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Vorwort

Mit der Reihe "Materialien" will das Thuringer Institut fur Lehrerfortbildung, Lehrplanentwicklung
und Medien vielféltige Informationen aus Praxis und Wissenschaft fur die Schulen verfugbar
machen. Dabei spiegelt diese Reihe Thuringer Initiativen aus der Sicht der Schulpraxis und der
Fortbildung genauso wieder, wie wissenschaftliche Erfahrungen und Erkenntnisse.

Die Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und die Starkung eines Gesundheitsbewusst-
seins im und durch Sport in der Schule sind Ziele, die gerade in der Gegenwart von hohem ge-
sellschaftlichen Interesse sind und in der Zukunft sicher in noch verstarktem Malie Bedeutung
erlangen werden.

Die Thuringer Lehrplane fur Sport verfolgen mit ihrer gesundheitsférdernden Leitidee eine
Kompetenzentwicklung im Sportunterricht, die ein eigenverantwortliches Gesundheitsverhalten
anstrebt.

Mit dem sportartenibergreifenden Lernbereich "Gesundheit und Fitness" in den allgemeinbil-
denden Schulen, und dem Lernfeld "Bewegungen und Kdrperhaltungen im Berufsalltag" in den
berufsbildenden Schulen haben die Thiringer Lehrplane fir das Fach Sport den Auftrag zur
Gesundheitsforderung konkretisiert und gleichzeitig ginstige Rahmenbedingungen fir die Um-
setzung einer solchen Zielstellung geschaffen. Das Erkennen der Komplexitat von Bedingungen
einer gesundheitsférdernden Lebensweise, das Wissen um begleitende Aspekte wie gesunde
Erndhrung oder Entspannung, das Erkennen mdglicher Wirkungen von Bewegung und Sport
sowie die Befahigung zum selbststandigen und eigenverantwortlichen Trainieren sind wesentli-
che Orientierungen dieser Gesundheitsforderung.

Ein Team, bestehend aus Schulpraktikern* und Mitarbeitern wissenschaftlicher Einrichtungen,
der Arbeitsmedizin sowie der Unfallkasse Thiringen, hat diese und weitere Aspekte mit Thirin-
ger Sportlehrern in zahlreichen Fortbildungen diskutiert und nach praktischen Erprobungen ge-
sammelte Erfahrungen ausgetauscht. Im Ergebnis entstanden begleitende Materialien zu den
Lehrplanen Sport, die den Lehrer in seiner taglichen Praxis unterstitzen. Diese Lehr- und
Lernmaterialien (CD-ROM "Gesundheit und Fitness", CD-ROM "Gesund und fit im Berufsalltag",
ein Lehrbuch fur den Schulsport "Theorie flir Sport — Sekundarstufe 1") sowie die ThILLM-
Publikationen "Gesundheit und Fitness" (Heft 1 und 2) werden durch die vorliegende Publikation
fur den Bereich der berufsbildenden Schulen erganzt.

Der Leitidee des Lehrplanes Sport an berufsbildenden Schulen folgend, zeigt das Material We-
ge auf, wie die Schiiler bereits erworbenes Wissen Uber die gesundheitsférdernden Wirkungen
des Sports durch praktische berufsspezifische Erfahrungen erweitern kénnen.

Mit einer beispielhaften Planung des Lernfeldes "Bewegungen und Koérperhaltungen im Berufs-
alltag" unterstiitzt dieses Material den Sportlehrer, sowie die Fachkonferenz Sport bei der Ent-
wicklung schulischer Konzepte.

Konkrete Hinweise fur die Unterrichtsplanung mit Empfehlungen fur inhaltliche Schwerpunktset-
zungen, didaktisch-methodische Anregungen fir die Unterrichtsgestaltung sowie flr Schilerauf-
trage erganzen die Inhalte.

Dr. Bernd Uwe Althaus Fred Messer
Direktor ThiLLM Referent ThILLM

’ Personenbezeichnungen gelten fiir beide Geschlechter.



