sondern auch andere wichtige Resilienzfaktoren wie exekutive Funktionen
und emotionale Kompetenz fordert, die bei Stressbewéltigung eine wichtige Rolle spielen.
Aullerdem beinhaltet dieses Praventionsprogramm neben Elementen der kognitiven

Verhaltenstherapie auch sportliche Ubungen, die diese Resilienzfaktoren zusatzlich starken.

Coping
Definition und Klassifikation von Coping
Es gibt viele Definitionen von Coping, die sich danach unterscheiden, in welcher
Male sie die psychologischen Prozesse betonen, die als Reaktion auf die Umwelt auftreten
(Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen & Wadsworth, 2001; Grant et al., 2003). Die
meist zitierte Definition ist von Lazarus und Folkman (1984), die das Coping als ,,constantly

changing cognitive and behavioral efforts to manage specific external and/or internal
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demands that are appraised as taxing or exceeding the resources of the person® (S. 141)
definieren. Wie schon die Definition sagt, wird Coping als ein aktiver, dynamischer Prozess
gesehen, der je nach Anforderungen unterschiedlich ist und bei dem individuelle Ressourcen
eine wichtige Rolle spielen. Dabei ist fiir das subjektive Belastungserleben nicht der
Schweregrad und die Haufigkeit der Stressepisoden selbst entscheidend, sondern die Art und
Weise, wie man belastende Ereignisse bewaltigt (Lazarus & Launier, 1981).

Da es eine Vielzahl an Stressoren gibt, bedarf es verschiedene Copingstrategien um sie
meistern zu kdnnen. Zu ihrer Differenzierung wurden je nach Theorie unterschiedliche
Dimensionen, beziehungsweise Klassifikationsansatze vorgeschlagen (Eschenbeck, 2010;
Klein-HeRling & Lohaus, 2002). Allerdings ist ihre Konzeptualisierung und
Operationalisierung sehr inkonsistent (Blount et al., 2008; Compas et al., 2001; Skinner,
Edge, Altman & Sherwood, 2003), was den Vergleich von Studien zur
Bewaltigungsstrategien deutlich erschwert (Eschenbeck, 2010), zu Verwirrung Uber die
Grundstruktur der Bewaltigung beitragt und es schwierig macht, die Erkenntnisse von Studien
zu integrieren (Compas et al., 2001).

Nach Compas et al. (2001) sind die am meisten verwendeten Klassifikationen von
Coping die problem- und emotionsorientierte Bewaltigung von Lazarus und Folkman (1984),
die primaren und sekundaren Kontrollstrategien von Rothbaum, Weisz und Snyder (1982)
und Annaherung und Vermeidung von Roth und Cohen (1986). Die am weitesten verbreitete
Klassifizierung ist jedoch von Lazarus und Folkman (1984), die Coping in problem- und
emotionsorientierte Bewdltigung unterscheiden (Compas et al., 2001; Lohaus & Klein-
HeRling, 2001). Die problemorientierten Copingstrategien werden auch instrumentell oder
direktiv bezeichnet. Ihr Ziel ist die Kontrolle und Veranderung der stressauslésenden
Gegebenheiten was mit einer unmittelbaren Problemkonfrontation einhergeht. Bei diesem
aktiven Versuch das Problem zu l6sen kann es um Situations- oder Personenmerkmale gehen.

Als solche kénnen zum Beispiel das Beschreiben des Problems, Generierung alternativen
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Losungen oder Abwiegen von ihren Vor- und Nachteilen bezeichnet werden. Das Ziel der
emotionsorientierten Copingstrategien, die auch als palliative Copingstrategien bekannt sind,
ist hingegen die Kontrolle oder die Regulation der Stressreaktion, bzw. ein erleichterter
Umgang mit Reaktionen auf negative stressauslosenden Situationen. Wie zum Beispiel Suche
nach Trost und Unterstltzung durch Andere, Versuch die Quelle von Stress zu vermeiden
oder Ausdruck von eigenen Gefuhlen. Wahrend die VVoraussetzungen von problemorientierten
Copingstrategien hohere kognitive Prozesse und vor allem exekutive Funktionen sind, ist fir
die emotionsorientierten Copingstrategien die Entwicklung von emotionaler Kompetenzen
von groRer Bedeutung (Clarke, 2006; Compas, Banez, Malcame & Worsham, 1991).

Abbildung 1 veranschaulicht die Art und Weise in der sie sich beeinflussen.

-

Emotionsorientiertes
Coping

Problemorientiertes
Coping

Emotionale
Kombpetenz

Exekutive
Funktionen

\_

Abbildung 1. Beziehung von Coping, exekutiven Funktionen und emotionalen Kompetenz zueinander.

Allen diesen Klassifikationen ist gemeinsam die Unterscheidung in direkte
Bewaltigungsstrategien, die mit der Hinwendung zur Belastungsursache einhergehen und
indirekten Bewaltigungsstrategien, die zum Ziel haben sich vom Stressor abzuwenden und
zusatzlich das Ausmal? der Belastung zu verringern (Beyer & Lohaus, 2007; Klein-Hel3ling &

Lohaus, 2002).
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Stressbewaltigungsstrategien bei Kindern und Jugendlichen

Alle oben genannten Klassifikationen wurden urspriinglich fur den
Erwachsenenbereich entwickelt (Beyer & Lohaus, 2007; Compas et al., 2001). So war die
Forschung bis zum Anfang der 80er Jahre vorwiegend an Bewéltigungsstrategien bei
Erwachsenen interessiert (Grant at al., 2003; Winkler Metzke & Steinahusen, 2002). Dennoch
wird in den letzten Jahren der Stressbewaltigung bei Kindern und Jugendlichen immer mehr
Aufmerksamkeit geschenkt (Lohaus et al., 2006), wodurch sich dieser Forschungsbereich
einem schnellen Zuwachs erfreuen kann (Compas et al., 2001). Am Anfang basierten die
Klassifikationen von Coping auf den Modellen von Erwachsenen ohne dabei die vielen
Entwicklungskomponente zu berlcksichtigen und obwohl die meisten Messinstrumente fir
Erwachsene gedacht waren, wurden sie mit kleinen oder sogar gar keinen Modifikationen
auch bei Kindern und Jugendlichen angewendet (Compas et al., 2001). Obwohl mittlerweile
Fortschritte in der Entwicklung von Malinahmen auch fiir Kinder und Jugendliche erzielt
wurden, bleiben inkonsistente Messungen und laufende Entwicklung neuer Messinstrumente
ohne strenge Psychometrie die Norm in der Stressforschung (Grant et al., 2004).

Um Stressbewaltigungsstrategien bei Kindern und Jugendlichen zu systematisieren,
wurden viele Klassifizierungen vorgeschlagen. Im deutschsprachigen Raum waren es unter
andern Lohaus, Fleer, Freytag und Klein-Hel3ling (1996), die sich im Rahmen einer
Fragebogenkonstruktion mit der Ermittlung von Copingstrategien bei Kindern und
Jugendlichen beschéftigt haben. Anhand der Vorgabe des ,,Fragenbogens zur Erhebung des
Stresserlebens und der Stressbewéltigung im Kindesalter” (SSK), der von Kindern der dritten
und der vierten Klassen ausgefullt wurde, konnten sie mit Hilfe der faktorenanalytischen
Auswertung drei Bewaltigungsstrategien differenzieren: Suche nach sozialer Unterstiitzung,
problemldsendes Handeln und emotionsregulierende Aktivitaten. Ein Jahrzehnt spater haben

sie dank eines neuen Itempools die Bewaéltigungsstrategien in flinf Dimensionen aufteilen
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kdnnen: Suche nach sozialer Unterstiitzung, problemorientierte Bewaltigung, vermeidende
Bewaltigung, konsruktiv-palliative und destrutiv-argerbezogene Emotionsregulation (Lohaus
et al., 2006). Wie man sehen kann, besteht eine Ubereinstimmung zwischen der Klassifikation
der Bewadltigungsstrategien bei Erwachsenen und den Kindern und Jugendlichen. Die
Aufteilung auf problemldsende und emotionsbezogene Stressbewéltigung l&sst sich auch bei

Kindern und Jugendlichen feststellen.

Entwicklung von Copingstrategien

Wie schon erwahnt wurde, weist die Stressbewaltigungsforschung bei Kindern und
Jugendlichen etliche Mangeln auf. Demnach weist Eschenbeck (2010) darauf hin, dass die
Forschung auf diesem Gebiet nicht nur zu wenig systematisch ist und vorwiegend auf
Querschnittanalysen beruht, sondern wird auch auf Geschlecht und jeweilige
Stresssituationen, die altersspezifisch sind, wenig Rucksicht genommen. Obwohl der
Forschungsstand noch vorwiegend unzureichend und unbestandig ist (Compas et al., 2001;
Vierhaus, Lohaus & Ball, 2007), weist in Bezug auf entwicklungsbedingte Verédnderungen
von Bewiltigungsstrategien eine GroRzahl der Studien gewisse Ubereinstimmungen auf
(Eschenbeck, 2010).

Demnach entwickeln Kinder in der frihen und mittleren Kindheit mit Hilfe der
Entfaltung von Sprache und Metakognitionen immer komplexere Copingstrategien, wie zum
Beispiel Selbstinstruktion oder Umstrukturierung (Eschenbeck, 2010). Im Grundschulalter
sind es vor allem die problemorientierten Stressbewaltigungsstrategien, die von den Kindern
verwendet werden (Hampel & Petermann, 2005; Spirito et al., 1991). In der spateren Kindheit
und der friihen Adoleszenz folgt eine schnelle Entwicklung von emotionsorientierten
Bewiltigungsstrategien (Compas at al., 1991). Eine mdégliche Erklarung dafur konnte sein,

dass im Gegenteil zu emotionsorientierten Copingstrategien die Kinder in ihrem Alltag eher
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mit den problemorientierten Copingstrategien konfrontiert sind, wodurch sie diese besser

beobachten und nachahmen kénnen (Compas et al., 1991).

Stress, Coping und Psychopathologie

Betrachtet man die Forschung der Kinder- und Jugendpsychopathologie, gelangt man
zu dem Schluss, dass Stressoren darin die zentrale Rolle spielen (Compas, Champion &
Reeslund, 2005; Grant et al., 2003; Grant et al., 2006). So konnten Grant et al. (2004) in ihrer
Ubersicht anhand von mehr als 50 Studien feststellen, dass Stressoren die Zunahme von
psychopathologischen Symptomen bei Kindern und Jugendlichen vorhersagen konnen. Auch
Lohaus et al. (2004) weisen auf eine Korrelation zwischen dem Ausmal? des Stresserlebens
und der korperlichen und psychischen Symptomatik bei Grundschulkindern hin.

Wie schon bereits viele Studien gezeigt haben, besteht zwischen
Stressbewaltigungsstrategien und psychischen Auffalligkeiten bei Kinder und Jugendlichen
ebenfalls einen Zusammenhang. Laut Compas et al. (2001) zdhlen Studien mit diesem
Schwerpunkt zu den am meisten durchgefiihrten Studien in der Stressbewéltigungsforschung.
Demnach korrelieren die problemorientierten Bewaltigungsstrategien negativ und die
emotionsorientierten Bewaltigungsstrategien positiv mit emotionalen Verhaltensproblemen
(Compas, Malcarne und Fondacaro, 1988). Dariber hinaus konnten Glyshaw, Cohlen und
Towbes (1989) bei Jugendlichen zeigen, dass je mehr problemorientierte Copingsstrategien
von ihnen angewendet wurden, umso weniger depressiv und je mehr sozialer Ressourcen sie
nutzten, umso weniger angstlich sie wurden. Winkler-Metzke & Steinhausen (2002) fanden
ebenfalls zwischen aktiven Copingstrategien und Auspragung von depressiven Symptomen
eine negative Korrelation. Demgegeniiber belegen Seiffge-Krenke & Klessinger (2000) die
Bedeutung von vermeidenden Bewaltigungsstrategien fur die Zunahme von depressiven

Symptomen.
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Auch die Ergebnisse der Metaanalyse von Compas et al. (2001) zeigen, dass die Art
und Weise wie Kinder und Jugendliche Stress bewaltigen, eine wichtige Korrelation
zwischen psychologischer Anpassung und Symptomen von internalisierenden und
externalisierenden Stérungen bildet. Allgemein I&sst sich sagen, dass sie zwischen
problemorientierten Stressbewéltigungs- und Zuwendungsstrategien (,,problemzentrierte
Bewiltigung®, ,,Anndherung‘) und besserer psychischen Anpassung, sowie zwischen
emotionsorientierten Stressbewaltigungs- und Abkehrstrategien (,,emotionszentrierte
Bewiltigung®, ,,Vermeidung*) und schlechterer psychischen Anpassung einen
Zusammenhang fanden. Auch Schmitz, Vierhaus und Lohaus (2012) fanden eine positive
Korrelation zwischen maladaptiven Stressbewéltigungsstrategien (wie z.B. Aufgeben,
aggressives Verhalten, Ruckzug oder Selbstabwertung) und Anpassungsproblemen wie
emotionalen Problemen und Verhaltensproblemen bei Jugendlichen, was die Bedeutung von
positiven Stressbewaltigungsstrategien fir die psychische Gesundheit noch mehr verdeutlicht.

Zusétzlich wiesen Winkler-Metzke und Steinhausen (2002) darauf hin, dass aktive
Copingstrategien den Selbstwert bei Kindern positiv beeinflussen kénnen, wéhrend
emotionsorientiertes Coping mit niedrigeren Selbstwert und gestértem Essverhalten
einhergeht (Fryer, Waller & Kroese, 1997), problemorientierte Bewaltigungsstrategien mit
einer gesiinderen Erndhrung zusammen héngen (Eschenbeck & Kohlmann, 2004) und
defensive Emotionsregulation mit geféhrlichen Spielen und gesundheitsschadigendem
Risikoverhalten verbunden ist (Mohiyeddini & Kohlmann, 2002). Leider gibt es nur sehr
wenige Studien, die sich mit Wirkung von Bewaltigungsstrategien auf
Gesundheitsverhaltensweisen wie z.B. Drogenkonsum bei Kindern und Jugendlichen
beschéftigen (Eschenbeck, 2010).

Wie die Ergebnisse dieser Studien zeigen konnten, gibt es schliissige Beweise fiir die
Bedeutung von Stressoren und Stressbewaltigung fir die Entwicklung der Kinder- und

Jugendpsychopathologie (Compas et al., 2005; Grant et al., 2004). Umso wichtiger ist es, dass
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Kinder und Jugendliche tiber ausreichend groRes Repertoire an verschiedenen
Stressbewaltigungsstrategien verfiigen, die sie dann flexibel in verschiedenen Situationen

einsetzen kdnnen.

Stress und Sport

Erhohter und andauernder Stress ist verbunden mit vielen negativen Folgen wie zum
Beispiel Nervositét, erhdhter Reizbarkeit, verminderte Konzentration, Verspannungen oder
Freudelosigkeit. Dabei reagiert der Korper auf Stress mit der Freisetzung von Cortisol (King
& Hegadoren, 2002; Wosu, Valdimarsdattir, Shields, Williams & Williams, 2013), der in
hoher Konzentration einen Einfluss auf die Entwicklung von verschiedenen psychischen
Storungen, wie Depression, Substanzenmissbrauch oder Posttraumatischen
Belastungsstorungen hat (Cornelius, Kirisci, Reynolds & Tarter, 2014; Marin et al., 2011;
Morris, Compas & Graber, 2012).

Hinzu kommt, dass beim Stress verschiedene Bereiche des Gehirns aktiviert werden,
unter anderem Teilbereiche der Amygdala, Hippocampus und medialen préafrontalen Kortex
(Jankord & Herman, 2008), bei denen vermehrter Stress in der Kindheit sogar zu strukturellen
Veréanderungen, vor allem zu VVolumenreduktion des Hippocampus (Frodl & O’Keane, 2013)
und dem Verlust von préfrontalen kognitiven Fahigkeiten (Arnsten, 2009) fuhren kann.

Es ist seit langem bekannt, dass Bewegung eine wohltuende Wirkung nicht nur auf
den Korper, sondern auch auf das Befinden hat. So spielt zum Beispiel die korperliche
Aktivitat eine wichtige Rolle beim Umgang mit Stress, unter anderem bei der Steuerung von
Verhaltensreaktionen auf korperlichen und psychosozialen Stress (Rimmele et al., 2009).
Diese Stress-Pufferwirkung wird hervorgerufen vorwiegend durch aerobe physische Aktivitét
(Zschucke, Renneberg, Dimeo, Wiistenberg & Stréhle, 2015), die bei psychischen Stressoren
eine schiitzende Funktion hat. Demnach kann regelmaiiige korperliche Aktivitét die Pravalenz

von vielen psychischen Stérungen wie Substanzen Missbrauch, Angststérungen oder
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Dysthymie verringern (Stréhle et al., 2007) und eine positive Wirkung auf schulische
Leistungen, insbesondere den generellen schulischen Erfolg, Mathematikleistungen und
Leseleistungen haben (Castelli, Hillman, Buck & Erwin, 2007).

