$poBiG - SportBiologieGesundheit

Warum SpoBic ?

Die Idee hinter dem Konzept

Welche Intention verbirgt sich hinter dem
Lernangebot SpoBiG? Das Wahlpflichtfach
SpoBiG soll unsere Schiilerinnen auf vielfaltige

Gesundheit auch . .. .
nachhaltige Weise flr eine gesunde Alltagsgestaltung
Gesundheitsressourcen SLere . . L. .
(e sensibilisieren und ihnen die Fahigkeit
G dheit ist . . . ey . .
Sehilern awar Durch die Verknipfung vermitteln, Gesundheitsinformationen zu
wichtig, der curricularen Vorgaben . .
gesundheisbezogene der Ficher Biologie und finden, diese zu verstehen und zu bewerten,
iken aber nehmen. Sport werden Inhalte neu . . . .
e inszeniert, so dass sich die um dann ihr Wissen fiir gesundheitsbezogene
i , Schiiler das Wissen tber . .
e eard! v e e Entscheidungen zu nutzen und im Alltag
handelnd selbst
(Hurrelmann, 1994) arschliefion. anzuwenden.

Es ist uns wichtig, diesen auf praktische

Umsetzung des erworbenen Wissens fokussierten Kurs zu erteilen, weil Gesundheit unseren Schilern zwar
theoretisch wichtig ist und ihr Wert ihnen durchaus bewusst ist, aber es oft an der praktischen Umsetzung im
Alltag hapert. Deshalb haben wir uns vorgenommen, den Schiilern die Moglichkeit zu bieten, sich ihr Wissen
Uber Gesundheit quasi handelnd im Rahmen dieses Kurses zu erschlieRen und mit uns tber Lebensgestaltung,
Lebenszufriedenheit und Alltagsbewaltigung zu diskutieren.

Welcher Rote Faden durchzieht das

Unterrichtsgeschehen? Das 6 fiir Gesundheit
ist besonders groR geschrieben, weil es die
Richtschnur durch das Curriculum dieses
Differenzierungskurses darstellt, an der sich
die Verzahnung der Facher Biologie und Sport
orientiert. Ziel ist es, dass unsere Schiilerinnen
im Laufe der nachsten zwei Schuljahre eine
umfassende Gesundheitskompetenz
erlangen, die sie zum einen im Rahmen des
Differenzierungskurses direkt im Umfeld

Der Rote Faden: wohin soll uns der Kurs fiihren ?

Gesundheitskompetenz
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Schule anwenden und zum anderen auch bei der Planung ihrer individuellen Lebensgestaltung nutzen. Es ist
uns ein Anliegen, den theoretischen Input direkt mit praktischer Erprobung und Ausgestaltung zu verknipfen.

‘Kursinhalte: Was versteht man unter Gesundheit ?

In einem ersten Schritt werden wir uns mit dem
Gesundheitsbegriff beschéaftigen; durch das

I
me w R “f ®  Modelle

Studium unterschiedlicher Gesundheits-

Definitionen

vollstindigen  kdrperlichen,

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum

definitionen und -modelle werden wir feststellen,
dass es eine allgemeingultige Begriffsbestimmung
nicht gibt und es vielmehr darum geht, zu einem
eigenen Gesundheitsverstandnis zu gelangen, das
neben physischen Parametern auch psychische

geistigen  und  sozialen
Wohlergehens und nicht nur
das Fehlen von Krankheit und

Gesundheit ist ein Zustand des |
Gebrechen (WHO)

...rund um den Gesundheitsbegriff und soziale Aspekte umfasst.