Methodisch-didaktische Einleitung

Dem Sportunterricht an den berufsbildenden Schulen kommt verstarkt die Aufgabe zu, Aspekte
der Gesundheit und kdrperlichen Leistungsfahigkeit fur spezifische Arbeitsplatzbelastungen und
in der Welt der Arbeit zu thematisieren, auf Gefahren hinzuweisen und Alternativen aufzuzei-
gen.

Unter den Bedingungen des dualen Systems ist ein kontinuierliches Vermitteln von Wissen und
Koénnen in allen Unterrichtsfachern schwierig. Aufgrund der haufig geringen Intensitaten und der
grol’en Pausen zwischen den einzelnen Sportstunden sind die schulsportlichen Belastungen
aus trainingswissenschaftlicher Sicht kaum wirkungsvoll. Eine Steigerung der physischen Leis-
tungsfahigkeit kann somit hier nicht das vordergriindige Ziel des Sportunterrichts sein.

Trotzdem kommt dem Sportunterricht an den berufsbildenden Schulen eine zunehmend groRle
Bedeutung zu. Das betrifft unmittelbar die kdrperliche Vorbereitung der Schiler auf die gegen-
wartigen Belastungen des Berufsalltags, das Bewusstmachen der Selbstverantwortung fur die
Gesundheit und somit den Erhalt der Arbeitsfahigkeit.

Mittelbare Zielstellung ist die Vorbereitung und Motivation fir ein lebenslanges selbststandiges
und selbstorganisiertes Sporttreiben.

Aufgrund der engen zeitlichen Rahmenbedingungen, denen der Sport an den berufsbildenden
Schulen unterworfen ist und den daraus resultierenden eingeschrankten Belastungsmadglichkei-
ten, werden innerhalb des aktuellen Thiringer Lehrplans etwas veranderte Zielstellungen ge-
genlber vorangegangenen Lehrplanen verfolgt.

Basierend auf dem Kompetenzmodell, das seit 1999 die Grundlage fir alle Lehrplane in Thirin-
gen bildet, steht die Erweiterung von Sach- und Methodenkompetenz bzw. die Vervollkomm-
nung von Selbst- und Sozialkompetenzen der Schiler im Mittelpunkt. Intention des Sportunter-
richts an den berufsbildenden Schulen ist es, einen besonderen Beitrag zur selbstverantwortli-
chen Gestaltung des gegenwartigen und zukiinftigen Lebens der Auszubildenden zu leisten.
Dazu ist es notwendig, die einzelnen sich wechselseitig durchdringenden und erganzenden
Kompetenzbereiche weiter zu entwickeln, um eine spezifische Handlungskompetenz zu erlan-
gen.

Eine Schlusselstellung im Bereich der Kompetenzentwicklung nimmt die Gesundheitsforderung
ein. Mit Hilfe der sportpraktischen Ausbildung und durch erganzende theoretische Aufgaben-
stellungen sollen verschiedene Gesundheitsaspekte unter Berlcksichtigung beruflicher Anfor-
derungen thematisiert werden. (vgl. Auszug aus Lehrplan)

Schiiler erweitern ihre Sach- und Methodenkompetenz, indem sie

- ihre Bewegungserfahrungen vertiefen, ihre Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, ihre motorischen Fahigkeiten
und Fertigkeiten einschatzen kénnen und eigenverantwortlich nach Leistungsverbesserungen streben,

- Zusammenhange von Gesundheit und Bewegung erkennen, ethische und fachspezifische Normen und Regeln
respektieren, sich kritisch mit gesundheitsschadigenden Einflussen (Alkohol, Nikotin und andere Drogen, Doping)
auseinandersetzen und sich gesundheitsbewusst verhalten,

- Prinzipien der sportlichen Vervollkommnung kennen lernen und methodische Kenntnisse bei der Erstellung indi-
vidueller, préaventiv orientierter Ubungsprogramme anwenden,

- berufsbezogene Bewegungen und Koérperhaltungen reflektieren, Fehlbelastungen und Gefahren vor mdéglichen
Schadigungen erkennen, Bewegungsausfihrungen beherrschen, um Schadigungen bzw. Verletzungen zu ver-
meiden,

- Sport im Sinne praventiver Gesundheitsvorsorge ausiben und im Freizeitbereich lebensbegleitend betreiben,

- Zusammenhange von Sport, Gesundheit und Umwelt erkennen, sich kritisch damit auseinandersetzen und sich
umweltbewusst verhalten.