Zusétzlich kann sich die aerobe physische Aktivitat auch auf bestimmte
Gehirnstrukturen und —funktionen bei Kindern auswirken. Sie kann zum Beispiel dazu flhren,
dass fittere Kinder groRere Hippocampus VVolumen und bessere Gedachtnisleistungen haben
(Chaddock et al., 2010) und Uberlegene Fahigkeit der Aktivierung der frontalen und parietalen
Hirnregionen besitzen, die wichtig fur kognitive Kontrolle sind (Chaddock et al., 2012).

Wie man anhand der Studien sehen kann, stellt Sport und insbesondere die aerobe
physische Aktivitat eine Moglichkeit dar, die negativen Wirkungen von Stress zu vermeiden,
zu mildern oder sogar zu beheben. So gesehen ist es fast schon eine Notwendigkeit in

Stressbewaltigungsprogramme auch Sportelemente einzubeziehen.

Kognitive Verhaltenstherapie und Stressbewaltigungsprogramme

Trotz der bereits erwahnten positiven Wirkung von Sport auf Stressbewaltigung
wurden bis jetzt keine Stressbewéltigungsprogramme entwickelt, die physische Aktivitat
einbeziehen. Im Gegensatz zu Sport bilden Elemente der kognitiven Verhaltenstherapie die
Grundlage vom GroRteil der Stressbewaltigungsprogramme fir Kinder und Jugendliche.
Einer der Grinde dafur ist, dass diese bei Depression, Angststérungen und vielen andern
psychischen Stérungen, die auch als Folgen von Stress bezeichnet werden kénnen, am
wirksamsten ist. Im deutschsprachigen Raum gibt es momentan drei kognitiv-behaviorale
Stressbewaltigungstrainings fur Kindes- und Jugendalter. Das ,,Bleib locker* von Klein-
HeBling und Lohaus (2000), das ,,Anti-Stress-Training fir Kinder* von Hampel und
Petermann (2003) und das ,,SNAKE — Stress Nicht Als Katastrophe Erleben* von Beyer und
Lohaus (2006). Wichtige Grundbausteine dieser Programme stellt die Problemanalyse und das

Erproben und anschlielendes Bewerten der Bewaltigungsstrategien dar. In der Regel werden
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auch die Eltern in das Programm eingebunden, damit die Kinder auch zu Hause eine
zusétzliche Unterstlitzung haben konnen. Alle Programme bedienen sich Methoden der
kognitiven Verhaltensmodifikation wie zum Beispiel Psychoedukation, kognitive
Umstrukturierung, Wahrnehmungsschulung, Selbstbeobachtung oder Problemldsung.

Eine weitere Komponente der kognitiven Verhaltenstherapie die gerne angewendet
wird, ist die Entspannung. Entspannungsverfahren gehdren zu den
Hauptbewaéltigungsstrategien, die Kindern beigebracht werden um ihren Umgang mit Stress
zu verbessern (Lohaus & Klein-HeR3ling, 2000). Zusatzlich hat Entspannung eine vielféltige
positive Wirkung und zwar nicht nur auf chronische Schmerzen wie Kopfschmerzen, sondern
auch auf externalisierende und internalisierende Verhaltensstorungen wie zum Beispiel
aggressives und oppositionelles Verhalten, Aufmerksamkeits- und Hyperaktivitatsstorungen,
Trennungsangst, Prifungsangst, Lernstorungen oder Konzentrationsstorungen (Petermann &
Petermann, 2000).

Es gibt eine Vielzahl an verschiedenen Entspannungsverfahren wie zum Beispiel die
sensorische Entspannung wie Progressive Muskelrelaxation und Biofeedback, imaginative
Entspannung wie Phantasiereisen und kognitive Entspannung wie Autogenes Training,
Meditation oder Hypnose (Hampel & Petermann, 1998). Jedoch wurde nachgewiesen, dass
die imaginativen Verfahren fir Kindern am besten geeignet sind (Lohaus, Klein-HeRling,
Vogele & Kuhn-Hennighausen, 2001). Allerdings wird angenommen, dass sie in
Kombination mit kognitiver Entspannung, vor allem mit Instruktionen des Autogenen
Trainings, noch bessere Wirkung erzielen kénnen, wodurch die Vorstellung einer aktiven
Problemldsung herbeigefuhrt wird (Petermann & Petermann, 2000).

Alle bereits erwahnten Stressbewaltigungsprogramme konzentrieren sich vorwiegend
auf die Vermittlung und Aufbau von ginstigen Stressbewaltigungsstrategien, wodurch sie
sich nur auf einen Resilienzfaktor beschréanken. Hinzu kommt, dass diese Programme auf der

kognitiven Verhaltenstherapie basieren, die nur eine von mehreren Maglichkeit der
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Stressbewéltigung darstellt. Da im Rahmen dieser Diplomarbeit ein Praventionsprogramm

entwickelt wurde, das erstmals drei Resilenzfaktoren fordert, die bei der Stressbewaltigung
eine wichtige Rolle spielen und zusatzlich nicht nur auf der kognitiven Verhaltenstherapie

sondern auch auf bestimmten sportlichen Ubungen basiert, ist die vorliegende Studie

besonders wichtig.

Zielsetzung

Aus der schulpsychologischen, gesundheitspsychologischen und
psychopathologischen Perspektive ware es fur die Kinder der dritten und vierten Klasse eine
groRe Hilfe ihnen in der Schulwechselphase, die mit erhdhten Anforderungen verbunden ist,
Maoglichkeiten anzubieten, mit diesen Stresssituationen addquat zur recht zu kommen. Eine
dieser Maglichkeiten ware ihnen verschiedene Copingstrategien beizubringen.

Um diese zu erlernen und zu férdern, wurde in Anlehnung an die vorliegende Literatur
das Sportforderprogramm ,,FAST — Féahigkeiten aktiv im Sportunterricht Trainieren
entwickelt. Dadurch werden nicht nur die Copingstrategien trainiert, sondern auch emotionale
Kompetenz und exekutive Funktionen, da diese die Grundlage von Coping sind. Es wird
angenommen, dass durch die Ubungen, die emotionale Kompetenzen (z.B.
Geflihlspantomime mit Gefiihlskéartchen) und exekutive Funktionen (z.B. Drittabschlagen)
trainieren, auch Coping gefordert wird. So weist auch Clarke (2006) darauf hin, dass
Stressbewaltigungstrainings fur Kinder die emotionsregulierenden Strategien aufbauen und
problemorientierte Strategien starken sollen (Backhaus at al., 2010). Das
Sportforderprogramm ,,FAST* beinhaltet Elemente kognitiver Verhaltenstherapie, unter
anderen Problemldsen, Wissensvermittlung und Entspannung, da sich diese Kombination bei

Grundschulkinder als die effektivste Trainingsvariante zur Stressbewaltigung gezeigt hat
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(Lohaus & Klein-HeRling, 1997). Diese Elemente werden mit Sport und vor allem aeroben
Ubungen vereint, die beim Stress eine schiitzende Funktion haben.

Das Hauptziel der vorliegenden Diplomarbeit lag darin zu evaluieren, in welchem
AusmaB sich das Sportforderprogramm ,,FAST* auf die Copingstrategien auswirkt. Im
Hinblick auf die Tatsache, dass ein grol3er Mangel an Stressbewaltigungsprogrammen fur
Grundschulkinder besteht und dass es bis jetzt kein Forderprogramm gibt, das Coping,
exekutive Funktionen und emotionale Kompetenzen gemeinsam fordert und zusétzlich
Elemente der kognitiven Verhaltenstherapie mit Sport kombiniert, bietet das
Sportforderprogramm ,,FAST* die Gelegenheit zu neuen Erkenntnissen zu gelangen.

In der vorliegenden Arbeit wurde der Fragestellung nachgegangen ob das
Sportforderprogramm ,,FAST* durch seine sportlichen und kognitiven Elemente, einen
Kurzzeiteffekt auf Coping bei Kindern hat. Dabei wurde Hypothese postuliert, bei der davon
ausgegangen wurde, dass durch das Sportférderprogramm ,,FAST* das Coping in der

Versuchsgruppe signifikant besser als in der Kontrollgruppe wird.

Methode

Stichprobenbeschreibung (Hausbdck, Kauder, Pekna)

Insgesamt nahmen 106 Kinder an der Studie teil (44 Jungen, 62 Médchen), wobei die
Daten eines Jungen ausgeschlossen wurden, da dieser viermal den Turnunterricht versdumt
hatte. Die Kinder waren zwischen acht und elf Jahre alt (Maiter = 9.78, SDauter = .67) und
besuchten die dritten und vierten Klassen zweier VVolksschulen des 10. Wiener
Gemeindebezirkes!. Ein GroRteil der Untersuchungsteilnehmer war in Osterreich geboren.

Eine Ubersicht tiber die Nationalitat der Kinder stellt Abbildung 2 dar.

1 Zur Gewahrleistung der Anonymitéat der untersuchten Volksschulen werden diese im Folgenden als Schule A
und Schule B bezeichnet.
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Nationalitat

& Osterreich (86.7%)

= Deutschland (1.9%)

= Kosovo (1.9%)

= Kroatien (1.9%)

= Serbien/Montenegro (1.9%)
= Turkei (2.9%)

= anderes Land (2.9%)

Abbildung 2. Ubersicht iiber die Herkunftslander der Kinder.

Obwonhl beinahe 90% der Kinder anfiihrten in Osterreich geboren zu sein, hatten nur
45,7% Deutsch als Muttersprache gelernt, wobei 29,5% der Kinder berichteten, nie oder
manchmal Deutsch zu Hause zu sprechen.

In Bezug auf ihre Sportlichkeit gaben 50,5% der Kinder an, 6fter als zweimal pro Woche
in ihrer Freizeit Sport zu betreiben, wobei 69,5% sogar drei Lieblingssportarten aufzéhlen
konnten. Das entspricht auch der angegebenen Beliebtheit von Sport. Demnach machen
76,2% der Kinder sehr gerne, 17,1% gerne und nur 1% gar nicht gerne Sport.

Insgesamt gaben 62% der mannlichen und 57,2% der weiblichen Bezugspersonen an,
zumindest einen Lehrabschluss zu haben. Bezliglich der Erwerbstatigkeit gaben 66,7% der
mannlichen und 54,3% der weiblichen Bezugspersonen an, arbeitstétig zu sein.

Die Volksschulen wurden durch Kontakte des Universitatssportinstituts Wien rekrutiert
und angeschrieben, woraufthin das Sportférderprogramm ,,FAST* den Direktorinnen der
beiden Volksschulen in einem personlichen Gesprach vorgestellt wurde. Beide Schulen
willigten ein, daran teilzunehmen. Das Projekt wurde daraufhin dem Stadtschulrat Wien
vorgelegt und von diesem bewilligt. Im Anschluss daran erhielten die Lehrer der betroffenen

Klassen Portfolios, worin das Projekt erklart und ein Zeitplan grob umrissen wurde. Die
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Eltern wurden wéhrenddessen in einem Elternbrief tber das Projekt informiert und gebeten,
eine Einverstandniserklarung zu unterschreiben, um ihrem Kind die Teilnahme an der Studie

zu ermoglichen.

Untersuchungsdesign (Hausbock, Kauder, Pekna)

Um die Wirkung des Sportforderprogrammes ,,FAST* zu untersuchen, wurde ein
quasiexperimentelles Zwei-Gruppen-Pretest-Posttest-Design gewéhlt. Dabei diente das
Sportforderprogramm ,,FAST* als unabhéngige Variable, deren Einfluss auf die abhéngigen
Variablen untersucht wurde. Diese wurden als Copingstrategien (,,Suche nach sozialer
Unterstiitzung®, ,,Problemorientierte Bewiltigung®, ,,Vermeidende Bewaltigung®,
,,Konstruktiv-palliative Emotionsregulation* und ,,Destruktiv-argerbezogene
Emotionsregulation®) definiert und wurden im Zuge der Pre- und Posttestung mittels einem
psychologischen Fragebogen erhoben. Mittels der Pretest-Ergebnisse wurde die Homogenitét
der untersuchten Merkmale zwischen den Klassen uberprift. Da diese in allen Subtests
gegeben war, konnte jeweils eine dritte und eine vierte Klasse der Volksschule A der
Versuchs- und der Kontrollgruppe zugeteilt werden. Da es in der Volksschule B jeweils nur
eine dritte und vierte Klasse gab, wurden die Kinder innerhalb der Klassen randomisiert in
Versuchs- und Kontrollgruppe eingeteilt. Wéhrend die Kinder der Versuchsgruppe am
Sportforderprogramm ,,FAST* teilnahmen, besuchten die Kinder der Kontrollgruppe
weiterhin den reguldren Sportunterricht. Folglich waren in der Versuchsgruppe 53 und in der

Kontrollgruppe 52 Kinder.
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Vorgangsweise (Hausbock, Kauder, Pekna)

Die Pretestung fand eine Woche vor Beginn des Sportforderprogrammes FAST in
Raumlichkeiten der Volksschulen statt. Dabei wurden den Kindern in randomisierter und
variierter Reihenfolge ein Fragebogen zur Erhebung der Stressbewaltigungsstrategien und
vier computerisierte Verfahren mit denen exekutive Funktionen und emotionale Kompetenzen
erfasst wurden vorgegeben. Die computerisierten Testverfahren wurden den Kindern auf von
der Universitat Wien zur Verfugung gestellten Laptops vorgegeben. Die verwendeten Laptops
waren jeweils mit einer Maus sowie einem Kopfhorer ausgestattet. Die Testdauer betrug,
abhéngig von interindividuellen Geschwindigkeitsunterschieden, zwischen 50 und 60
Minuten. Zusétzlich fullten die Kinder einen Fragebogen zu ihren sozio6konomischen
Hintergrund aus. VVor Beginn der Testung wurden die Kinder von ihren Klassenzimmern
abgeholt und instruiert sich leise zu verhalten, um sich gegenseitig so wenig wie mgglich
wéhrend der Bearbeitung der Tests abzulenken. Die jeweiligen Testinstruktionen wurden den
Kindern entweder akustisch (liber die Kopfhorer) erldutert und/oder waren eigenstandig am
Bildschirm bzw. auf Papier durchzulesen. Bei Fragen wurden die Kinder gebeten ihre Hand
zu heben, um ihnen Hilfestellung geben zu kdénnen. Nach Beendigung der Testung wurden die
Kinder in ihre Klassen zurtickgebracht. Die Posttestung wurde eine Woche nach Beendigung

des Sportforderprogrammes erneut in den Schulrdumlichkeiten durchgefihrt.

Das Sportforderprogramm ,, FAST* (Hausbock, Kauder, Pekna)

Anhand der vorliegenden Literatur wurde das Sportforderprogramm ,,FAST —
Fahigkeiten Aktiv im Sportunterricht Trainieren fiir Grundschulkinder der dritten und vierten
Klassen von der Autorin der vorliegenden Diplomarbeit in Zusammenarbeit mit Raphaela

Kauder und Pia Hausbdck entwickelt. In diesem sollen Copingstrategien, sowie deren
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kognitiven (Exekutive Funktionen) und emotionalen (emotionale Kompetenzen) Grundlagen
zusammengefuhrt und trainiert werden. Dies soll durch die Kombination von Elementen der
kognitiven Verhaltenstherapie und Bewegung und Sport erzielt werden.

Die Elemente der kognitiven Verhaltenstherapie wurden dem MATCH-ADTC (Modular
approach to therapy for children with anxiety, depression, trauma, or conduct problems;
Chorpita & Weisz, 2009) entnommen, da es sich dabei um einen evidenzbasierten
Therapieansatz fur Kinder und Jugendliche mit Angst, Depression, Trauma oder
Verhaltensproblemen handelt. Dieser auf den Erfahrungen aus der klinischen Praxis basierte
Ansatz bildet eine Kollektion aus 33 Modulen, die voneinander unabhéngig sind, flexibel
angeordnet und nach bestimmten Richtlinien miteinander kombiniert werden kdnnen.
Dadurch wird eine individualisierte Therapie ermdglicht, die neben den Hauptproblemen auch
die begleitenden Aspekte mitbehandelt.

Da es sich bei FAST um ein Forderprogramm handelt, welches moglichst viele Kinder
erreichen soll, wurde es fiir das Gruppensetting konzipiert. In der vorliegenden Literatur
haben sich Sport und Bewegung, insbesondere im aeroben Belastungsbereich, zur Férderung
von Stressbewaltigungsstrategien, emotionalen Kompetenzen und Exekutiven Funktionen bei
Kindern als wirksam erwiesen. Daher wurden vorrangig aerobe Bewegungsspiele ausgewahlt.

