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Der Rote Faden: Wohin soll uns der Kurs fihren ?

Gesundheit

Gesundheitswissen
Bewegung Ernahrung

Entspannung
Verantwortung

Gesundheits-
kompetenz

individuelles
Lebenskonzept




Kursinhalte

sollte/kann ich

sollte ich tber den
menschlichen Korper

kann ich die

einzelnen
Organsysteme

mochte/kann ich hinsichtlich
meiner Lebensplanung




Muskelsystem
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_ » Muskelfunktionstest
(t > Individuelle Dehn- und
‘ Kraftigungsprogramme

» Muskelanatomie
» Muske me.chanik
» Muskelsteuerung iy A
> Energiebereitstellung st Z( "

» Trainingslehre
» Bewegte Pause

» Fitnessprogramm fir

» Muskuldre die Schulgemeinde

Dysbalancen

> Haltungsschiden » ernahrungsspezifisch

» bewegungsspezifisch
» entspannungsspezifisch



Beispiel: Immunsystem

Grundlagenwissen

» Spezifisches IS
» Unspezifisches IS
» Psych. Immunabwehr

Gefahren

» Sport und Krankheit
» Mangelernahrung
» Dauerstress

Optimierungsmoglichkeiten
» ernahrungsspezifisch

» bewegungsspezifisch

» entspannungsspezifisch

Experten-Input
BESTANDTEIL OE: > SPFEChStunde

IMMUNS YSTEMS
LYMPHGEFASSSYSTE

Filterstation”;
saubern Lymphe.
Projekt

> Informationsstand

Testen und Trainieren

> wie steht's mit meiner
korpereigenen Abwehr?
> vitaminreich essen und in

Bewegung bleiben




> Stress-Ausloser

% Stress-Formen: » ernahrungsspezifisch
Eu- und Disstress » bewegungsspezifisch

> Wirkungsweise der » entspannungsspezifisch
Stresshormone

> Atemtechniken
> Meditieren *

» Progressive Muskelentspannung
> Yoga

» Dauererregung =>
Unfahigkeit Zu einem
Ruheniveau zurtckzukehren

» mentale und korperliche

Folgekrankheiten Yoga — Kurs / Yo.ga N \c




Beispiel: Aufbau der Unterrichtsvorhaben

Grundlagenwissen Experten-Input

Testen und Trainieren

Optimierungsmoglichkeiten




Methodisches Vorgehen

» Organsysteme und
Stoffwechselprozesse

» Optimierung

/ » Gefahren

Experten > Testen

» Trainieren

» Umsetzen

> Praktizieren

K » Projekte planen und umsetzen

Praxis




Kompetenzforderung

Kompetenzbereiche | Fachspezifische Konkretisierung

Sachkompetenz

Methoden- und
Medienkompetenz

Urteilskompetenz

Handlungskompetenz

Aneignung von und Umgang mit grundlegenden
gesundheitsspezifischen Kenntnissen

Methoden der Beschaffung, Darstellung und Prasentation von
Informationen

Methoden der Planung und Umsetzungvon gesundheits-
spezifischen Projekten

Reflektierter Einsatz von Medien

Kriteriengestiitztes Bewerten, Entscheiden und Beurteilen (->
Vertretung eines begriindeten Standpunktes bzgl. der eigenen
Lebensgestaltung und der Lebensgestaltung anderer)

Praxisorientierte Einflussnahme auf die eigene Lebensgestaltung
Gesundheitsorientierte Beeinflussung seines schulischen
Umfeldes (-> Lauf-AG, aktive Pausengestaltung)



Organisatorischer Rahmen

theorie- und praxisorientierte Stunden im Wechsel

(Kursraum/Sporthalle)

teilweise aullerunterrichtlich:
2.B. Bewegte Pause
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Benotungsgrundlage

Beispiele fir Projektarbeiten

Qu ad rta I S- > Gesundheitsspezifische Bewertung einer
. Bewegten Pause:
al be |te N Workout-Programm fiir die Erprobungsstufe

> Uberpriifung des Wahrheitsgehalts von
Praventionstipps aus dem WEB:
Starkt Eisbaden das Immunsystem ?

Klausuren + Projektarbeiten



Die Intention hinter dem Kursangebot ?
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