Schiiler vervollkommnen ihre Selbst- und Sozialkompetenz, indem sie

ihre eigene Verantwortung fir eine gesundheitsférdernde sowie gesundheitsbewusste Lebensfiihrung erkennen
und akzeptieren, ihre Leistungen reflektieren und ihre individuelle Leistungsbereitschaft und koérperliche Leis-
tungsfahigkeit den Anforderungen von Beruf und Gesellschaft anpassen,

Akzeptanz und Toleranz praktizieren, nach Regeln handeln und diese selbst vereinbaren sowie Konflikte gewalt-
frei l6sen,

kooperativ handeln, anderen helfen und Hilfen annehmen, miteinander iben, um gemeinsame Ziele zu erreichen,
sich mit anderen darliber austauschen, indem sie ihre sozialkommunikativen Fahigkeiten (verbal-nonverbal) ein-
setzen,

Verantwortung bei der Gestaltung von Unterrichtsteilen, bei der Leitung von Spielen, bei der Beurteilung von Un-
terrichtssituationen und Schilerleistungen tibernehmen,

ihre Selbstsicherheit starken, Hemmungen Gberwinden und etwas wagen,

in ihrem auflerschulischen sportlichen Tun, ihren Bindungen an Sportvereine und im Erproben aktueller sportli-
cher Trends bestarkt werden.

Auszug aus dem Lehrplan Sport fur berufsbildende Schulen / Thiringen

Der Thiringer Lehrplan Sport an berufsbildenden Schulen verfolgt mit der Weiterfihrung des

sportartenbezogenen Sportunterrichts und einer verstarkten
Berlcksichtigung der Spezifik beruflicher Anforderungen eine

doppelte Zielrichtung.
HEwETaT Es wird sowohl an bekannten Inhalten der bisherigen Sport-
Kérperhaltungen im ausbildung angekniipft als auch verstarkt auf die tatigkeits-
Berufsalltag spezifischen Besonderheiten der verschiedenen Berufsgrup-

pen eingegangen.

Bewegungsarisntisris, Das Lernfeld 1 "Bewegungen und Koérperhaltungen im Be-
Leﬁ::i?:;tfgﬁlﬁ?;ﬁnd rufsalltag” umfasst die Auseinandersetzung mit konkreten
Beruf Belastungen und moglichen Gefahrdungen in Abhangigkeit

von unterschiedlichen beruflichen Tatigkeiten und Kérperhal-

tungen.

5“““,';32‘,’,5;?,‘““' Im Mittelpunkt des Lernfeldes 2 "Schul- und Freizeitsportar-
ten" stehen "Bewegungen, Techniken, Strategien und Regeln
ausgewahlter Individual- und Spielsportarten”.

Die beiden Lernfelder sind dabei nicht als voneinander unab-
hangig zu sehen, sondern als ineinander Ubergehende und
miteinander verwobene Bereiche mit dem Ziel, die Berufs-

schiler fur eine bewegungsorientierte und gesundheitsférdernde Lebensweise im Alltag und im
Beruf zu motivieren.