Das Programm fand in den reguléren Sportstunden statt und bestand insgesamt aus vier
Trainingseinheiten pro Klasse zu je 100 Minuten (einer Doppelstunde). Die erste Einheit
begann mit einer theoretischen Einflihrung in Form einer Psychoedukation, in der die drei
oben genannten Schwerpunkte des Programmes erléutert wurden. Im Anschluss wurden mit
den Kindern die ,,FAST*-Spiele gespielt und danach wurde eine Entspannungsiibung
durchgefuhrt. Dabei wurde angenommen, dass die Sportspiele, die exekutive Funktionen und
emotionale Kompetenzen trainieren, indirekt auch die Coping-Fahigkeiten fordern. Jede
Einheit wurde mit einer Reflexion abgeschlossen. Als visuelle Unterstiitzung sowie zum

besseren Verstandnis und zur leichteren Verinnerlichung dienten selbstgestaltete Plakate
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(siehe Anhang). Zum Schluss jeder Einheit wurden den Kindern Ideen fur zu Hause
mitgegeben, wie sie die gelernten Inhalte vertiefen knnen und diese wurden zu Beginn der
jeweils nachsten Einheit kurz gemeinsam besprochen. Die vierte und letzte Trainingseinheit
beinhaltete zusatzlich einen Abschlussblock, in welchem mit den Kindern Gber das gesamte
Programm reflektiert und diskutiert wurde. In der Abbildung 3 ist das Model der drei
Resilienzfaktoren mit den Behandlungsstrategien, die im ,,FAST* verwendet wurden

dargestellt.

Reflexion

Psychoedukation

Verhaltens-

v o
.. " . aktivierun,
‘\\ { Problemorientiertes ’ { Emotionsorientiertes ’ €
~ : .
. Coping Coping , ”
\\ ,l
A / \ 24
r
Exekutive Emotionale
Entspanmung _ _ =¥ Funktionen Kompetenz
&RUHe =7~ =
. .
~L Emotionen
”
g s‘\,_ erkennen &
s darstellen

Kognitive Spo?'tspiele

Abbildung 3. Modell der drei Resilienzfaktoren mit den Behandlungsstrategien.

Die folgenden Strategien des ,,FAST*“-Programmes sollten die Copingstrategien fordern.

Psychoedukation. Zu Beginn der ersten Einheit wurde den Kindern das Programm
,»FAST* ndher erldutert und ihnen in Form einer theoretischen Einfiihrung seine
Schwerpunkte, also die drei Resilienzfaktoren, beschrieben. Zusétzlich wurde ihnen mit Hilfe
von selbstgestalteten Plakaten erklart, welchen Einfluss Sport auf Coping, exekutive

Funktionen und emotionale Kompetenz hat.
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Problemldsen. Die Grundlage fur die Entwicklung dieser Spiele war das Modul
,,Problemlosen aus MATCH-ADTC (Chorpita & Weisz, 2009). Sie basieren auf einer
Problemldsestrategie die ,,LOSEN* heif3t und aus fiinf Schritten besteht: L wie Laut
aussprechen was das Problem ist, O wie Offne dich fiir Losungen, S wie Suche die beste
Losung aus, E wie Erprobe die Losung und N wie Nun schau, ob es funktioniert hat. Dieses
Konzept wurde den Kindern erklért und anschlieBend wurden sie aufgefordert ein Problem
mit Hilfe von diesen funf Schritten zu l6sen. Um Ubungseffekte vorzubeugen und um die
Problemlosefertigkeiten besser zu trainieren, wurde den Kindern in jeder Einheit immer ein
anderes Problem préasentiert.

Kognitive Sportspiele. Zur Entwicklung dieser Spiele wurden das Spiel- und
Lernprogramm ,,Fit mit Fex* (Stoglehner, 2012) und das Gsterreichisches Lehrplan der vierten
Schulstufe herangezogen. Besondere Wert wurde darauf gelegt, dass die Siele kognitiv
anspruchsvoll sind, von Einheit zu Einheit immer schwieriger werden und sich nicht
wiederholen. Mit Hilfe von diesen kognitiven Sportspielen sollten alle drei exekutiven
Funktionen gefordert werden.

Emotionen erkennen und darstellen. Mit dem Spiel ,,Gefiihlspantomime mit
Gefiihlskartchen® sollten die emotionale Kompetenz trainiert werden. Dabei sollten die
Kinder insbesondere differenzierte Gefiihle wie Wut, Trauer, Freude und Angst pantomimisch
darstellen und erkennen zu kénnen. Des Weiteren konnten sie dadurch vielféltige
Ausdrucksmadglichkeiten bei sich selbst und bei anderen Kindern beobachten. Dieses Spiel
wurde einmal gespielt.

Verhaltensaktivierung. Dieses Spiel wurde in Anlehnung an das Modul
,ZAktivitatsauswahl*“ des MATCH-ADTC (Chorpita & Weisz, 2009) entwickelt. Den Kindern
wurde die Wirkung eines so genannten ,,Stimmungsboosters® erklért (wenn sie sich schlecht
fiihlen, hilft oft eine funf-mindtige Aktivitat, um sich wieder besser zu fuhlen). Um einen

Bezug zum Alltag herzustellen, wurden die Kinder aufgefordert sich zwei bis drei sportliche
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Aktivitaten zu Uberlegen, die sie machen kénnen, um sich besser zu fuhlen, wenn sie
schlechte Laune haben (Chorpita & Weisz, 2009). Dabei sollten die Kinder trainieren die
emotionalen Kompetenz, insbesondere die Fahigkeiten Emotionen auszudricken,
wahrzunehmen und zu regulieren. Ebenso sollten sie lernen, dass Bewegung dem Kdorper und
Geist gut tut.

Bewegung. Bei der Entwicklung von Sportspielen wurde darauf geachtet, dass es sich
dabei um aerobe physische Aktivitaten handelt, da gerade diese die drei Resilienzfaktoren am
besten fordern konnen.

Entspannung. Jeder Sporteinheit wurde mit Entspannungsibungen abgeschlossen, die
alle drei Resilienzfaktoren fordern sollten. Diese dauerten in der Regel circa flinfzehn
Minuten. In dieser Zeit wurden ihnen in Begleitung von meditativer Entspannungsmusik die
Phantasiereisen mit Kapitdn Nemo (Petermann, 2007) vorgelesen. Wéhrend dessen lagen die
Kinder mit geschlossenen Augen auf Matten.

Reflexion. Um mit den Kindern iber die Sporteinheiten reflektieren zu kénnen, wurde mit
ihnen am Ende jeder Einheit besprochen wie sie sich fuhlten, was sie neues gelernt haben und
wie sie das gelernte auch im Alltag integrieren kdnnten. Zusétzlich bekamen sie
Ubungsblatter mit nach Hause, damit sie auch zu Hause das neu Gelernte (iben und vertiefen
konnen. Die letzte Sporteinheit wurde mit einem Abschlussblock abgeschlossen, in dem Gber

das gesamte Programm reflektiert wurde.

Messinstrumente

Soziobkonomischer Fragenbogen Eltern (Hausbdck, Kauder, Pekna)
Die Eltern wurden gebeten, einen selbst entwickelten Fragebogen auszufillen, welcher

die Nationalitéat, Ausbildung, Beruf und Familienstand beider Elternteile erhebt.
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Soziobkonomischer Fragenbogen Kind (Hausbdck, Kauder, Pekna)

Die Zusammenstellung des Fragebogens erfolgte in Anlehnung an den
,»Schiilerfragebogen Standardiiberpriifung 4. Schulstufe 2013 (Bundesinstitut fr
Bildungsforschung, Innovation & Entwicklung des 6sterreichischen Schulwesens [BIFIE],
2013). Er wurde den Kindern im Zuge der Pretestung vorgegeben und erfasst das Alter,
Geschlecht, die Nationalitat sowie die Muttersprache des Kindes. Des Weiteren wird die

auBerschulische sportliche Aktivitat mittels vier Fragen erhoben.

Fragebogen zur Erhebung von Stress und Stressbewaltigung im Kindes- und Jugendalter
(SSKJ 3-8, Lohaus, Eschenbeck, Kohlmann, & Klein-Heliling, 2006) (Kauder, Pekna)

Mit Hilfe von diesem Verfahren wird Stresserleben und Stressbewéltigung bei
Kindern von der dritten bis zur achten Klasse erhoben. Das Verfahren besteht aus drei
Aspekten des Stressgeschehens: der Stressvulnerabilitét, den Stressstrategien und der
Stresssymptomatik. Die Durchfiihrungszeit betragt circa 30 bis 40 Minuten, wobei keine
Zeitbegrenzung vorliegt.

Der erste Teil erfasst die Vulnerabilitat fir potenzielle Stressoren, wie zum Beispiel
alltagliche Spannungen und Probleme, die vorrangig, aber nicht ausschlieBlich auf die Schule
bezogen sind. Dieser Bereich besteht aus sechs Items mit jeweils vier Antwortmdglichkeiten
(gar keinen Stress, wenig Stress, viel Stress, sehr viel Stress), die angeben wie viel Stress ein
Kind in verschiedenen Situationen hat. Pro Item kénnen 1 bis 4 Punkte vergeben werden, die
zu einer Rohpunktsumme aufsummiert werden. So kann die Gesamtsumme zwischen 6 und
24 liegen. Ein niedriger Wert deutet darauf hin, dass ein Kind ein niedriges Stressempfinden
angibt.

Im zweiten Teil werden mittels funf Skalen verschiedene Stressbewaltigungsstrategien

erhoben. Die ersten zwei Skalen (,,Suche nach sozialer Unterstiitzung* und
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,Problemorientierte Bewéltigung*) beziehen sich auf direkte Stressbewiltigung und sind auf
die Problemlosung gerichtet. Die dritte Skala (,,Vermeidende Bewiltigung®) fasst
vermeidendes Verhalten, kognitive Vermeidung und kognitive Umstrukturierung zusammen.
Die letzten zwei Skalen dieses Teiles (,,Konstruktiv-palliative Emotionsregulation® und
,Destruktiv-drgerbezogene Emotionsregulation®) sind als emotionsregulierende Aktivititen
differenziert. Wahrend die konstruktiv-palliative Emotionsregulation die Aktivitaten (wie zum
Beispiel Entspannung) zusammenfasst, die vor allem nach innen gerichtet sind, bezieht sich
die destruktiv-argerbezogne Emotionsregulation auf Aktivitaten, die nach aufien gerichtet,
spannungsldsend und eines destruktiven Charakters sind. Jede Skala aus diesem Bereich
besteht aus jeweils sechs Items mit funf Antwortalternativen die angeben, wie oft eine
Strategie eingesetzt wird (nie, selten, manchmal, oft, immer). Um abschétzen zu konnen wie
flexibel verschiedene Bewaltigungsstrategien situationsbezogen eingesetzt werden, werden
die Items in Bezug auf zwei verschiedene Situationen (Hausaufgabensituation und Streit mit
Freunden) vorgegeben. Zuerst werden durch Addition der einzelnen Items pro Skala und pro
Situation Summen errechnet und anschliefend werden daraus Gesamtsummen fiir beide
Situationen gebildet. Diese konnen fiir jede der Skalen zwischen 6 und 30 Punkte ergeben.
Hohe Werte deuten darauf hin, welche Strategien zur Stressbewéltigung am haufigsten
eingesetzt werden.

Im dritten Teil wird die psychische und physische Symptomatik erfasst. Dabei wird
gefragt wie oft verschiedene Symptome in der letzten Woche aufgetreten sind, wobei es fiir
jedes Item jeweils drei Antwortmdglichkeiten (keinmal, einmal, niemals) gibt. Die physische
Symptomatik bezieht sich auf kdrperliche Symptome wie zum Beispiel Kopfschmerzen und
Ubelkeit und wird mittels sechs Items erhoben. Da jedes Item einen Wert von 1 bis 3 erhalten
kann, ergibt sich durch die Addition der sechs Items eine Gesamtsumme zwischen 6 und 18,
wobei ein niedriger Wert auf wenige somatische Beschwerden hindeutet. Die psychische

Symptomatik bezieht sich eher auf Symptome, die das Erleben und Verhalten beeinflussen,
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wie zum Beispiel Einsamkeit, Zorn und Nervositat, und fasst diese in drei Subskalen
(,,Arger*,  Traurigkeit und ,, Angst*) zusammen. Jede Subskala besteht aus jeweils vier
Items, aus denen pro Subskala Summenwerte gebildet werden, die zwischen 4 und 12 liegen
konnen. Durch das Aufsummieren der vier Summenwerte ergibt sich die Gesamtsumme fur
die psychische Symptomatik. Diese kann einen Wert zwischen 12 und 36 einnehmen, wobei
ein niedriger Wert bedeutet, dass wenige psychische Beschwerden vorhanden sind.

Die Reliabilitatskennwerte der einzelnen Skalen lagen zwischen .77 und .92.

Neben diesen drei Fragebogen wurden den Kindern zusétzlich vier computerisierte
Verfahren vorgegeben. Mit dem Test of Emotion Comprehension (TEC, Pons & Harris, 2000)
wurden emotionale Kompetenzen und mittels Dimensional Change Card Sort Test (DCCS,
Frye, Zelazo, & Palfai, 1995), Stroop Task (Stroop, Stroop, 1935) und Corsi Block-Tapping
Task (Corsi, Corsi, 1973) die exekutiven Funktionen erfasst. Die Ergebnisse dieser Verfahren

wurden in der vorliegenden Arbeit jedoch nicht berlcksichtigt.

Ergebnisse (Pekna)

Datenbereinigung

Bei der Datenbereinigung wurde zunéchst der Datensatz in Versuchs- und
Kontrollgruppe aufgeteilt. In Anschluss wurden mit z-Transformation die Ausreil3er
identifiziert und durch die Zuteilung eines Wertes, der eine Unit hoher war als der
néchsthdchste Wert, der kein Ausreil3er war, beseitigt. So konnten alle AusreiRer behoben

werden.
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Korrelationsberechnung

Zu den Korrelationsanalysen wurden die Pretest-Ergebnisse der finf
Stressbewaltigungsstrategien des SSKJ 3-8 herangezogen. Dies erfolgte ohne Einteilung der
Daten in Gruppen. Zusétzlich wurde vor den eigentlichen Korrelationsberechnungen mittels
Kolmogorov-Smirnov-Test die Normalverteilung des bereinigten Datensatzes tberpriift. Es
hat sich gezeigt, dass nur eine Stressbewaltigungsstrategie und zwar Suche nach sozialer
Unterstltzung (p = .200) eine Normalverteilung aufweist. Die restlichen vier —
Problemorientierte Bewéltigung (p = .017), Vermeidende Bewaéltigung (p = .043),
Konstruktiv-palliative Emotionsregulation (p = .019) und Destruktiv-argerbezogene
Emotionsregulation (p = .000) waren nicht normalverteilt.

Da die meisten Stressbewaltigungsstrategien nicht normalverteilt waren, wurden
anschlieBend Spearman Korrelationen berechnet. Dabei stellte sich heraus, dass mit der
Ausnahme einer fehlenden Korrelation zwischen den Stressbewaltigungsstrategien
Problemorientierte Bewéltigung und Destruktiv-argerbezogene Emotionsregulation alle
Stressbewéltigungsstrategien signifikant positiv miteinander korrelierten. Die Ergebnisse der

Korrelationsanalysen kénnen der Tabelle 1 entnommen werden.

Tabelle 1

Interkorrelationen der funf Stressbewaltigungsstrategien (rs-Werte)

SOz PRO VER KON DES
SOz .654** .260** 498** .196*
PRO 262*%* 400** -.030
VER 532** .384**
KON 289

DES
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Anmerkung. SOZ = Suche nach sozialer Unterstiitzung; PRO = Problemorientierte Bewaltigung; VER =
Vermeidende Bewaltigung; KON = Konstruktiv-palliative Emotionsregulation; DES = Destruktiv-argerbezogene
Emotionsregulation.

**p < .01, *p < .05

Untersuchungen zur Wirksamkeit des Sportforderprogrammes FAST sowie der Alters- und

Geschlechtsunterschiede

Zur Uberpriifung der Wirksamkeit des Sportforderprogrammes FAST wurden
Varianzanalysen mit Messwiederholung (Mixed ANOVA) berechnet, im deren Rahmen auch
die Alters- und Geschlechtsunterschiede berechnet wurden. Davor wurde der Datensatz
bereinigt, in Versuchs- und Kontrollgruppe eingeteilt und mittels Kolmogorov-Smirnov-Tests
auf Normalverteilung hin tberprift. Die Ergebnisse des Kolmogorov-Smirnov-Tests sind in

Tabelle 2 zusammengestellt.