Wie beeinflussen die Faktoren Bewegung, Ernahrung,
Entspannung unsere physische und psychische Gesundheit ?
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Auf der Grundlage des gewonnenen
Gesundheitsverstandnisses werden im Laufe der
vier Unterrichtshalbjahre nun die
Themengebiete Bewegung, Erndhrung und
Entspannung und ihr Einfluss auf unser
psychisches und physisches Wohlbefinden
durchgenommen, wobei die Facher Sport und
Biologie hier ihren Beitrag leisten; es geht um
das Zusammenspiel unserer Organsysteme und
Stoffwechselprozesse bzw. um das
Funktionieren des Systems ,Mensch” und wie

sich die einzelnen Parameter dieses Systems gesundheitsorientiert starken lassen. Zudem wird auch der
Auseinandersetzung mit den Gefahren, die Ernahrungsfehler, Bewegungsmangel und eine defizitdre
Entspannungsfahigkeit mit sich bringen, im Unterricht Raum gegeben.

Zu guter Letzt ist es uns wichtig, mit unseren |
Schiilerlnnen Gber ihre eigenen |
Lebensvorstellungen und Lebensentwirfe zu
sprechen, zu philosophieren, zu diskutieren,
wobei es jeder Art von Prinzipienreiterei -
gerade in der sensiblen Phase der Puberszenz,
in der sich die Kursteilnehmerlnnen befinden-

Schiilerlnnen dadurch zu einem
Erkenntnisgewinn hinsichtlich ihrer
individuellen Lebensgestaltung kommen.

entgegenzuwirken gilt; wir hoffen, dass unsere A/ W

Wie soll mein Lebensstil aussehen ?
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Wie erfolgt die Umsetzung im Unterricht konkret? In den Theoriestunden geht es somit zum einen um die
Aneignung von Wissen, aber zum anderen auch immer um ein Abwdagen, Bewerten und Beurteilen, inwiefern
dieses Wissen fiir die eigene Lebensgestaltung nutzbar gemacht werden kann. In der Praxis geht es darum,
das Wissen anzuwenden; konkret wird getestet, wo man selber gerade erndhrungs-, bewegungs-,
entspannungsbezogen steht, und es werden auf der Basis dieser Testergebnisse gesundheitsorientierte
Planungen vorgenommen und in die Praxis umgesetzt; somit soll Wissen nutzbar gemacht werden und in der

praktischen Auslibung Anwendung finden.

Neben diesem individuumsbezogenen Arbeiten werden

auch Projekte ins Leben gerufen werden, die

gesundheitsforderlichen Einfluss auf unsere Schulgemeinde nehmen, wie zum Beispiel die Einrichtung einer
Lauf-AG, mit dem Ziel Schulmannschaften fiir Laufevents in Leverkusen zu trainieren, oder die Ausgestaltung

Aufbereitung der Kursinhalte / Methodik

»aktiver Pausen” fir die Schulgemeinde (->
Schultanz/Flashmob).

Testen
Trainieren
Umsetzen

Praktizieren

Informationen

Tipps
Tricks

Mein Lebensstil
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Ein drittes Zahnrad bei der Suche nach dem
individuellen, gesundheitsorientierten und
Zufriedenheit bietenden Lebensstil stellt das
Input von Experten dar. Uns schwebt vor, zu
ausgewihlten Themen Arzte, Sportmediziner
und Jugendpsychologen zu befragen, um von
ihren Informationen, Tipps und Tricks zu
profitieren.




Welche Kompetenzen werden gefordert?
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Der Facettenreichtum der unter- Kompetenzbereiche | Fachspezifische Konkretisierung

schiedlichen Unterrichtsinhalte bietet das
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Sachkompetenz * Aneignung von und Umgang mit grundlegenden
Potential, simultan zur Forderung der gesundheitsspezifischen Kenntnissen
GeSUndheitSkompetenZ ZahlreiChe SaCh-, Methodenkompetenz = P::;r::;;::r: Beschaffung, Darstellung und Prasentation von
methoden— ur‘teils- und handlungs_ * Methoden der Planung und Umsetzung von gesundheits-
’ . . vy - . spezifischen Projekten
kompetenzorientierten Fahigkeiten zu « Reflektierter Einsatz von Medien
optimie ren. Urteilskompetenz = Kriteriengestutztes Bewerten, Entscheiden und Beurteilen (->