Zu den veranderten Schwerpunkten des Sportunterrichts gehéren u. a. das

Analysieren von Koérperhaltungen und Bewegungen in Schule, Beruf und Freizeit,

Treffen von Schlussfolgerungen zur Beanspruchung insbesondere des Stiitz- und Bewe-
gungsapparates, des Herz-Kreislaufsystems sowie zu kognitiven und psychischen Bean-
spruchungen,

Zusammenstellen und Erproben von Ubungen und Ubungsprogrammen zu speziellen be-
ruflichen Anforderungsprofilen,

selbststandige Anwenden und Beherrschen dieser Ubungen und Ubungsprogramme,
Kennen lernen von verschiedenen konditionellen und koordinativen Belastungsformen
und deren Auswirkungen auf den Korper,

Aneignen von theoretischem Hintergrundwissen zu Kérperhaltungen, Arbeitsbewegungen,
beanspruchten Muskelgruppen im Hinblick auf ein lebenslanges bewusstes und selbst-
standiges Sporttreiben und

Verdeutlichen der Bedeutung von Ernahrung und gesunder Lebensweise flr die physi-
sche und psychische Leistungsfahigkeit.



Bei Befragungen, die parallel zur Lehrplanarbeit mit verschiedenen (von der Durchfihrung und
den Auswirkungen des Sportunterrichts an den berufsbildenden Schulen) betroffenen Gruppen

durchgeflhrt wurden, verdeutlichte
sich die gesundheitliche Relevanz
des Sportunterrichts.

Dabei ging es sowohl um Stand und
Bedeutung der allgemeinen korper-
lich-sportlichen Leistungsfahigkeit als
auch um spezifische tatigkeitsbezo-
gene Kenntnisse und Fertigkeiten zur
besseren Kompensation beruflicher
Belastungen.

In diesem Zusammenhang haben
insbesondere die Arbeitgeber und
Arbeitnehmer, die die Belastungen
der verschiedenen beruflichen Tatig-

Tatigkeiten im
Sitzen

Tatigkeiten

Tatigkeiten im ) mit
Stehen und Berufspraxis hesnndemsn
Gehen koordinativen
Anforderungen

Tatigkeiten mit
Heben und
Tragen von

Lasten

keiten objektiv einschatzen kdnnen,
Ubereinstimmend die Bedeutung spe-
zifischer Unterrichtsinhalte herausge-
stellt.

Die Ergebnisse dieser Untersuchungen verdeutlichen die Wichtigkeit gezielter sportlicher Beta-
tigungen zur Aufrechterhaltung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit.

Gleichzeitig unterstltzen sie den Ansatz, die Berufe in vier grundlegende Tatigkeitsgruppen zu
unterteilen, wobei Uberschneidungen zwischen den einzelnen Gruppen auftreten kdnnen.

Parallel zur Einfuhrung des Lehrplans
wurde eine Lehr-Lern-CD "Gesund und

Ll fit im Berufsalltag" erstellt. Dieses Unter-
e o richtsmaterial umfasst umfangreiche
theoretische Informationen, praktische
T A Beispiele, Ubungssammlungen und Ar-
Ceken gen beitshilfen zur Vorbereitung und Durch-
i fuhrung von Unterrichtseinheiten bzw.
wll lririag theorieorientierten Arbeitsauftragen mit
o tatigkeitsbezogener ~ Schwerpunktset-
TCTEYS BEtp e el i Zung.

stender Arbeiten
(www-Link zur Unfallkasse Thiringen)

Die CD ist in erster Linie als Hilfsmittel
e S P | @ fur die Sportlehrer zur Unterstitzung bei
der Bewaltigung der neuen Arbeitsaufgaben konzipiert. Gleichzeitig soll sie aber auch als Ar-
beitsmaterial fur die Berufsschiler nutzbar sein, um Hintergrundinformationen zu Stundeninhal-
ten zu erhalten und selbstéandig Analysen von Arbeitsbewegungen und Koérperhaltungen durch-
fuhren bzw. eigene Ubungsprogramme erstellen zu kénnen.
Der Aufbau der CD orientiert sich am Lernfeld 1 "Bewegungen und Korperhaltungen im Berufs-
alltag". Den inhaltlichen Schwerpunkt des Arbeitsmaterials bilden die vier grundlegenden Grup-
pen
° Tatigkeiten im Sitzen
° Tatigkeiten im Stehen und Gehen
° Tatigkeiten mit Heben und Tragen von Lasten
o Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen.
als Ordnungssystem fur typische berufliche Belastungsprofile.