Tabelle 2

Ergebnisse der Kolmogorov-Smirnov-Tests der Stressbewdltigungsstrategien, aufgeteilt nach
Versuchs- (VG) und Kontrollgruppe (KG) und nach Pre- und Posttest (p-Werte)

SOz PRO VER KON DES
Pretest VG .200 .200 .024* .093 .004*
Pretest KG .200 .006* 200 .200 .092
Posttest VG .200 .043* .200 .036* .006*
Posttest KG  .200 200 .020* .200 .002*

Anmerkung. SOZ = Suche nach sozialer Unterstiitzung; PRO = Problemorientierte Bewaltigung; VER =
Vermeidende Bewaltigung; KON = Konstruktiv-palliative Emotionsregulation; DES = Destruktiv-argerbezogene
Emotionsregulation.

*p<.05
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Zusatzlich wurde die Homogenitat der finf Stressbewaltigungsstrategien im Pretest
innerhalb der Versuchs-und Kontrollgruppe tberpriift. Da diese in allen Féllen gegeben war,
konnten alle Stressbewéltigungsstrategien flr weitere Berechnungen verwendet werden.

Obwohl einige Stressbewéltigungsstrategien nicht normalverteil waren, wurden dank
der Robustheit der Varianzanalysen gegen Voraussetzungsverletzungen trotzdem
Varianzanalysen gerechnet.

Um die Pre- und Posteffekte, als auch die Geschlechts- und Alterseffekte des
Sportforderprogrammes FAST auf die Stressbewaltigungsstrategien zu untersuchen, wurden
getrennte Varianzanalysen mit Messwiederholung (Mixed ANOVAS) durchgefiihrt.

Die ersten flinf VVarianzanalysen wurden mit Innersubjektfaktor Zeit (Pre- und
Posttest) und Zwischensubjektfaktoren Gruppe (Versuchs-und Kontrollgruppe) und
Geschlecht (ménnlich und weiblich) berechnet um die Geschlechtseffekte zu erfassen. Dabei
dienten die funf Kennwerte der Stressbewaéltigungsstrategien des SSKJ 3-8 als abhédngige
Variablen.

Um Alterseffekte zu eruieren, wurden Altersgruppen gebildet. Fir diese wurden Ein-
Jahresabstande gewdhlt (8;0-8;11 Jahre, 9;0-9;11 Jahre, 10;0-10;11 Jahre und 11;0-11;11
Jahre), damit die Fortschritte der Stressbewaltigung besser zu ermitteln waren. Hier wurden
fiinf getrennte Varianzanalysen mit Messwiederholung mit Innersubjektfaktor Zeit (Pre- und
Posttest) und Zwischensubjektfaktoren Gruppe (Versuchs- und Kontrollgruppe) und Alter (8,
9, 10 und 11 Jahre) durchgefiihrt. Auch in diesem Fall dienten die funf Kennwerte der
Stressbewaltigungsstrategien des SSKJ 3-8 als abhangige Variablen.

Um den Kurzzeiteffekt des Sportforderprogrammes FAST auf Coping bei Kindern zu
evaluieren, wurden weitere funf getrennte Varianzanalysen mit Messwiederholung (Mixed
ANOVAs) durchgefiihrt. Als Innersubjektfaktor diente Zeit (Pre- und Posttestung), als
Zwischensubjektfaktor Gruppe (Versuchs- und Kontrollgruppe) und als abhéngige Variablen

die funf Kennwerte der Stressbewéltigungsstrategien des SSKJ 3-8. In der Tabelle 3 ist die
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deskriptive Statistik fur die Kennwerte der funf Stressbewaltigungsstrategien

zusammengefasst.

Tabelle 3

Deskriptive Statistik fir die abhangigen Variablen der Mixed ANOVAs, aufgeteilt nach
Versuchs- (VG) und Kontrollgruppe (KG)

Kennwert Gruppe M (SD) Pretest M (SD) Posttest
SOz VG 31,26 (10,34) 29,70 (11,54)
KG 30,46 (10,59) 28,65 (10,97)
PRO VG 38,17 (12,59) 34,32 (13,78)
KG 40,12 (11,67) 39,46 (11,87)
VER VG 27,77 (8,51) 24,94 (7,95)
KG 27,13 (8,52) 27,00 (10,25)
KON VG 31,79 (10,71) 29,19 (12,59)
KG 32,10 (11,61) 31,42 (13,20)
DES VG 22,11 (9,82) 20,77 (8,35)
KG 19,79 (5,55) 20,48 (7,85)

Anmerkung. SOZ = Suche nach sozialer Unterstiitzung; PRO = Problemorientierte Bewaltigung; VER =

Vermeidende Bewadltigung; KON = Konstruktiv-palliative Emotionsregulation; DES = Destruktiv-argerbezogene

Emotionsregulation (N = 105).
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Suche nach sozialer Unterstiitzung
Im Kennwert Suche nach sozialer Unterstiitzung wurde ein Trend des Faktors Alter,
F (3, 97) = 2.64, p = .054, n? = .076, festgestellt, wobei bei den 8- und 9-jahrigen Kindern zu
beiden Testzeitpunkten hohere Werte als bei den 10- und 11-Jahrigen gefunden wurden.
Zusétzlich erwies sich ein signifikanter Effekt fir den Innersubjektfaktor Zeit, F (1,

103) = 3.98, p = .049, n? = .037, wobei sich die Werte von Pre- zu Posttest reduzierten.

Problemorientierte Bewaltigung
Auch in diesem Kennwert konnte ein signifikanter Effekt fur den Innersubjektfaktor
Zeit, F (1, 103) =5.05, p =.027, n? = .047, gefunden werden, wobei auch hier die Probanden

im Posttest niedrigere Werte erzielten.

Destruktiv-argerbezogene Emotionsregulation

Hier wurde eine dreifache Interaktion zwischen Zeit, Gruppe und Alter, F (3, 97) =
4.26, p = .007, n? = .116, gefunden. Mittels einer Kontrastanalyse konnte festgestellt werden,
dass sich die Versuchs- und Kontrollgruppe der 10-j&hrigen Probanden von Pre- zu Postest
signifikant voneinander unterschieden, F (1, 32) = 5.24, p = .029, n?= .141, wobei die
Versuchsgruppe im Posttest niedrigere Werte erzielte (Abbildung 4). Des Weiteren zeigte
sich, dass sich in der Versuchsgruppe die Werte der Kinder unterschiedlicher Altersgruppen
hinsichtlich des Testzeitpunktes signifikant voneinander unterschieden, F (3, 49) =3.25,p =
.030, n?=.166, wobei die Werte alle Altersgruppen, ausgenommen der 8-Jahrigen, im Posttest
niedriger waren (Abbildung 5). Auch in der Kontrollgruppe unterschieden sich die Werte der
Kinder unterschiedlicher Altersgruppen vom Pre- zu Posttest signifikant voneinander, F (3,
48) = 3.10, p = .035, n?=.162, wobei die Kinder aller Altersgruppen, bis auf die 9-Jahrigen,

im Posttest hohere Werte erzielten (Abbildung 6).
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Abbildung 4. Mittelwerte des Kennwertes Destruktiv-argerbezogene Emotionsregulation der 10-Jahrigen im Pre-

und Posttest der Versuchs- und Kontrollgruppe (n=34).
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Abbildung 5. Mittelwerte des Kennwertes Destruktiv-argerbezogene Emotionsregulation der verschiedenen

Altersgruppen im Pre- und Posttest der Versuchsgruppe (n=53).
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Abbildung 6. Mittelwerte des Kennwertes Destruktiv-argerbezogene Emotionsregulation der verschiedenen

Altersgruppen im Pre- und Posttest der Kontrollgruppegruppe (n=52).

In den Kennwerten Vermeidende Bewaltigung und Konstruktiv-palliative

Emotionsregulation konnten keine signifikanten Ergebnisse festgestellt werden.

Diskussion (Pekna)

Schon in der Grundschule sind Kinder mit vielen Belastungen konfrontiert. In der
dritten und vierten Klasse ist es neben Problemen mit Familie und Freunden zusétzlich noch
erhohter Leistungsdruck, mit dem sie zurechtkommen mussen. Damit durch diese
ungunstigen Umstande ihre psychische und physische Gesundheit nicht beeintréchtigt wird,
ist es wichtig, dass ihre Resilienzfaktoren gestarkt werden. Dafir sind universelle
Préventionsprogramme besonders geeignet. Deswegen war Ziel dieser Diplomarbeit das
Sportférderprogramm ,,FAST* zu entwickeln, welches mehrere Resilienzfaktoren (Coping,
emotionale Kompetenz und exekutive Funktionen) gleichzeitig férdert und zuséatzlich seinen

kurzzeitigen Effekt auf Coping zu evaluieren.
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Die Ergebnisse sprechen dafiir, dass das Sportforderprogramm FAST zum Teil eine
positive Wirkung auf Coping bei Kindern hat. So wurde nach dem Abschluss des
Sportforderprogrammes die Stressbewaltigungsstrategie Destruktiv-argerbezogene
Emotionsregulation von der Versuchsgruppe weniger angewendet. Zusétzlich konnte neben
der Verbesserung der Versuchsgruppe auch eine Verschlechterung der Kontrollgruppe
festgestellt werden. Fur die restlichen Stressbewaltigungsstrategien — Suche nach sozialer
Unterstutzung, Problemorientierte Bewéltigung, Vermeidende Bewaltigung und Konstruktiv-
palliative Emotionsregulation — zeigten sich jedoch keine signifikanten Ergebnisse.

Dies konnte unter anderem darauf zurtickgefihrt werden, dass das
Sportforderprogramm FAST viele Elemente beinhaltet, die den ungiinstigen
Stressbewaltigungsstrategien, wie Destruktiv-argerbezogene Emotionsregulation, entgegen
wirken. So wurden die Kinder zum Beispiel ermutigt an Bewaltigung ihrer Problemen aktiv
zu arbeiten, wie bei den ,,LOSEN*- Spielen, anstatt ihren Frust an anderen auszulassen.

Des Weiteren wurde den Kindern unter anderem gezeigt, wie sie negative Emotionen
mit Hilfe von physischer Aktivitat wie beim Spiel ,,Aktivitiatsauswahl* oder mit Hilfe von
Entspannung, wie bei den Entspannungstibungen oder der Ubung ,,Schnelle Beruhigung —
RUHe*", regulieren konnen. Dies geht konform mit den in der Literatur postulierten
Annahmen, dass korperliche Aktivitat, vor allem die aerobe physische Aktivitét, unter
anderem bei der Steuerung von Verhaltensreaktionen eine wichtige Rolle spielt und eine
schiitzende Funktion hat (Rimmele et al., 2009; Zschucke et al., 2015). Daruiber hinaus hat
nach Petermann und Petermann (2000) Entspannung eine positive Wirkung auf aggressives
und oppositionelles Verhalten, durch welches die Destruktiv-argerbezogene Bewaltigung
definiert ist, die laut Lohaus et al. (2006) einen destruktiven Charakter hat, nach auf3en
gerichtet und spannungslésend ist. Zugleich stimmt die Abnahme in der Destruktiv-

argerbezogenen Emotionsregulation mit den friiheren Befunden Uberein. Auch Vierhaus et al.
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(2007) konnten eine Reduktion dieser Stressbewéltigungsstrategie von der zweiten zur fiinften
Klasse feststellen.

Die Erklarung dafur warum bei den emotionsorientierten Bewaltigungsstrategien im
Sinne der Konstruktiv-palliativen Emotionsregulation keine signifikanten Ergebnisse
gefunden wurden konnte sein, dass diese Stressbewaltigungsstrategien erst in der spéteren
Kindheit und der frihen Adoleszenz entwickelt werden (Compas et al., 1991; Hampel
&Petermann, 2005; Hampel, Jahr & Backhaus, 2008; Spirito et al., 1991), wodurch sie bei
den Dritt- und Viertklasslern noch nicht allzu prasent sein durften.

Backhaus et al. (2010) konnten in Rahmen der Evaluation des Anti-Stress-Trainings
(Hampel & Petermann, 2003) bei Kindern der dritten und vierten Klasse ebenfalls keine
signifikanten Effekte fur die passive Vermeidung finden. Dies kdnnte moglicherweise
dadurch erklart werden, dass so wie die emotionsorientierten auch die vermeidenden
Bewiltigungsstrategien in diesem Alter noch wenig entwickelt sind und erst im Verlauf der
funften bis siebten Klasse immer mehr ausgebaut werden (Hampel & Petermann, 2005).
Anderseits haben sich alle Kinder in dieser Bewéltigungsstrategie unabhangig von der
Gruppenzugehdrigkeit verbessert, was ein Hinweis dafir sein konnte, dass vor allem die
physische Aktivitat diese Verbesserung bewirkt hat. Diese Annahme kdnnte durch friihere
Befunde unterstutzt werden, die eine vielseitige direkte als auch indirekte Wirkung von
korperlichen Aktivitaten auf Coping belegen konnten (Chaddock et al., 2010; Chaddock et al.,
2012; Rimmele et al., 2009; Zschucke et al., 2015).

Das Ausbleiben der Trainingseffekte bei den Stressbewaltigungsstrategien Suche
nach sozialer Unterstutzung und Problemorientierte Bewaltigung, aber vor allem die
Tatsache, dass ihre Werte bei der Versuchs- als auch bei der Kontrollgruppe zur Posttestung
niedriger waren, beziehungswiese sich verschlechtert haben, kénnte durch die Annahme von
Ball et al. (2006) erklart werden, die bei Kindern im diesen Alter von zunehmenden

leistungsbezogenen Anforderungen im Laufe des Schuljahres ausgeht.
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Eine andere Erklarung daftr konnte die Dauer des Sportforderprogrammes FAST sein.
Aus organisatorischen Griinden konnte FAST nur vier Wochen mit jeweils einer
Doppelstunde durchgefuhrt werden, was nicht zu gentligen scheint, um die Trainingsinhalte
adéaquat zu integrieren. Hingegen bestehen andere Stresspréaventionsprogramme meistens aus
acht oder zehn Trainingseinheiten (Beyer & Lohaus, 2006; Hampel & Petermann, 2003;
Klein-HeRling & Lohaus, 2000). So konnten zum Beispiel Backhaus et al. (2010) sogar mit
einem modifizierten 6-wochigen Anti-Stress-Training (Hampel & Petermann, 2003)
emotionsregulierende und problemorientierte Bewaltigungsstrategien bei Dritt- und
Viertklasslern verbessern.

Das Integrieren der Eltern und Lehrer in das Programm, wie es bei vielen
Stressbewaltigungsprogrammen ist, beim FAST allerdings aus organisatorischen Griinden
nicht der Fall war, diirfte bei der Wirksamkeit der Programme auch eine wichtige Rolle
spielen. Denn laut Lohaus et al. (2004) sollte auch die soziale Umwelt in die MaRnahmen zur
Forderung der Stressbewdltigung bei Kindern einbezogen werden, da es dadurch eine Chance
besteht, die Trainingseffekte zu verbessern (Hampel et al., 2008).

Eine weitere Moglichkeit die Ergebnisse zu erklaren liegt in den Ergebnissen der
Korrelationsanalysen der flinf Stressbewéltigungsstrategien des SSKJ 3-8. Diese Ergebnisse
widersprechen zum Teil den Befunden, die im Rahmen der Konstruktvalidierung des SSKJ 3-
8 gefunden wurden (Lohaus et al., 2006). So wurde zum Beispiel im Gegensatz zu diesen
Befunden eine positive Korrelation zwischen Vermeidender Bewéltigung und Suche nach
sozialer Unterstiitzung sowie zwischen Destruktiv-argerbezogener Emotionsregulation und
Suche nach sozialer Unterstiitzung gefunden. Auch die Ergebnisse im Bezug auf die
Korrelation zwischen Vermeidender und Problemorientierter Bewaltigung waren nicht
konform. Wahrend Lohaus et al. (2006) eine negative Korrelation fanden, wurde hier eine
positive Korrelation festgestellt. Einen weiteren Unterschied gab es auch in der Korrelation

zwischen Problemorientierter Bewéltigung und Destruktiv-argerbezogener
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Emotionsregulation. Wie schon bereits erwahnt wurde, zeigte sich diese Korrelation als nicht
signifikant, hingegen fanden Lohaus et al. (2006) eine negative signifikante Korrelation. Das
wirde zum Beispiel heil3en, dass je mehr die Kinder bei Problemen Unterstiitzung in ihrer
Familie oder Freunden suchten, desto mehr versuchten sie den Problemen aus dem Weg zu
gehen oder aggressiver sie wurden, oder je mehr sie versuchten ihre Probleme zu 16sen, desto
mehr sie die Probleme verdréngten. Dies macht deutlich wie sehr die gefundenen Ergebnisse
widersprichlich sind, was vermutlich durch die verschiedenen Antwortmustern, wie Tendenz
zur Mitte oder Zick-Zack-Muster entstanden ist. Denn bei den Testungen war offensichtlich,
dass fur die Kinder der Fragebogen SSKJ 3-8 zu lang war, was anscheinend zu geringer

Motivation fuihrte den Fragebogen sachgemél auszufillen.