Vertretung eines begriindeten Standpunktes bzgl. der eigenen
Lebensgestaltung und der anderer)

Konkret geht es neben der Anelgnung von Handlungskompetenz  * Praxisorientierte Einflussnahme auf die eigene Lebensgestaltung
und dem Umgang mit grund|egenden » Gesundheitsorientierte Beeinflussung seines schulischen

X . X Umfeldes (-> Lauf-AG, aktive Pausengestaltung)
gesundheitsspezifischen Kenntnissen auch
um kriteriengestitztes Bewerten, Entscheiden und Beurteilen und um die Herausbildung und Vertretung eines
begriindeten Standpunktes zum Beispiel bzgl. der eigenen Lebensgestaltung und der Lebensweise anderer.

Methoden der Beschaffung, Darstellung und Prasentation von Informationen werden dabei automatisch
eingelibt und zudem auch die Planungs- und Umsetzungsfahigkeit von gesundheitsspezifischen Projekten
gefordert. Auf einen reflektierten Medieneinsatz wird hierbei Wert gelegt.

Zur Forderung der Handlungskompetenz
kommt es vor allen Dingen durch die oben
bereits angesprochene praxisorientierte
Einflussnahme auf die eigene
Lebensgestaltung und das schulische Umfeld.

Und wie erfolgt die Leistungsbewertung? Die
Quantitat und Qualitdat der mindlichen und
praxisorientierten Mitarbeit machen zwei
Quartals- Drittel der Note aus; zudem werden
Quartalsarbeiten wie in jedem anderen
Differenzierungskurs geschrieben, die zu
einem Drittel in die Gesamtnote einflieRen.

arbeiten

Konkretisierung der Unterrichtsmodule

Themen/ Theorie/ Praxis/ Experten - Input

Leitfragen Sportbiologie (sport)praktische Umsetzung

Modul 1:

Gesundheitsbegriff *  Symbole, Modelle, Definitionen zum *  Was bedeutet psychisches und physisches

Was versteht man  unter Thema Gesundheit Wohlbefinden ? Wann empfinde ich diesen Zustand ?

Gesundheit? Was hat Gesundheit + Uberblick tiber die Unterrichtsreihe: *  Wie definiere ich selbst Gesundheit?

mit Bewegung, Erndhrung und Das System Mensch und die

Entspannung zu tun? Bedeutung von Bewegung, Erndhrung
und Entspannung

Modul 2:

Bewegung und Gesundheit Sport und Psyche: Sportpraktische Anwendung:

Was  versteht man  unter *  Motive und Motivation *  Sporttreiben unter dem Gesundheits-, Wagnis-,
Beeinflussung der psychischen Kooperations- und Leistungs-aspekt

sportlichem Bewegen? Unter
welchen  Sinn-gebungen kann
man Sport treiben ?

Gesundheit durch Bewegung

Unterschiedliche
Bewegungsformen (BF) und ihr

Einfluss auf die Gesundheit . Sportmedizinische Abteilung
¢ Organsysteme, deren *  Tools zur Messung des Leistungsstandes (Puls- und der SpoHo Kaln
1. ausdauernde BF Leistungsfihigkeit durch Atemfrequenzmessungen etc.)
Ausdauersportarten geférdert werden *  Fitnesstests im Ausdauerbereich
kann (Herzkreislaufsystem, Lunge, (Coopertest, Borgskala, etc)
Immunsystem, Psyche,...) *  Wie gut ist deine Regenerationsfahigkeit?
*  Adaptionen durch Ausdauersport Beobachtung des Herz- und des

Atemfrequenzverhaltens nach Belastungen

+  Gesundheitsorientiertes Trainieren in einer
selbstgewahlten Sportart (Joggen, Biken,
Schwimmen,.....)