Zu jeder einzelnen Tatigkeitsgruppe wird eine Vielzahl von Informationen zusammengetragen
und schulbezogen aufbereitet.



Dazu gehdren u. a.:
o allgemeine Informationen zu typi-
schen Berufen/ Berufsgruppen

Favorie E
eeeee [&1 Frpagest index. ] @Weshsein 2u || Norton Antirus [ -

° statistische Informationen zum - -
Auftreten von Gefahrdungen und Heben / Tragen
Unfallen

Sachwissen

o Sachwissen zu wichtigen Aspek-
ten der beruflichen Praxis

J differenzierte Betrachtung zu aus- Heben

. . . Tragen
gewabhlten Beispielberufen (Kenn- _ L
zeichnung von Belastungsmerk- Neankaglegern M n

malen, Analyse der Beanspru-
chung, Abschatzung von Folgen
sowie Pravention und Kompensa-
tion)

5l
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So finden sich zum Beispiel fur die Ta-

tigkeitsgruppe, die durch das Heben und Tragen von Lasten gekennzeichnet ist, vielfaltige In-
formationen zu

o typischen Beanspruchungen bei der Lastmanipulation

Auswirkungen auf das Muskel-Skelett-System

Regeln flir das Heben und Tragen

Technik des Anhebens, Tragens und Absetzens von Lasten

Gesetzliche Richtwerte fur die Lastgewichte

Empfehlungen zur Gestaltung des Arbeitsplatzes (Einsatz von Hilfsmitteln usw.)

Anhand der ausgewahlten Berufe werden beispielhaft Analysen der physischen und psychi-
schen Arbeitsbeanspruchungen der verschiedenen Koérperregionen dargestellt und madgliche
gesundheitliche Folgen genannt. Auf der Grundlage dieser Erkenntnisse erfolgt eine Empfeh-
lung fur die berufs- bzw. tatigkeitsspezifische Pravention und Kompensation.

Diese Empfehlungen sind mit einer Reihe von praktischen Ubungsvorschldgen unterlegt, die
zum Teil auch direkt am Arbeitsplatz umgesetzt werden kénnen.

Mit dem vorliegenden Material werden diese Intentionen fortgefihrt und um Anregungen zur
Planung des Lernfeldes 1 sowie der Gestaltung sowohl einzelner Stunden bzw. Stundenteile als
auch kompletter Themenbereiche erweitert.

Die spezifischen Lernziele sind in den einzelnen Stunden separat aufgelistet; wobei einige Ziele
Ubergreifend zu sehen sind und fur den gesamten Themenbereich gelten. Die konkrete Umset-
zung erfolgt im Rahmen der Unterrichtsplanung mit entsprechenden Akzentsetzungen zur
Kompetenzentwicklung und vor allem bei der Formulierung von Aufgabenstellungen.

Die folgenden Empfehlungen fir die Planung des Lernfeldes, fiir Stundenbilder und Arbeitsblat-
ter spiegeln die Erfahrungen der Autoren aus ihrer praktischen Arbeit mit dem Lehrplan Sport
unter ihren jeweiligen konkreten Bedingungen wieder.

Besonderer Wert wurde auf eine schilerorientierte Umsetzung der methodischen Aspekte ge-
legt. Ein Schwerpunkt besteht in der Einbeziehung von Bewegungserfahrungen der Schiler.
Sie sollen ihre erlebten Beanspruchungen aus dem beruflichen Alltag hinsichtlich tatigkeitsspe-
zifischer Korperhaltungen und Arbeitsbewegungen aktiv in die Unterrichtsgestaltung einflieRen
lassen. Ein weiterer Aspekt der Schulerorientierung umfasst die Vergabe von Auftrdgen an
Schiiler zur Vor- und Nachbereitung sowie Durchflihrung von Stundenteilen.



Der Lehrer nimmt verstarkt die Rolle des fachlichen Beraters und Begleiters ein.