Weitere methodische Einschrankungen der vorliegenden Studien beziehen sich auf die
Tatsache, dass einige Spiele anscheinend zu einfach waren und das obwohl die meisten
Spiele, um sie interessanter zu machen, als Wettkampf aufgebaut waren und darauf geachtet
wurde, dass anstrengende und weniger anstrengende Spiele abwechselnd gespielt wurden.
Dazu kommt, dass die Kinder bei der Entspannung in zu grofie Gruppen aufgeteilt waren, was
dazu fihrte, dass sie sich gegenseitig ablenkten und es langer dauerte bis sie sich auf die
Entspannung konzentrieren konnte. Des Weiteren waren die Kinder nur teilweise randomisiert
in die Versuchs- und Kontrollgruppe aufgeteilt und da es dabei nur um zwei Schulen des
zehnten Wiener Bezirks ginge, ist es umso schwieriger die Ergebnisse generalisieren zu
konnen. Auch ist kritisch anzumerken, dass die Ergebnisse nur auf Selbsteinschétzungen
basierten, wodurch leicht zu Antwortverzerrungen kommen konnte.

Allerdings hatte diese Studie auch viele positive Aspekte. Zum Beispiel handelte es
sich dabei um eine relativ grof3e Stichprobe, was fur die Ergebnisse und ihre
Generalisierbarkeit wichtig ist. Das Sportférderprogramm FAST wurde in der Schule

durchgefuhrt, was die Effektivitat von Stressbewéltigungsprogrammen erhdhen kann (Kraag,
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Zeegers, Kok, Hosman & Abu-Saad, 2006). Den Kindern schienen die Spiele Spal3 zu
machen, was sich in einer positiven Riickmeldung und AuRerungen wiederspiegelte, wie zum
Beispiel bestimmte Spiele noch einmal spielen zu wollen. So konnte auch beobachtet werden,
dass sich die Kinder, trotzt bereits beschriebenen Problemen, auf die Entspannung sehr
freuten. Dariuiber hinaus wurde stets auf eine hohe Standardisierung Wert gelegt. Demnach
wurden bei den Testungen die oben erwahnten Verfahren variiert vorgegeben und auch die
Reihenfolge der Spiele in den Sporteinheiten war in jeder Gruppe identisch und anhand eines
Skripts einheitlich erklart.

Alle diese Aspekte fiihrten dazu, dass bestimmte positive Effekte des
Sportférderprogrammes FAST auf Coping gefunden werden konnten. Nichtsdestotrotz
handelte es sich dabei um kurzzeitige Effekte. Es ware interessant zu wissen ob diese Effekte
auch nach langerer Zeit noch immer préasent waren, oder welche Komponenten des
Programmes zu diesen Effekten beigetragen haben und daher wirksam sind. Ebenfalls wére es
sicher von Vorteil, dem Programm weitere Einheiten hinzufligen und auch die Umgebung der
Kinder, wie zum Beispiel die Eltern und Lehrer einzubinden. So kdnnte man die Inhalte des
Programmes intensivieren und dadurch womadglich bessere Ergebnisse erzielen. Auch sollte in
der Zukunft, zu besseren Absicherung der Ergebnisse, die Selbstbeurteilung der Kinder um

eine zusétzliche Fremdbeurteilung erganzt werden.

Zusammenfassend lasst sich anhand der Ergebnisse dieser Studie sagen, dass das
Coping durch das Sportforderprogramm FAST teilweise verbessert wurde. Dabei gehen diese
Ergebnisse dank der neuartigen Verbindung von Sport und kognitiver Verhaltenstherapie um
die drei Resilienzfaktoren - Coping, emotionale Kompetenz und exekutive Funktionen -

zugleich zu fordern, Uber den bisherigen Forschungsstand hinaus. Umso wichtiger ist es, dass
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es an seiner Optimierung weiter gearbeitet wird. So liegt es an der zukinftigen Forschung die

geduBerten Uberlegungen in die Praxis umzusetzen.
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Anhang

ANHANG A: Detaillierte Beschreibung der Einheiten des Sportférderprogrammes ,,FAST

1. Einheit

Theorieteil (25 Minuten)

In der ersten Einheit wurden den Kindern die Schwerpunkte des Sportférderprogrammes
,,FAST* im Rahmen einer kurzen Psychoedukation naher gebracht. Dies wurde mit den
Kindern anhand des folgenden Textes besprochen. Die Psychoedukation erfolgte jedoch

interaktiv, da die Schiler immer wieder dazu aufgefordert wurden mitzuarbeiten.

,,Hallo Kinder, heute beginnen unsere Sportstunden. Wir haben fiir euch ganz besondere
Spiele entwickelt und kommen nun jede Woche zu euch in die Turnstunde, wobei alle
Turnstunden ahnlich aufgebaut sein werden. Jetzt wollen wir noch kurz besprechen, um was
es in dem Sportprogramm geht.

Zum einen wird es darum gehen, verschiedene Geflihle bei euch selbst und euren
Klassenkameraden zu erkennen, auszudriicken und zu lernen, wie man diese kontrollieren und
auch verandern kann. Es gibt verschiedene Gefiihle, die wir immer wieder je nach Situation
bei uns selbst empfinden und bei anderen Menschen wahrnehmen. Es gibt vier ganz wichtige
Gefiihle, die jeder von uns immer wieder erlebt. Das sind ,Freude®, ,Wut‘, ,Angst‘ und
,Traurigkeit®.“ (Dies wurde mit Hilfe der Poster ,, Gefiihisgesichter “ und ,, Maxi* erldutert —
siehe Anhang B). ,,K6nnt ihr mir denn einmal das Gefiihl ,Freude‘, ,Wut‘, ,Angst‘ und
, Traurigkeit‘ auf diesem Plakat zeigen und beschreiben? Also wann freust du dich? Woran
merkst du an deinem Korper, dass du dich freust? (z.B. rote Wangen; Herzklopfen; breites
Grinsen; wohlige Entspannung; innerlich zufrieden/wohl fuhlen). Wann bist du traurig?
Woran merkst du an deinem Korper, dass du traurig bist? (z.B. Gliederschwere, weinen;
schwere Schultern; erschopft/schlapp fuhlen; auf nichts mehr Lust haben; keinen Hunger).
Was kannst du dagegen tun? (z.B. mit anderen dariber reden; um Hilfe bitten; die
Aufmerksamkeit umlenken, indem man z.B. an etwas "Schoénes" denkt;
Selbstberuhigungsstrategien einsetzen; die Situation verandern; die Situation neu bewerten;
Gefiihle oder Situation herunterspielen; negative Gefiihle kdrperlich ausagieren; eigene
Geflihle verstecken oder andere vorspielen;) Wann hast du Angst? Woran merkst du an
deinem Korper, dass du Angst hast? (z.B. Herzrasen; schweil3ige Hande; schnelles Atmen;
Gesicht wird bleich) Was kannst du dagegen tun? Wann bist du witend? Woran merkst du an
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deinem Korper, dass du wiitend bist? (z.B. schreien; schimpfen; Sachen kaputt schlagen;

schlechte Laune; Hitzegefihl; missmutige Gedanken) Was kannst du dagegen tun?

Aulerdem wollen wir mit euch iben, wie man mit Stress umgeht. Wisst ihr denn, wie
sich euer Korper anfiihlt, wenn ihr gestresst seid?** (Dies wurde mit Hilfe des Posters ,, Maxi“
erlautert — siehe Anhang B). ,,\Wenn wir uns aufgebracht oder besorgt fiihlen, werden einige
Teile unseres Korpers verspannt oder verkrampft und durch diese Anspannung fihlen wir uns
unwohl (z.B. schwitzen; zappelig oder unruhig sein; Herz fangt an schneller zu schlagen;
schwierig, klar zu denken; etc.) Kénnt ihr uns nun von ein paar Situationen erzahlen, in denen
ihr euch angespannt oder gestresst gefuhlt habt und wie sich euer Korper dabei angefiihlt hat?
(z.B. vor einer/einem Klassenarbeit/Test; wenn Kinder eine Aufgabe an der Tafel erledigen
miissen; etc.)

... das sind Beispiele die man auch als ,,Probleme* bezeichnen kann. Es gibt viele
verschiedene Probleme wie z.B. mit Freunden oder Hausaufgaben. Manchmal kann es sein,
dass man nicht weil}, wie man sie Idsen soll. Oder, dass man schnell aufgibt, weil man
versucht hat, das Problem zu Iésen, aber es nicht geklappt hat. Da wir jeden Tag verschiedene
Probleme I6sen mussen und das nicht immer einfach ist, wollen wir euch zeigen, wie man sie
mit Hilfe von fiinf Schritten richtig 16sen kann.*

(Dies wurde mit Hilfe des Posters ,, LOSEN‘“ erliutert — sieche Anhang B)

,Hier sind die finf Schritte. Man kann sie sich mit dem Wort LOSEN merken:

L: Laut aussprechen, was das Problem ist. Benenne das Problem so genau wie
moglich

O: Offne dich fiir Losungen! Versuche mindestens drei Losungen zu finden, ohne zu
uberlegen, ob es klappen kann oder nicht!

S: Such die beste Losung aus! Suche die Vor- und Nachteile von jeder Losung und
uberlege, welche Konsequenzen sie haben!

E: Erprobe die Losung! Probiere die beste Ldsung einfach aus!

N: Nun schau, ob es funktioniert hat! Was war das Ergebnis? Wenn es nicht

funktioniert hat, probiere eine andere Ldsung aus!

Also das waren die fiinf Schritte mit denen man Probleme richtig 16sen kann. Jetzt
werden wir sie ausprobieren. Wir haben schon viel tiber Hausaufgaben gesprochen. Stellt
euch vor, ihr musst eine sehr schwierige Hausaufgabe machen. Wie konnt ihr diese mit Hilfe
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von diesen funf Schritten 16sen? Wir 16sen es gemeinsam Schritt fiir Schritt. Also der erste
Schritt ist?... Der zweite Schritt ist?... Der dritte Schritt ist?... Der vierte Schritt ist?... Und der
letzte, flnfte Schritt ist dann?... Und das werden wir in den nachsten Wochen in den

Turnstunden mit verschiedenen lustigen Aufgaben und Spielen Uben.

Wir haben jetzt also tber verschiedene Gefuihle gesprochen und eine Mdglichkeit, wie
man Probleme l6sen kann. Es ist ganz wichtig, dass man lernt und weil3, wie man mit
negativen/schlechten Gefiihlen umgehen kann, damit man sich wieder gut/besser fiihlt. Eine
Madglichkeit ist z.B. die Entspannung. Manchmal, wenn man sich traurig, angstlich oder
gestresst fuhlt, flhlt sich unser Korper verkrampft und verspannt an und durch diese
Anspannung fuhlt man sich in seinem Korper unwohl. Beispielseise, wenn man sehr viele
Hausaufgaben hat oder mit eurem Freund gestritten hat, fiihlt man sich meist nicht gut. Wenn
man lernt, wie man den Kdrper entspannen kann, kann es dabei helfen, die schlechten Gefiihle
und die Anspannung zu bek&mpfen. Das werden wir mit euch in den ndchsten Turnstunden
uben.

AuRerdem wollen wir Dinge Uben, die man auch oft in der Schule und beim Lernen
braucht.” (Dies wurde mit Hilfe des Posters ,,Schule“ erldutert — siehe Anhang B). ,,\WWenn
man in der Klasse sitzt und die Lehrerin oder der Lehrer erklart etwas, was ist denn da
besonders wichtig? Wie sollte man sich denn da verhalten? (z.B. Nicht hinausschreien; sitzen
bleiben und zuhéren; gut aufpassen und sich nicht ablenken lassen; sich beruhigen; sich
konzentrieren; sich Dinge merken; sich merken, was man bei einer Aufgabe machen
muss/was die Aufgabe ist; etc.). Genau! Und diese Dinge werden wir in den ndchsten Wochen
auch in unserem Sportprogramm lernen und tben.

Also wir lernen: Wie man sich beherrscht/kontrolliert: das heif3t, etwas nicht zu machen,
obwohl man gerade Lust darauf hat und sich nicht ablenken zu lassen. Also nicht
hinausschreien, sondern aufzeigen, wenn man etwas Wichtiges in der Klasse zu sagen hat. Bis
zur Pause sitzen bleiben, auch wenn man gerade laufen mdchte. Gut aufzupassen, wenn die
Lehrerin oder der Lehrer etwas erklart und sich nicht von den eigenen Gedanken oder anderen
Schilern ablenken zu lassen.

AuRerdem lernen wir, uns Dinge besser zu merken: Einerseits geht es darum sich etwas
eine Zeit lang zu merken, wie beispielsweise verschiedene Kommandos und andererseits geht
es darum, sich ber einen langeren Zeitraum zu merken, was man machen muss, also was die

Aufgabe war.
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Und wir Giben, uns auf verschiedene Aufgaben schnell und flexibel einzustellen: Das
heift, schnell zwischen verschiedenen Aufgaben zu wechseln. lhr habt ja beispielsweise in
der Schule ganz viele verschiedene Facher, wie Schreiben, Rechnen oder Religion und in
jedem Fach misst ihr etwas anderes machen. In den Sportstunden wollen wir auch trainieren,
wie ihr euch dem néchsten Fach oder der ndchsten Aufgabe schnell anpassen und euch darauf
einstellen konnt.

Diese Dinge werden wir nicht im Klassenzimmer lernen, sondern natirlich auch durch
Sportspiele.

Zum Schluss wollen wir euch noch kurz erklaren, warum Sport so wichtig ist. Ihr wisst ja
schon, dass Sport sehr wichtig ist flr unseren Korper, damit unser Korper gesund bleibt und
wachsen kann. Genauso wichtig ist Sport auch fir die Dinge, die wir gerade besprochen
haben. Also Sport ist wichtig, da wir mit Sport negative Gefiihle verbessern und uns wieder
wohl fuhlen kénnen. Mit Sport kann man aber auch Stress bekdmpfen und Sport hilft auch,
sich Dinge besser zu merken, zu lernen, sein Verhalten zu kontrollieren und sich zu
konzentrieren.

Okay, dann wollen wir doch gleich mal mit den ersten Spielen anfangen!*

FAST-Spiele

L Alle die... " (5 Minuten)

Bei diesem Fangspiel befinden sich alle Spieler in einem gekennzeichneten Feld (z.B.
Volleyballfeld). Die Spieler und der Gruppenleiter laufen in der Halle Runden, bis diese einen
Satz sagt, der mit ,,Alle, die* beginnt. AnschlieBend wird ein offensichtliches Merkmal
genannt. Zum Beispiel T-Shirt-Farbe, Augenfarbe, Geschlecht etc. Man kann den Kindern zu
Beginn auch zusatzliche Merkmale geben, wie z.B. Schleifen oder Stirnbander. Ein Satz
konnte daher lauten ,,Alle, die keine Schuhe anhaben.* Alle Spieler, auf die das Merkmal
zutrifft, zeigen auf und werden zu Fangern. Alle anderen zu Gejagten. Wird jemand gefangen,
muss er sich auBerhalb des Spielfeldes hinsetzen, bis nur mehr Fanger im Feld sind. Danach
kommen wieder alle ins Spiel und ein neues Merkmal wird genannt usw.

Bei diesem Spiel wird vor allem die kognitive Flexibilitat trainiert, da sie durch spontane,

wechselnde Spielsituationen stark beansprucht wird.

,, Drittabschlagen* (5 Minuten)
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Die Kinder stehen paarweise im Kreis, Blick nach innen und immer mit etwas Abstand
zum néchsten Paar. Zwei Kinder befinden sich auBerhalb des Kreises, wobei es einen Fanger
und einen Gejagten gibt. Wenn der Gejagte gefangen wird, wird er zum Jager. Der Gejagte
kann sich retten, indem er in den Kreis hineinlduft und sich vor ein anderes Parchen stellt. Der
AuRere dieses Paares wird nun zum Jéger.

Bei diesem Spiel werden die drei Exekutiven Funktionen trainiert. Arbeitsgedéchtnis
wird dabei durch das Merken komplexer Regeln und Inhibition durch Verhaltenshemmung
beim Wechsel vom Jager zum Gejagten und umgekehrt gefordert. Die kognitive Flexibilitét

wird ebenfalls durch den schnellen Wechsel zwischen den Rollen verbessert.