*  Mégliche Projekte: bewegte Pause / Lauf-AG (->
Halbmarathonstaffel)




2. kraftspezifische BF

3. koordinationsspezifische BF

4. Gesundheitsgefahrdung

¢ Baugerist: Skelett
*  Muskelanatomie
¢ Muskelmechanik

*  Adaptionen des Muskelapparates

durch Kraftigungstraining

Fitnesstest im Kraftbereich
Gesundheitsorientiertes Kraftigungstraining
Einfiihrung Kraftraum; Kraftigungstraining mittels
typischer Alltagsbewegungen

Besuch eines gesundheits-
orientierten Fitnesscenters

Zentrales und peripheres Nervensystem

Steuerzentrale: Gehirn und
Ruckenmark
*  Sinneswahrnehmung

*  Neuromuskuldres Zusammenspiel

Koordinativer Fitnesstest
Koordinationsiibungen

Koordinationstraining

Gehirnjogging: Knobel- und Gedachtnistraining

durch Bewegungsmangel
*  Herzkreislauferkrankungen
¢ Erkrankungen des aktiven und
passiven Bewegungsapparates

*  Immunsystem (psychisch/physisch)

durch Sportsucht
durch Sporttreiben trotz Erkdltung

der schnelle Griff zum Medikament: das

Antibiotika-Problem

Bewegen im Regenerationsmodus

Besuch von Kinder-/ Jugend-
medizinern

Modul 3:
Erndhrung und Gesundheit

1. Denken und Bewegen braucht
Energie

2. Das Problem mit Uber-/Fehl-/
Mangelerndhrung

3. Thermoregulation

*  Bau- und Energiestoffwechsel
+  Nahrungsbausteine
+  Verdauungssystem

Erndhrungscheck
Grund- und Leistungsumsatz: Energiebilanz
(Energieumsatz-Energiebedarf)
Lebensmittel: Nahrungspyramide
Projekt: gesund und fit

-> Iss dich schlau!

-> Iss dich fit!

+  Mangelerndhrung und Selbst-

wahrnehmung
*  Nahrungsergdnzungsmittel
+  Doping
+ Didten

*  Wenn die Erndhrung aus dem Ruder

lduft: Bulimie und Anorexie
* Diabetes
*  Rauchen, Alkohol, Drogen etc.

Aussagekraft BMI
Vertiefung: Suchtpraventionsstationen (Gansimeier?)

Fragestunde bei Arzten und
Jugendpsychologen

*  Das menschliche Kiihlsystem
*  Wasserhaushalt

Check: Wieviel trinke ich selbst ber den Tag verteilt ?
Messung: Wasserverbrauch durch Schwitzen im
Ausdauersport

Saunabesuch mit Wiegen




Modul 4:
Entspannung und
Gesundheit

1. Beweglichkeit und Gesundheit

2. Ruhe fiir unser Gehirn

Muskeltonus

Reflexe, die die Dehnfahigkeit
beeinflussen

Typische muskuldre Dysbalancen:
Zusammenhang zwischen Muskel-
tonus und Regenerationsfahigkeit
Regenerationsprozesse des Kérpers
mangelnde Entspannungsfihigkeit
und ihre Auswirkung auf die Psyche

Muskelfunktionstest
Abstimmung von Dehn- und Kréaftigungsprogrammen

Regenerationsprozesse des Gehirns

Projekt:

Ruhe fiir Kérper und Geist

Meditation, Autogenes Training oder aktive
Muskelentspannung

Yoga

Schlafprotokoll

Protokoll zum digitalen Medienkonsum

Modul 5:
Mein Lebensstil
e Welche BF liegen mir ?
e Lassen sich diese BF
auch mit anderen mir
wichtigen Motiven
verbinden (z.B.
Kooperation, Kontakt)
e Welche Erndhrungstipps
kann/will ich umsetzen ?
e Welche Entspannungs-
phasen baue ich in
meinen Alltag ein ?
e Wie gehe ich mit Krank-
heitszustdanden um ?
®  Was ist mir sonst noch
wichtig ?

Erstellung eines individuellen
gesundheitsbewussten Alltagsplans

Durchfiihrung des Plans und Dokumentation