In die Arbeitsauftrage werden neben den eigenen beruflichen Erfahrungen insbesondere die
CD-ROM "Gesund und fit im Berufsalltag", die CD-ROM "Gesundheit und Fitness" sowie die
ThILLM Publikationen "Gesundheit und Fitness" (Heft 1 und 2) einbezogen.

Die nachfolgende Bearbeitung orientiert sich an der Struktur des Lehrplans und den in der CD-

ROM ausgewiesenen vier Lernfeldabschnitten.

Vorangestellt als Einstieg sind die Themenbereiche:
. Einflhrung ins Lernfeld "Bewegungen und Korperhaltungen im Berufsalltag" sowie

o "Gesund und fit im Berufsalltag".

Lernfeldabschnitte / Themenbereiche

Themen

Std.-
Anz.

Einfiihrung ins Lernfeld "Bewegungen
und Korperhaltungen im Berufsalltag"

Ziele und Inhalte des Lernfeldes
Bewertungskriterien, Kontrolliformen
Lehr- und Lernmethoden

Gesund und fit im Berufsalltag

Bedeutung des Sporttreibens

Faktoren der motorischen Leistungsfahigkeit
Belastung / Beanspruchung
Trainingsprinzipien

Ernahrung und Sport

Tatigkeiten im Sitzen

Beanspruchungen beim Sitzen

Physiologisch "richtiges" Sitzen

Belastung der Wirbelsaule und innerer Organe
Regeln fur das Sitzen

Empfehlungen fur die Arbeitsplatzgestaltung

Tatigkeiten im Stehen und Gehen

Beanspruchungen beim Stehen und Gehen
Physiologisch "richtiges" Stehen

Regeln fur das Stehen

Gehen

Empfehlungen fir die Arbeitsplatzgestaltung

Tatigkeiten mit Heben und Tragen von
Lasten

Spezifische Beanspruchungen beim Anheben,
Halten, Tragen und Absetzen von Lasten
Techniken des Hebens und Tragens
Richtwerte flr das Heben und Tragen

Regeln fur das Heben und Tragen
Empfehlungen fur die Arbeitsplatzgestaltung

Tatigkeiten mit besonderen
koordinativen Anforderungen

Koordination / koordinative Fahigkeiten
Bedeutung koordinativer Fahigkeiten
muskulare und mentale Ermiidung — Folgen
Einfluss von Alkohol und Drogen auf die koor-
dinativen Fahigkeiten

Empfehlungen fur die Arbeitsplatzgestaltung

Jeder Lernfeldabschnitt / Themenbereich beginnt mit einem Einfihrungsteil, das

o die spezifischen Ziele
o eine untergliederte Stundenubersicht
enthalt.

Im Hinblick auf eine umfassende Ausbildung und aufgrund vielfaltiger Uberlagerungen und
Wechselwirkungen einzelner Tatigkeiten in der beruflichen Praxis sollten sich die Schuler aller
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Berufsgruppen sowohl mit den einfiihrenden (*Themenbereich 1 und 2) als auch mit den spezi-
fischen Themenbereichen auseinandersetzen.

Auswahl, Umfang der Themenbereiche sowie inhaltliche Anforderungen sind vom jeweiligen

Berufsfeld abhangig und liegen in der Verantwortung des jeweilig Unterrichtenden unter Be-
ricksichtigung der Interessen von Schilern.

Aufbereitung der einzelnen Stunden

- problemorientierter Einstieg in die Stunde u. a. anhand der be-
Stundeneinstieg / Sensibilisierung ruflichen Erfahrungen der Schiler
- Sensibilisierung fur das jeweilige Thema

gezielte und bewusste theoretische sowie praktische Ausein-
andersetzung mit allgemeinen und tatigkeitsspezifischen An-
forderungen des Lebens- und Berufsalltages

Erleben von gesundheitsorientierten Belastungs- und Entspan-
nungsformen

Kennen lernen und Anwenden von Ubungen zur Pravention
bzw. Kompensation von berufsspezifischen Kérperhaltungen
bzw. Arbeitsbewegungen