,, Gefiihlspantomime mit Gefiihlskdrtchen (20 Minuten)

Die Kinder werden zunéchst in zwei oder drei Mannschaften eingeteilt. Die
Gruppenleiter haben Gefuihlskartchen mit Gesichtern, die verschiedene Geflhlslagen zeigen
(Wut, Trauer, Freude, Angst), vorbereitet (siche Anhang B ,,Geflihlskartchen®). Vor den
Mannschaften ist ein Hindernis-Parcours aufgebaut, welchen die Kinder durchlaufen missen.
Am Ende des Parcours warten die Gruppenleiter und zeigen dem heranlaufenden Kind eines
der Gefiihlskartchen. Das Kind lauft nun so schnell wie méglich zu seiner Mannschaft zuriick
und stellt das jeweilige Gefiihl dem néchsten Kind in der Reihe pantomimisch dar. Sobald das
Geflhl erraten wurde, startet das nachste Kind mit den Parcours. Diejenige Mannschaft, die
zuerst alle Gefuhle erraten hat, gewinnt (vgl. Hampel & Petermann, 1998; Pfeffer, 2002).

Trainiert wird hierbei die emotionale Kompetenz, insbesondere differenzierte Geflihle
darstellen und erkennen zu kdnnen. Des Weiteren kdnnen vielfaltige Ausdrucksmdglichkeiten
bei sich selbst und bei anderen beobachtet werden.

., Lauf-Wettkampf* (5 Minuten)

Die Kinder werden in zwei oder drei Gruppen eingeteilt und stellen sich jeweils in
Flankenreihe auf. Ein paar Meter vom Start entfernt steht ein Markierungshiitchen und noch
ein paar Meter weiter stehen drei Hitchen auf gleicher Hohe mit zwei Meter Abstand
zueinander. Die drei Hltchen werden mit Zahlen (nicht 123 sondern eher 312) und Farben
belegt. Ein Hutchen bekommt Zahl 1 und rot, ein anderes 3 und gelb und ein drittes 2 und
grun. Das erste Kind l&uft vor. Erreicht es das erste Hiitchen, sagt der Gruppenleiter eine Zahl
oder eine Farbe. Das Kind reagiert mit einem Sprint auf das richtige Hitchen, umrundet
dieses, lauft zurick, klatscht mit dem ndchsten Spieler ein, woraufhin dieser zum ersten

Hutchen vorlduft. Die Gruppe, bei der zuerst alle Kinder gelaufen sind, hat gewonnen.
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Wichtig: Jede Gruppe braucht ihren eigenen Gruppenleiter, der das Hutchen ansagt, welches

umrundet werden muss und ,,Fertig* ruft, wenn alle Kinder aus seiner Gruppe gelaufen sind.
Durch spontane Situationsveranderungen trainiert diese Ubung insbesondere die

kognitive Flexibilitat, aber auch das Arbeitsgedachtnis, durch das Merken aufgabenrelevanter

Informationen.

,,LOSEN mit Karton* (20 Minuten)

Es werden zwei oder drei Gruppen mit jeweils einem Gruppenleiter gebildet. Jede
Gruppe erhélt einen Karton (Bananenkarton, Umzugskarton), auf dem alle Platz finden sollen.
Egal wie es die Gruppe anstellt. Welche Moéglichkeiten die Gruppe hat, wird der Gruppe nicht
mitgeteilt. Die Kinder sollen diese Problemstellung anhand des Konzepts ,,LOSEN* (siche
Poster ,,LOSEN* — Anhang B) bewiéltigen:

L: Laut aussprechen, was das Problem ist. (In der Gruppe wird genau besprochen, was
das Problem ist.)

O: Offne dich fiir Losungen. (Es sollen mind. drei Lésungen gefunden werden, wie das
Problem gel6st werden kann. Es sollen méglichst viele Lésungen gefunden werden.)
S: Such die beste Lésung aus (Die Kinder sollen gemeinsam die beste Losung
auswahlen.)

E: Erprobe die Losung! (Die beste Lésung soll nun ausprobiert werden.)

N: Nun schau ob es funktioniert hat! (Wenn es funktioniert hat super, wenn nicht, dann
sollte die nachstbeste Ldsung ausprobiert werden.) (Chorpita & Weisz, 2009)

Hat jede Gruppe drei Losungen gefunden, gibt der Gruppenleiter das Startkommando und
nun konnen die Kinder ihre Losungen ausprobieren. Die Gruppe, die es als erste schafft, hat
gewonnen. Daran anschliefend wird mit den Kindern darlber reflektiert, was sie dadurch
gelernt haben und wie sie das Konzept ,,LOSEN* in den Alltag integrieren konnen.

Die Kinder sollen die fiinf Schritte des Konzepts ,,LOSEN* verinnerlichen und lernen,
diese bei Problemen einzusetzen. Des Weiteren sollen sie lernen, verschiedene Losungswege
zu finden und dass mithilfe einer Struktur bzw. einem Lésungsplan Probleme einfacher zu
bewaltigen sind. Durch diese Ubung werden Copingstrategien sowie Exekutive Funktionen

trainiert und gefordert.

Entspannungstibung

,,Imaginative Entspannung — Phantasiereisen* (20 Minuten)
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Die Kinder liegen ruhig auf Turnmatten und werden mittels geeigneter VVorstellungsbilder
und Geschichten an Orte gefiihrt, die mit Entspannung in Verbindung gebracht werden. Dabei
werden in die vorgelesenen Geschichten moglichst viele Sinneseindriicke eingearbeitet
(Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Flhlen), sodass bei den Kindern mdglichst lebendige
innere Bilder entstehen und angenehme Geflihle ausgelst werden (z.B. Phantasiereise ans
Meer) (Petermann, 2013). Die Entspannung dient der Forderung aller drei Resilienzfaktoren
(Coping, Exekutive Funktionen, emotionale Kompetenz).

In dieser Einheit wurde den Kindern zur Entspannung eine teilweise verkiirzte Version
der Geschichte ,,Die Delphinherde* aus dem Buch ,,Die Kapitdan-Nemo-Geschichten:

Geschichten gegen Angst und Stress* (Petermann, 2007) vorgelesen.

Abschluss
Gegen Ende der ersten Doppelstunde wurde kurz Uber diese Einheit reflektiert und das

erste Ubungsblatt ausgeteilt.

2. Einheit

Zu Beginn der zweiten Doppelstunde wurden die Kinder begruRt und das erste
Ubungsblatt gemeinsam besprochen.

FAST-Spiele

., Heif3e Reifen* (5 Minuten)

Es werden zwei Mannschaften gebildet und Gymnastikreifen in einem Spielfeld
ausgelegt. Dabei gibt es etwa ein bis zwei Reifen mehr als Mannschaftsmitglieder. Eine
Mannschaft verteidigt und eine greift an. Ziel der angreifenden Mannschaft ist es, Punkte zu
bekommen, indem ein Ball in der Mannschaft zugespielt und in einen Reifen geworfen wird,
der nicht besetzt ist. Die Angreifer diirfen mit dem Ball jedoch nicht laufen, der Ball muss
also gepasst werden. Die verteidigende Mannschaft kann Reifen besetzen, indem sie einen
Fuf3 in die Reifen stellt. Nach ein paar Minuten tauschen die Mannschaften die Rollen und am
Ende werden die Punkte der Mannschaften miteinander verglichen.

Dieses Spiel schult die kognitive Flexibilitat, da sich die Spielsituation durch das

Besetzen von Reifen sehr schnell andern kann.
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,,Und oder Nicht Und* (5 Minuten)

Die Schuler und der Gruppenleiter laufen in der Halle Runden, wobei der Gruppenleiter
verschiedene Kommandos gibt, wie z.B. ,,Baumstammrolle®, ,,Hopser-Lauf™,
»Streckspriinge®, ,,Hampelmann®, ,,Liegestiitz, ,,anfersen* etc. Die Schiiler diirfen auf das
Kommando aber nur dann reagieren, wenn der Gruppenleiter unmittelbar davor das Wort
,und“ gesagt hat. Reagiert jemand, obwohl nicht ,,und* gesagt wurde, ist er ausgeschieden.
Das heilit, bei dem Kommando ,,und Streckspriinge* sollen die Kinder Streckspriinge machen,
bei der Anweisung ,,Streckspriinge* jedoch nicht. Nach ein paar Runden kann der
Gruppenleiter erschwerend mitwirken, wenn er selbst absichtlich falsch reagiert.

Diese Ubung zielt vor allem auf die Férderung der Inhibition ab, da die Ausfiihrung einer

Anweisung nicht gemacht werden soll, falls davor das Wort ,,und* nicht gesagt wurde.

., Aktivitdtsauswahl“ (20 Minuten)

Zunéchst wird mit den Kindern tber verschiedene Gefiihle gesprochen und besprochen,
wie man Gefuhle erkennt. Dann wird v.a. darauf eingegangen, wie man sich fihlt, wenn man
negative Stimmung hat und dass es ganz normal ist, einmal schlechte Laune zu haben. Es
wird den Kindern erklart, dass es einen ganz einfachen Weg gibt, wie man diese loswerden
kann, n&mlich durch Bewegung. Es werden gemeinsam mit den Kindern verschiedene
sportliche Aktivitaten gesammelt, die man machen kann, wenn man sich schlecht fuhlt
(,,Brainstorming*‘). Danach wird den Kindern eine negative/stressige Situation vorgelesen und
mit ihnen besprochen, wie sie sich nun fuhlen. Instruktion: "Schliel die Augen und stell dir
vor, dass du einen firchterlichen Tag hast! Du kommst zu spét in die Schule und hast deine
Hausaufgaben vergessen. Beim Mittagessen verschiittest du dein Getrank tiber deine Kleidung
und alle Kinder lachen dich aus. Als du nach Hause kommst, musst du dein Zimmer
aufraumen und verpasst deine Lieblings-TV-Serie" (Chorpita & Weisz, 2009). Daran
anschlieRend werden mit den Kindern ein bis zwei Sportspiele gespielt, welche bei den
Kindern beliebt sind und wodurch sie auch abgelenkt werden (z.B. Versteinern, Volkerball
0.A.). Im Anschluss wird mit den Kindern dariiber reflektiert, ob sie sich nach der sportlichen
Aktivitat besser gefuhlt haben im Vergleich zu ihrem Gefuhlszustand direkt nach der
negativen/stressigen Situation, die ihnen vorgelesen wurde. Es wird den Kindern die Wirkung
eines so genannten ,,Stimmungsboosters* erkléart (wenn sie sich schlecht fiihlen, hilft oft eine
finf-mindtige Aktivitat, um sich wieder besser zu fiihlen). Um einen Bezug zum Alltag

herzustellen, sollen sich die Kinder nun zwei bis drei sportliche Aktivitaten tiberlegen, die sie
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machen kdnnen, um sich besser zu fuhlen, wenn sie schlechte Laune haben (Chorpita &
Weisz, 2009).

Trainiert werden hierbei die emotionalen Kompetenz, insbesondere die F&higkeiten
Emotionen auszudriicken, wahrzunehmen und zu regulieren. Ebenso sollen die Kinder lernen,

dass Bewegung dem Korper und Geist gut tut.

., Eins und Zwei* (5 Minuten)

Die Schiler gehen paarweise zusammen, wobei einer die Nummer eins und der andere
die Nummer zwei ist. Alle Paare bewegen sich frei in einem markierten Feld und passen dabei
einander beliebig einen Ball zu. Nach einem Pass wird wieder weitergelaufen. Ruft der
Gruppenleiter eine Zahl ,,Eins* oder ,,Zwei*, muss diese Paarnummer versuchen, ihren
Partner zu fangen. Der Ball wird zuvor dem Gruppenleiter zugepasst. Hat der Fanger seinen
Partner gefangen, setzen sich beide hin. Der Gejagte des Paares, das als Letztes ubrig bleibt,
hat gewonnen und bekommt einen Punkt. Dieses Spiel wird ein paar Runden gespielt. Das
Kind, das am Ende die meisten Punkte hat, hat gewonnen.

Bei dieser Ubung werden zwei Exekutive Funktionen trainiert. Das Arbeitsgedachtnis
durch das Merken der verschiedenen Regeln und die kognitive Flexibilitat durch die sich

verandernden Situationen bzw. Aufgaben.

,, Wort-Bewegungskombination* (5 Minuten)

Zu Beginn werden funf bis neun Wort-Bewegungskombinationen gelernt. Beispiele daftr
konnen sein: ,,upps‘“= in Bauchlage gehen; ,,hopp*“= Sprung; ,.hepp*“= Riickenlagen gehen;
,oumm* 360° Drehung; ,,tusch* fiir Baumstammrolle; ,,wuff* = kurzes Gehen auf allen
Vieren. Die Spieler und der Gruppenleiter laufen in der Halle Runden, bis der Gruppeleiter
eines dieser Worter sagt, worauf die Kinder mit der richtigen Bewegung reagieren mussen.
Reagiert ein Kind falsch, ist es ausgeschieden.

Bei dieser Ubung wird vor allem das Arbeitsgedéachtnis durch das Merken verschiedener

Wort-Bewegungskombinationen geschult.

,, LOSEN mit Ballon* (20 Minuten)

Es werden zwei oder drei Gruppen mit jeweils einem Gruppenleiter gebildet. Jede
Gruppe erhélt einen Ballon, den sie durch einen Hindernis-Parcours auf die andere Seite des
Raumes befdrdern soll. Dabei muss der Luftballon die ganze Zeit in der Luft bleiben, ohne

dass die Kinder dabei die Hande benutzen.
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Die Kinder sollen diese Problemstellung/Turniibung nun anhand des Konzepts ,, LOSEN*
bewaéltigen. Zur ndheren Beschreibung des Konzeptes und des Spielverlaufes siehe 1. Einheit.
Entspannungstibung

,,Schnelle Beruhigung — RUHe“ (15 Minuten)

Zuerst wird den Kindern erklart, dass manche stressvollen Situationen 6ffentlich oder
unerwartet sind und es schwierig sein kann, die Entspannungsmethode (Phantasiereise) in
diesen Situationen anzuwenden. Den Kindern werden Beispiele von stressigen Situationen
gegeben, in denen man sich entspannen sollte, aber nicht viel Zeit hat oder viele andere
Menschen da sind. (Z.B. direkt vor einem Test/einer Schularbeit, nachdem man einen Streit
mit einem Freund/einer Freundin hatte, was einen wiitend gemacht hat und das Herz rasen
lasst.)

Danach werden die Kinder nach Beispielen von Situationen befragt, in denen sie an einem
offentlichen Platz oder als die Zeit knapp war, gestresst, angespannt oder aufgebracht waren.

Im Nachhinein wird den Kindern erklart, dass heute eine Technik zur "Schnellen
Beruhigung" erarbeitet wird, die drei Schritte umfasst und die man mit "RUHe" (siehe Poster
,,RUHe* — Anhang B) abkdrzen kann:

Recke dich und entspanne deine Muskeln!

Entspanne deine Muskeln, v.a. die, die sich am meisten angespannt anfiihlen!
Und dann atme ganz langsam!

Atme in langsamen, tiefen Zigen und atme jedes Mal ganz langsam aus!
Heitere Gedanken und ein schoner Ort.

Denk an einen heiteren, friedlichen Ort und stell dir vor, du wirdest dich dort

entspannen!

Den Kindern wird erklart, dass die grundlegende Idee ist, dass wir in diesen drei Dingen
richtig gut werden kdnnen und dann, wenn wir in eine stressige Situation kommen,
wiederholen wir diese drei Schritte einfach immer und immer wieder, bis wir uns ruhiger
fuhlen, oder bis wir handeln mussen. (Z.B. einen Test schreiben, der uns nervos werden 1&sst,
oder beim Basketball einen Freiwurf werfen.) (Chorpita & Weisz, 2009)

Diese Entspannungstechnik dient der Forderung aller drei Resilienzfaktoren (Coping,

Exekutive Funktionen, emotionale Kompetenz).
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., Imaginative Entspannung — Phantasiereisen* (15 Minuten)

Zur naheren Beschreibung des Konzeptes und des Ablaufs siehe 1. Einheit.

In dieser Einheit wurde den Kindern zur Entspannung eine teilweise verkirzte Version
der Geschichte ,,Die Schatzkarte* aus dem Buch ,,Die Kapitin-Nemo-Geschichten:

Geschichten gegen Angst und Stress* (Petermann, 2007) vorgelesen.

Abschluss

Gegen Ende der zweiten Doppelstunde wurde kurz (ber diese Einheit reflektiert und das

zweite Ubungsblatt ausgeteilt.

3. Einheit

Zu Beginn der dritten Doppelstunde wurden die Kinder begrii3t und das zweite
Ubungsblatt gemeinsam besprochen.

FAST-Spiele

,, Hiitchen-Lauf™ (10 Minuten)

Zu Beginn werden funf bis neun Hitchen um das Spielfeld herum aufgestellt. Diesen
werden Farben, Zahlen, Obst 0.A. zugeordnet. Die Schiiler und die Gruppenleiter laufen im
Spielfeld Runden, bis die Gruppenleiter ein Hltchen nennt, zu welchem die Kinder laufen
miussen. Alle Schiiler ausgenommen das letzte Kind bekommen einen Punkt. Es wird so lange
gespielt, bis ein Kind 10 Punkte hat. Meist gibt es mehrere Sieger.

Dieses Spiel trainiert insbesondere das Arbeitsgedachtnis.

., Gegengleich* (10 Minuten)

Die Kinder stehen auf einer Linie nebeneinander und machen Steppings. Der
Gruppenleiter gibt durch verschiedene Handzeichen Bewegungsaufgaben vor. Zwischen den
Bewegungen werden immer Steppings gemacht. Folgende Handzeichen kénnen vorgegeben
werden: Hand zeigt nach oben bedeutet einen Sprung; Hand zeigt nach unten bedeutet kurz in
Bauchlage gehen; mit der Hand nach links oder rechts zeigen bedeutet mit dem Bein in diese
Richtung kurz austeigen. Das Kind, welches zuletzt reagiert, scheidet aus. Sieger ist jenes
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Kind, das am Schluss Ubrig bleibt. Danach wird eine zweite Runde gespielt, wobei auf die
Handzeichen aber nun invers reagiert werden muss. Hand zeigt nach oben bedeutet kurz in
Bauchlage gehen, Hand zeigt nach unten ein Sprung und Hand nach links oder rechts in die
andere Richtung austeigen.

Bei diesem Spiel wird vor allem die Inhibition wegen des Durchbrechens von

Automatismen trainiert.

,,LOSEN mit Ball*“ (20 Minuten)

Es werden zwei oder drei Gruppen mit jeweils einem Gruppenleiter gebildet. Jede
Gruppe erhélt einen Ball, den sie durch einen Hindernis-Parcours auf die andere Seite des
Raumes befdrdern soll, ohne dass die Kinder dabei die Hande benutzen. Zusatzlich darf der
Ball nicht den Boden bertihren.

Die Kinder sollen diese Problemstellung/Turniibung nun anhand des Konzepts ,,LOSEN*
bewaéltigen. Zur ndheren Beschreibung des Konzeptes und des Spielverlaufes siehe 1. Einheit.

,, Partnerlauf™ (10 Minuten)

Die Schiler gehen paarweise zusammen und stellen sich hintereinander auf. Der VVordere
lauft locker los, der Hintere folgt ihm und gibt ihm durch Klopfzeichen
Bewegungskommandos: Auf den Kopf klopfen bedeutet einen Sprung machen; auf den
Ricken klopfen beutet eine Kniebeuge machen; auf die linke oder rechte Schulter klopfen
bedeutet den beriihrten Arm gestreckt nach oben ausstrecken; auf die linke oder rechte
Huftseite klopfen bedeutet auf der jeweiligen Seite das Knie heben. Nach einer Lange wird
gewechselt und nachdem beide an der Reihe waren, werden die Klopfzeichen neu
programmiert: Auf den Kopf klopfen bedeutet eine Kniebeuge machen; auf den Riicken
klopfen bedeutet einen Sprung machen; linke oder rechte Schulter beriihren bedeutet das
gegengleiche Knie heben; die linke oder rechte Huftseite bertihren bedeutet den
gegengleichen Arm gestreckt nach oben fiihren.

Bei dieser Ubung wird vor allem die Inhibition trainiert, da angeeignete Routinen
durchbrochen werden miissen sowie das Arbeitsgedachtnis durch das Merken komplexer

Regeln.

,, Kommando prellen* (10 Minuten)
Die Kinder werden in zwei Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe stellt sich in einer
Flankenreihe auf und die ersten Spieler bekommen je einen Ball. Am Ende der Halle befindet
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sich die Ziellinie. Der erste Spieler jedes Teams beginnt den Ball in Richtung Ziellinie zu
prellen, wobei der Gruppenleiter die Richtung anhand von farbigen Schleifen vorgibt.
Richtungsvorgaben: rot= vorwarts laufen und Ball prellen; blau= rickwaérts laufen und Ball
prellen; gelb= linke Sidesteps machen und Ball prellen; griin=rechte Sidesteps und Ball
prellen. Hat der Spieler die Ziellinie erreicht, darf er den Ball vor sich zurlckprellen und
ubergibt ihn dem n&chsten Spieler. Das Team, welches zuerst fertig ist, hat gewonnen.
AnschlieRend wird Runde zwei gespielt. Dabei mussen die Kinder auf das Gesagte umgekehrt
reagieren. Rot= riickwarts laufen und Ball prellen; blau= vorwarts laufen und Ball prellen;
griin= linke Sidesteps machen und Ball prellen; gelb= rechte Sidesteps und Ball prellen.
Wichtig: Jede Gruppe braucht ihren eigenen Gruppenleiter, der die Richtung angibt, in die
geprellt werden muss und ,,FERTIG* ruft, wenn alle Kinder aus seiner Gruppe gelaufen sind.
Bei dieser Aufgabe wird das Arbeitsgedéachtnis durch das Merken aufgabenrelevanter

Informationen trainiert sowie die Inhibition durch Veréanderung der Kommandos.

Entspannungstibung

,,Schnelle Beruhigung — RUHe * (10 Minuten)

Zur naheren Beschreibung des Konzeptes und des Ablaufs siehe 2. Einheit.

,,Imaginative Entspannung — Phantasiereisen* (20 Minuten)

Zur naheren Beschreibung des Konzeptes und des Ablaufs siehe 1. Einheit.

In dieser Einheit wurde den Kindern zur Entspannung eine teilweise verkiirzte Version
der Geschichte ,,Die Schatzsuche* aus dem Buch ,,Die Kapitan-Nemo-Geschichten:

Geschichten gegen Angst und Stress“ (Petermann, 2007) vorgelesen.

Abschluss

Gegen Ende der dritten Doppelstunde wurde kurz tber diese Einheit reflektiert und das

dritte Ubungsblatt ausgeteilt.

4. Einheit

Zu Beginn der vierten Doppelstunde wurden die Kinder begrif3t und das dritte
Ubungsblatt gemeinsam besprochen.
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FAST-Spiele

., Feuer, Wasser, Sturm — mal anders *“ (10 Minuten)

Das Spiel Feuer, Wasser, Sturm ist ein sehr gangiges Kinderspiel. Die Schiler laufen
dabei beliebig umher, bis der Gruppenleiter ,,Feuer®, ,,Wasser* oder ,,Sturm* ruft, worauf sie
entsprechend reagieren miissen. Bei dem Kommando ,,Feuer* legen sich die Kinder auf den
Boden, bei dem Kommando ,,Sturm* halten sie sich irgendwo fest und bei dem Kommando
,,Wasser* klettern die Kinder irgendwo hoch, damit sie den Boden nicht mehr berthren.
Zunéachst wird ein paar Runden mit diesen bekannten Kommandos gespielt. Danach werden
die Anweisungen neu besetzt. Das heilit, bei der Anweisung ,,Feuer® klettern die Schiiler
irgendwo hoch, bei der Anweisung ,,Wasser* halten sie sich irgendwo fest und bei der
Anweisung ,,Sturm* legen sie sich auf den Boden.

Durch dieses Spiel wird die Inhibition trainiert, da die Routine durchbrochen werden
muss. AuBBerdem wird das Arbeitsgedéchtnis durch das Behalten der neuen Regeln verbessert.

., Aktivitdtsauswahl“ (20 Minuten)

Zur naheren Beschreibung des Konzeptes und des Ablaufs siehe 2. Einheit.
Instruktion: "SchlieR die Augen und stell dir vor, dass du einen schrecklichen Tag hast! Du
hast dich mit deinem besten Freund/deiner besten Freundin zerstritten und darfst nun nicht
mehr zu seiner/ihrer Geburtstagsfeier kommen. In der Schule bekommst du eine schlechte
Note auf einen wichtigen Test zurtick, obwohl du viel dafiir gelernt hast. Als du nach Hause
kommst, musst du deiner Mama im Haushalt helfen und kannst daher nicht mehr zu Freunden

spielen gehen".

,, Koordinationslauf™ (10 Minuten)

Zunachst werden zwei Gruppen gebildet. Danach wird mit mehreren verschieden-
farbigen Reifen eine Reifenbahn pro Gruppe am Boden aufgelegt, hinter der sich die Kinder
anstellen. Ein koordinativer Lauf wird aufgebaut, wobei die Reifen nur mit einem Kontakt
bertihrt werden durfen. Der koordinative Lauf sieht wie folgt aus: In jedem gelben Reifen soll
ein Arm gestreckt werden; in jedem roten Reifen soll ein Knie gehoben werden; in jedem
griinen Reifen soll in die Hande geklatscht werden; in jedem blauen Reifen soll der Boden mit
der Hand berihrt werden. In jeder Gruppe kommen die Kinder nacheinander an die Reihe.
Die Gruppe, in welcher alle Kinder zuerst fertig sind, hat gewonnen.
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Im Anschluss daran wird Runde 2 gespielt. Es werden nun Hitchen links oder rechts neben
die Reifen gestellt, wobei die Schuler nur bei jenen Reifen die Bewegung ausfuhren durfen,
neben denen kein Htchen steht.

Bei dieser Ubung werden die drei Exekutiven Funktionen trainiert: Zuerst einmal das
Arbeitsgedachtnis durch das Merken vieler Aufgabeninformationen. Darlber hinaus auch die
Inhibitionsfahigkeit und kognitive Flexibilitdt durch das Hemmen und flexible Umstellen der
Bewegung, abh&ngig von den Hutchen.

,,Schere, Stein, Papier-Fangen“ (10 Minuten)

Die Schiler gehen paarweise zusammen und stellen sich mit etwas Abstand mittig
zwischen zwei Markierungen auf. Die Paare spielen Schere-Stein-Papier. Dabei wird bis drei
gezahlt und anschlieBend zeigt jeder Spieler gleichzeitig entweder eine offene Hand (Papier),
eine geballte Faust (Stein) oder zwei Finger (Schere). Papier schlagt den Stein, da dieser
umwickelt wird, Stein die Schere, da diese zerbricht und Schere schlagt Papier, da es
durchschnitten wird. Wenn beide Schiler das Gleiche gezeigt haben, wird noch einmal
gespielt. Steht ein Sieger fest, muss dieser den Verlierer beriihren, bevor dieser eine
Markierung hinter sich erreicht. Fir jedes Fangen vor der Markierung gibt es einen Punkt.
Wer hat nach einer gewissen Zeit die meisten Punkte? Nach ein paar Runden beginnt ein
zweiter Durchgang, wobei die Verlierer nun die Sieger fangen.

Diese Ubung trainiert die kognitive Flexibilitat, da die Situationen und
Bewegungsaufgaben sehr spontan entstehen, sowie das Arbeitsgedéachtnis, da komplexe

Regeln gemerkt werden missen.

., LOSEN mit Inseln (20 Minuten)

Es werden zwei oder drei Gruppen mit jeweils einem Gruppenleiter gebildet. VVor jeder
Gruppe werden auf dem Boden in regelmaRigen Abstanden mit Hilfe von vier Kartons Inseln
gebildet. Die Kinder sollen sich von einer Insel zu der néchsten bewegen, ohne dabei mit den
FuRen den Boden zu berihren.

Die Kinder sollen diese Problemstellung/Turniibung nun anhand des Konzepts ,,LOSEN*

bewéltigen. Zur n&heren Beschreibung des Konzeptes und des Spielverlaufes siehe 1. Einheit.

Entspannungstibung

,,Imaginative Entspannung — Phantasiereisen* (20 Minuten)
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Zur naheren Beschreibung des Konzeptes und des Ablaufs siehe 1. Einheit.
In dieser Einheit wurde den Kindern zur Entspannung eine teilweise verkiirzte Version
der Geschichte ,,Die Riesenschildkroten aus dem Buch ,,Die Kapitdn-Nemo-Geschichten:

Geschichten gegen Angst und Stress“ (Petermann, 2007) vorgelesen.

Abschluss

Am Ende der vierten Doppelstunde wurde iber das gesamte Sportférderprogramm
,, FAST* reflektiert.
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Poster ,,Maxi*
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&/\UT AUSSPRECHEN

W74
@FFHE DICH FUR LOSUNGEN
gum DIE BESTE LOSUNG AUS

ERPROBE DIE LQSUNG

NUN SCHAU,0B ES FUNKTIONJERT

Poster ,, LOSEN*
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Geflihlskartchen
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ANHANG C: Ubungsblitter

MEIN 1. FAST-MERKBLATT

Hier noch ein kleiner Tipp: Wenn du willst, kannst du an einem Tag in dieser Woche, wenn du ein
Problem hast oder wenn du mit etwas nicht so gut zurechtkommst (wie zum Beispiel eine besonders
schwere Hausaufgabe), unsere LOSEN-Strategie zu Hause ausprobieren. In der nichsten Turnstunde
kannst du uns davon erzahlen, ob es geklappt hat.

Hier noch einmal unsere LOSEN-Strategie:

A]_ Laut aussprechen was das Problem ist. Benenne das Problem so gezielt wie moglich!

=

Q Offne dich fiir Lésungen! Versuche mindestens drei Lésungen zu finden!

7

Such die beste Losung aus! Was sind die Vor- und Nachteile?

E Erprobe die Losung! Probiere die beste Losung einfach aus!

LA

Nun schau, ob es funktioniert hat! Wenn ja, groRartig! Wenn es nicht funktioniert hat,
probiere einfach die nachste Losung aus deiner Liste!

Zur Erinnerung: Entspannungsiibungen konnen dir dabei helfen, ungute Gefiihle
(wie zum Beispiel Angst, Wut oder Stress) zu bekampfen und dich wieder besser
zu flhlen!

Probiere es einfach aus: Damit du siehst, wie du selbst und zum Beispiel ein guter Freund oder
eine gute Freundin von dir Geflihle ausdriickt, kannst du, wenn du willst, an einem Tag in
dieser Woche das Spiel "Spieglein, Spieglein an der Wand..." spielen und uns in der ndchsten
Turnstunde davon erzdhlen. So geht's: Du brauchst einen Spiegel, den du oder dein
Freund/deine Freundin so halt, dass der jeweils andere sich gut darin sehen kann. Dann
Uberlegt ihr euch verschiedene Gefiihle (wie zum Beispiel Freude oder Wut), die derjenige,
der in den Spiegel schaut, nun ohne zu sprechen, darstellt. Nach einer Minute wechselt ihr
dann die Rollen. Somit ist jeder einmal der Darsteller und einmal der Zuschauer der den
Spiegel halt.
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MEIN 2. FAST-MERKBLATT

Zur Erinnerung: Sport kann uns dabei helfen, unsere Stimmung zu verbessern. Wenn wir
zum Beispiel schlechte Laune haben, traurig oder wiitend sind, kdnnen Sport und lustige
Aktivitditen unsere negativen Gefiihle in positive Geflihle (wie zum Beispiel Freude)
umwandeln.

Probiere es einfach aus: Schreib auf ein Blatt Papier 3 Aktivitaten, die dir richtig viel Spal machen und
du machen kannst, wenn du schlechte Laune hast (wie zum Beispiel FuBball spielen, Fahrrad fahren,
Hula-Hoop schwingen)! Wenn du an einem Tag in dieser Woche dann einmal wirklich schlechte Laune
hast, traurig bist oder wiitend, probiere eine deiner 3 aufgeschriebenen Aktivitaten einfach aus! Na?
Hat sich deine Laune nach der Aktivitdt verandert? Wenn du willst, kannst du uns davon in der
nachsten Turnstunde erzahlen.

Dreieck-Kreis-Spiel

Das ist ein lustiges Spiel. Es dauert nicht lange und du kannst es zwischendurch machen, wenn du
gerade Lust und Zeit hast.

Strecke dafiir beide Hande aus und zeichne mit dem Zeigefinger der rechten Hand ein Dreieck in die
Luft! Mit dem Zeigefinger der linken Hand zeichne einen Kreis in die Luft! Wenn du das ein paar Mal
geschafft hast, wechsle die Figuren. Zeichne jetzt mit der rechten Hand einen Kreis und mit der linken
Hand ein Dreieck in die Luft!

Probiere es einfach aus: Wenn du willst, kannst du an einem Tag in dieser Woche die
"Schnelle Beruhigung" zu Hause {iben. Schreib dir auf, wie du dich VOR der "Schnellen
Beruhigung" flihlst. Dann fuhr die drei Schritte der "Schnellen Beruhigung" durch! (Denk
an RUHe):
o Recke Dich und entspanne deine Muskeln!
o Entspanne deine Muskeln, vor allem die, die am meisten angespannt sind
e Und dann Atme ganz langsam!
o Atme nun langsam und tief ein und dann langsam wieder aus!
e Heitere Gedanken und ein schéner Ort
o Denk an einen friedlichen Ort und stell dir vor, du wiirdest dort entspannen!
Danach schreib dir wieder auf, wie du dich NACH der "Schnellen Beruhigung" flihlst. Na? Hat sich etwas
verandert? Wenn du willst, kannst du uns davon in der nachsten Turnstunde erzahlen.
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MEIN 3. FAST-MERKBLATT

o0 fr zwischendu,,%

LIch packe in meinen Koffer”

Fiir dieses Spiel brauchst du einen Spielpartner. Denke dir einen Gegenstand aus, den
du in einen imagindren Koffer packst und nenne diesen laut. Zum Beispiel: , Ich packe
in meinen Koffer eine Sonnenbrille.” Die andere Person sagt den eingepackten
Gegenstand und dann einen eigenen. Dann sagst du alle bisher eingepackten
Gegenstidnde und denkst dir wieder einen neuen aus, den du einpacken mochtest. Es
werden also immer mehr Dinge in den Koffer gepackt.

Zur Erinnerung: Wenn du dich beim Erledigen deiner Hauslibungen nicht mehr konzentrieren kannst,
mach 5 Minuten eine Pause. Wahrend dieser Pause solltest du dich bewegen. Du
kannst zum Beispiel einen ,,Hampelmann® machen. Danach wirst du dich wieder
besser konzentrieren kénnen.

Probiere es einfach aus: ,Finger wechselt euch”

Dieses Spiel soll dir helfen, deine Konzentration und deine Merkfahigkeit zu
trainieren. Leg mal deinen Daumen der rechten Hand auf den Zeigefinger der
rechten Hand! Tippe jetzt mit dem Daumen auf die Fingerspitzen der restlichen
Finger, vom Zeigefinger bis zum kleinen Finger! Dann mach dasselbe vom kleinen
Finger bis zum Daumen!

Jetzt probiere die Ubung mit der linken Hand! Wenn du es mit beiden Handen gut kannst, versuch es
mit beiden Handen gleichzeitig!

Soll es ein bisschen schwieriger sein? Dann mach die Ubung mit beiden Handen gleichzeitig, aber in
verschiedene Richtungen! Also auf der rechten Hand beginnst du am kleinen Finger und auf der
linken Hand beginnst du am Zeigefinger!

Hier noch ein kleiner Tipp:

Willst du dein Gehirn ganz nebenbei trainieren? Dann fithre mit deiner ,,schwacheren Hand“ mal
neue Bewegungen aus! So kannst du als Rechtshander bestimmte Tatigkeiten mit
der linken Hand durchfiihren, wie zum Beispiel Zahne putzen, essen oder sogar
schreiben.

(Und als Linkshander kannst du bestimmte Tatigkeiten mit der rechten Hand
durchfiihren.)
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ANHANG D: Portfolios fir die Lehrer

dhigkeiten Aktiv

Im Sportunterricht Trainieren

ein Sportforderprogramm fur Kinder

entwickelt

von

Pia Hausbock
Raphaela Kauder, B.A.
Jana Pekna

am

Institut fur Angewandte Psychologie: Gesundheit, Entwicklung und Férderung
der Universitat Wien
Arbeitsbereich fur Klinische Kinder- und Jugendpsychologie

2014

7 N
G N
()
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Viele wichtige Fdhigkeiten fUr das alltagliche Leben, wie beispielsweise
Emotionsregulation, Stressbewdaltigungsstrategien und Selbstkontrolle erlernen
wir bereits wahrend der Kindheit und Jugend. Neben der Familie und dem
hduslichen Umfeld ist die Schule der wichfigste Ort, an dem Kinder diese

Strategien lernen.

Im Rahmen eines Projekts, welches am Institut fir Angewandte Psychologie:
Gesundheit, Entwicklung und Forderung der Universitat Wien im Arbeitsbereich
fOr Klinische Kinder- und Jugendpsychologie unter der Leitung von Univ.-Prof.
Mag. Dr. Manuel Sprung sowie Mag. Dr. Gabriela Markova entwickelt wurde,
sollen diese Fahigkeiten durch das neu entwickelte Sportprogramm FAST
(,Fahigkeiten Aktiv im Sportunterricht Trainieren‘) geférdert und gestarkt

werden.

In diesem werden sowohl sportliche als auch kognitive Elemente miteinander
vereint. Das kindergerechte Sportforderprogramm umfasst insgesamt 3
Module, die im Sportunterricht innerhallbb von 4 Einheiten Uber einen Zeitraum

von ca. 4 Wochen mit den Kindern durchgenommen werden.
Das Programm setzt sich aus folgenden 3 Modulen zusammen:

1) Emotionale Kompetenz: Das Erkennen und Verstehen eigener und fremder

GefUhle wird gestarkt und die Fdhigkeit diese zu kontrollieren und
auszudrucken wird gefdrdert.

2) Copingstrategien: Die  Fdhigkeit der Kinder, mit alltdglichen

Herausforderungen umzugehen und Probleme effektiv zu [6sen, wird
gefdrdert.

3) Exekutive  Funktionen: Unter diesem Begriff werden  geistige

Regulationsprozesse verstanden, welche das Denken und Handeln
kontrollieren. Beispiele dafir sind  Merkfdhigkeit, Selbstregulation,

Impulskontrolle und Planungsfahigkeit.
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Vor der praktischen DurchfUhrung wird den Kindern ein Informationsblatt
(inklusive Einverstandniserkldrung) fur die Eltern mitgegeben. AnschlieBend wird
die erste Testung (Pretest) durchgefUhrt, wobei den Kindern Fragebdgen und
computerunterstitze Verfahren vorgegeben werden. Nach Aufteilung in
Kontroll- und Versuchsgruppe, wird das Programm mit der Versuchsgruppe
durchgefihrt, wdhrend die Konfrollgruppe am reguldren Sportunterricht

teilnimmt.

Das Programm FAST soll wie folgt durchgefUhrt werden:

100 Minuten
1. Sporteinheit inklusive Theorieteil: Den Kindern wird der Hintergrund von FAST
spielerisch nGher gebracht — Turnibungen — Entspannung - Reflexion

100 Minuten | 2. Sporteinheit: Besprechung der letzten Einheit und EinfUhrung in das Thema des
Tages — TurnUbungen — Entspannung — Reflexion

100 Minuten | 3. Sporteinheit: Besprechung der letzten Einheit und EinfGhrung in das Thema des
Tages — TurnUbungen — Entspannung — Reflexion

100 Minuten | 4. Sporteinheit inklusive Abschluss: Besprechung der letzten Einheit und
EinfOhrung in das Thema des Tages — TurnUbungen — Entspannung — Reflexion
Uber die gelernten Inhalte des gesamten Programmes

Den Kindern werden nach jeder Einheit Ideen fUr zu Hause mitgegeben, mit

deren Hilfe sie die gelernten Inhalte vertiefen kbnnen.

Nach der DurchfUhrung des Programms werden sowohl der Versuchs- als auch
der Konftrollgruppe erneut Fragebdgen und computerisierte Verfahren

vorgegeben.

Alle Daten werden selbstverstandlich anonym erhoben, vertraulich behandelt

und nicht an Dritte weitergegeben.
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Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass Sport und kognitives
Training positive Auswirkungen auf die Emotions-, Verhaltens- und kognitive
Ebenen haben. Im weiteren Sinne kdnnen dadurch wesentliche Fertigkeiten,
welche fur den Schulalltag wichtig sind, gestarkt werden. Beispielsweise
wurden Verbesserungen der Konzentrationstahigkeit und der Impulskontrolle
nachgewiesen. So soll das Sportforderprogramm FAST die Kinder mit einem
Repertoire an verschiedenen Bewdltigungsstrategien, die sie fUr das Leben

bendtigen, ausstatten.

Daher hoffen wir auf ihre UnterstUtzung und wurden uns auf eine

Zusammenarbeit mit Ihnen freuen.

Pia Hausbdck Raphaela Kauder, B.A. Jana Pekna
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ANHANG E: Elternbrief inklusive Einverstandniserklarung

SPORTFORDERPROGRAMM FAST - = Lniversitit
7 WIEN

Fahigkeiten Aktiv im Sportunterricht Trainieren

Liebe Eltern,

hiermit mdchten wir Sie bzw. lhr Kind einladen, an einem interessanten Sportprojekt

teilzunehmen und uns dadurch bei unserer Diplomarbeit zu unterstltzen.

Dieses Sportprojekt wurde am Institut fir Angewandte Psychologie: Gesundheit, Entwicklung
und Forderung der Universitit Wien im Arbeitsbereich fur Klinische Kinder- und
Jugendpsychologie unter der Leitung von Univ.-Prof. Mag. Dr. Manuel Sprung sowie Mag. Dr.

Gabriela Markova entwickelt.

Bitte lesen Sie sich folgende Informationen durch und entscheiden Sie, ob Sie Ihrem Kind die

Teilnahme ermdglichen mdchten.
Was ist das Thema?

Durch das neu entwickelte Sportprogramm FAST (,,Fdhigkeiten aktiv im Sportunterricht
trainieren®) sollen emotionale Kompetenz, Stressbewaltigungsstrategien und Exekutive

Funktionen von Kindern gefordert und gestarkt werden.

Im Folgenden werden die drei Schwerpunkte ndher beschrieben:

1. Emotionale Kompetenz: Darunter versteht man die Fahigkeit, eigene und fremde Geflihle
erkennen, verstehen, kontrollieren und ausdriicken zu kénnen.
2. Stressbewaltigungsstrategien: Darunter versteht man die Fahigkeit der Kinder, mit

alltdglichen Herausforderungen umgehen und Probleme effektiv 16sen zu kdnnen.

3. Exekutive Funktionen: Darunter versteht man geistige Regulationsprozesse, welche das
Denken und Handeln kontrollieren. Beispiele dafur sind Merkfahigkeit, Selbstregulation,

Impulskontrolle und Planungsfahigkeit.

Wie wird die Teilnahme aussehen?
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Unser Projekt wird in den reguldren Sportstunden (ber einen Zeitraum von 4 Wochen
stattfinden. Die Trainingseinheiten enthalten einen theoretischen Teil, Bewegungsspiele,
Entspannungsubungen und Reflexionen. Am Ende jeder Einheit werden den Kindern Ideen,
wie sie die gelernten Inhalte vertiefen konnen, fur zu Hause mitgegeben. Zusétzlich werden den
Kindern vor und nach dem Projekt Fragebdgen sowie computerunterstiitzte Verfahren
vorgegeben, um ihre emotionale Kompetenz, Stressbewaltigungsstrategien sowie Exekutive

Funktionen zu uberprufen.
Wie wird sich die Teilnahme auf Ihr Kind auswirken?

Es ist bekannt, dass Kindern die Teilnahme an derartigen Projekten Spall macht und eine
willkommene Abwechslung zum Schulalltag darstellt. Daruber hinaus konnten
wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass Training von Kdérper und Geist eine positive
Wirkung auf die oben genannten F&higkeiten haben.

Wie werden die Daten verarbeitet?

Die Daten lhres Kindes werden anonym erhoben, vertraulich behandelt und nicht an Dritte
weitergegeben. Das heilst, Namen werden nicht zusammen mit den erhobenen Daten
gespeichert. Die im Rahmen dieses Projektes erhobenen Daten werden grundsétzlich nicht-

personenbezogen verarbeitet und in wissenschaftlichen Artikeln veréffentlicht.
Kann ich meine Zustimmung auch wieder zurtickziehen?

Die Teilnahme Ihres Kindes an dem Projekt ist freiwillig und Ihr Kind bzw. Sie kdnnen

jederzeit und ohne die Nennung von Griinden von der Teilnahme zuricktreten.

Es waére uns eine groRe Hilfe, wenn Ihr Kind an dieser Untersuchung teilnehmen konnte, da die
gewonnenen Erkenntnisse sehr wichtig flr weitere Forschungsarbeiten und individuelle

Forderprogramme sein kénnten.

Sollten Sie noch Fragen haben konnen Sie uns gerne per E-Mail kontaktieren:

fast@lists.univie.ac.at
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Mit freundlichen Grufien

Pia Hausbock
Raphaela Kauder, B.A.
Jana Pekna

Bitte fullen Sie den Abschnitt unten vollstandig aus und lassen Sie ihn bis zum 07.03.2014
der/dem KlassenlehrerIn Ihres Kindes zukommen.

Hiermit erklare ich , mich

(Nachname) (Vorname)

einverstanden, dass mein Sohn/Tochter , ,

(Nachname) (Vorname)

der Klasse, am Sportforderprogramm ,,FAST* im Rahmen des
Diplomarbeitsprojektes von Frau Pia Hausbock, Raphaela Kauder, B.A. und Jana Pekna

teilnimmt.

(Ort, Datum) (Unterschrift)
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ANHANG F: Fragebogen zum soziodkonomischen Hintergrund Eltern

Um unsere Stichprobe genauer beschreiben zu konnen, bitten wir Sie noch folgende

Informationen auszufillen:

Vater

Hdchste abgeschlossene Ausbildung:

O

(I
(I
(I

O

Beruf:

Lehre
Berufsbildende mittlere Schule (keine Matura z.B.: HASCH, Fachschule...)
Hochschulreife (Matura / Abitur)

Studienabschluss (z.B.: Bachelor, Master...):

Studienrichtung:

Studienabschluss (PhD, Doktorat):

Studienrichtung:

Familienstand:

L1 ledig U in Lebensgemeinschaft ~ Ulverheiratet [ geschieden [lverwitwet

Einkommen:

O bis 1000 € [ 1000 — 1500 € @O 1500 —2000 € [[—iiber 2000 € [ keine Angabe

Mutter

Hochste abgeschlossene Ausbildung:

O

(I
(I
(I

Lehre
berufsbildende mittlere Schule (keine Matura z.B.: HASCH, Fachschule...)
Hochschulreife (Matura / Abitur)

Studienabschluss (z.B.: Bachelor, Master...):

Studienrichtung:
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[0 Studienabschluss (PhD, Doktorat):

Studienrichtung:

Beruf:

Familienstand:

L1 ledig [ in Lebensgemeinschaft ~ Uverheiratet T geschieden U verwitwet

Einkommen:

O bis 1000 € [ 1000 — 1500 € 3 1500 —2000 € [Oiiber 2000 € [ keine Angabe
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ANHANG G: Fragebogen zum soziobkonomischen Hintergrund Kind

Name: Testpersonencode:

Geburtsdatum:

Geschlecht:
] mannlich

1 weiblich

Nationalitat:
O Osterreich
0 Andere:

Welche Sprache sprichst du zu Hause?
O Deutsch
O Andere:

Sportliche Aktivitat

Wie gerne machst du Sport?
[ gar nicht gerne

L1 ein bisschen

L1 gerne

L1 sehr gerne

Was sind deine Lieblingssportarten (z.B. FuBball, Schwimmen, Radfahren usw.)?
A:
B:
C:

1 Ich habe keine

Wie oft machst du Sport auBerhalb der Schule?

1 gar nicht

Anhang
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L1 1-2-mal pro Woche

[ ofters als 2-mal pro Woche

Bist du in einem Sportverein (z.B. Fuliballverein, Tennisclub, Tanzverein usw.)?
1 Nein

O Ja
Wenn ja, in welchem?
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Eidesstattliche Erklarung

Ich versichere, dass ich die vorliegende Diplomarbeit ohne fremde Hilfe und ohne Benutzung
anderer als der angegebenen Quellen angefertigt habe und, dass die Arbeit in gleicher oder
ahnlicher Form noch keiner anderen Prifungsbehdrde vorgelegt hat. Alle Ausfiihrungen der

Arbeit, die wortlich oder sinngemall ibernommen wurden, sind als solche gekennzeichnet.

Ort, Datum Unterschrift
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CURRICULUM VITAE

Jana Pekna
Fohrenstralie 7 « 2490 Haschendorf » Tel.:0664/597241

Personliche Daten

Name Jana Pekna
Geburtsdatum 24.7.1983

Geburtsort Zilina
Staatsangehorigkeit Slowakische Republik
Schulbildung

1989 — 1997 Hauptschule

1997 — 2001 Gymnasium

Hohere Schulbildung
2006 — 2008 Diplomstudium Padagogik

2007 — dato Diplomstudium Psychologie

Berufliche Entwicklung

05/11 — dato Kinderbetreuungshelferin in Waldorf Kindergruppe

11/05 - 02/13 Buchhaltungsaushelferin bei Lintner Immobilien

05/03 — 08/05 Kinderbetreuerin bei Familie Sch.

08/01 — 06/02 Betreuerin eines behinderten Kindes bei Familie P.
Praktikum

07 - 08/2014 Pflichtpraktikum bei ,,Neue Wege* Gemeinniitzige GmbH,

Wohnen Neuwiesgasse
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Besondere Kenntnisse

Sprachkenntnisse

EDV Kenntnisse

Slowakisch (Muttersprache)
Tschechisch (Gute Kenntnisse)
Deutsch (Gute Kenntnisse)

Englisch (Gute Kenntnisse)

Microsoft Office (Word, Power Point, Excel), SPSS, BMD
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