Stundenthema / Ziel

in Vorbereitung auf selbst zu gestaltende Unterrichtsteile, in
Theorie und Praxis (einzelne Schiiler)

Aufgaben im Unterricht (Beobachten, Korrigieren, ..) fur alle
Schiiler

Schiilerauftrage

- Vernetzung des Erlebten mit der Praxis auferhalb des Sport-
Hausaufgaben unterrichts
Nach- und Vorbereitung theoretischer und praktischer Inhalte

Kontrolifragen - Nachweis angeeigneten Wissens

Hinweise fur die Bewertung von Schulerleistungen/ Kontrollfra-

Losungshinweise
gen

Den meisten Stunden sind Vorlagen fir Arbeitsblatter (AB) zugeordnet.

Aufgrund des direkten inhaltlichen Bezuges auf tatigkeitsspezifische Bewegungen und Kdrper-
haltungen besteht sowohl die Moglichkeit eines unmittelbaren Transfers in das berufliche Leben
als auch einer mittel- und langfristigen Motivation fir eine gesundheitsorientierte Lebensfih-
rung.

Dieses Anliegen kann durch vielfaltige Aktivitaten unterstitzt werden, z. B.:

o Nutzung des Hausaufgaben-Prinzips (eine Hausaufgabe zur Anwendung des neu erwor-
benen Wissens; eine Hausaufgabe zur Vorbereitung der nachsten Stunde; Nutzung viel-
faltiger Alltags- und Berufssituationen)

o Anwenden von Kraftigungs-, Dehn- und Entspannungsibungen am Arbeitsplatz bzw. in
Arbeitspausen

o Durchfuhren von Veranderungen am Arbeitsplatz (ergonomische Gestaltung; Nutzung von
Hilfsmitteln)

o Einblick in die besonderen Trainingsmaoglichkeiten von Fitnessstudios und Sportvereinen

Ein Glossar am Ende des Materials erleichtert das schnelle Auffinden und Erklaren von Fach-
begriffen.

Das Literaturverzeichnis am Ende soll den Lehrern und interessierten Schilern Ansatze fur ver-
tiefendes Wissen liefern.

Die Eingangs- und Abschlussbefragung kann genutzt werden, um Einstellungen und deren
Veranderungen sowie Wissen zum Sport und dem Lernfeld zu evaluieren. Dies kann fur den



Prozess der weiteren qualitativen Verbesserung des Sportunterrichts an den berufsbildenden
Schulen einen Beitrag leisten.
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Einfuhrung in das Lernfeld
"Bewegungen und
Korperhaltungen im
Berufsalltag™




Themenbereich 1: Einfuhrung in das Lernfeld "Bewegungen
und Korperhaltungen im Berufsalltag"

Das Lernfeld "Bewegungen und Koérperhaltungen im Berufsalltag" setzt sich mit konkreten Ta-
tigkeiten und Arbeitsbedingungen sowie den sich daraus ergebenden Belastungen und mogli-
chen Gefahrdungen auseinander. Die Schiiler sollen sensibilisiert werden, korperliche Belas-
tungen ihres beruflichen Alltags und die damit verbundenen Beanspruchungen zu erkennen und
zugleich befahigt werden, Konsequenzen flr einen bewussten, gesundheitsorientierten Le-
bensalltag abzuleiten.

Ziele

Die Schuler aulern ihre Erwartungen und Interessen und lernen Ziele sowie inhaltliche
Schwerpunkte des Lernfeldes kennen. Sie werden mit den Bewertungskriterien und den geplan-
ten Kontrollformen vertraut gemacht und wahlen ein Thema flir einen theoretischen und/oder
praktischen Schulervortrag aus.

14
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Thema der Stunde: " X
Einfuhrung ins Lernfeld "Bewegungen und Korperhaltungen im ¥ e Dl

Berufsalltag”

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen der Ziele und Inhalte des Lernfeldes

- Kennen lernen der Bewertungskriterien und Kontrollformen

- Kennen lernen der Lehr- und Lernmethoden und organisatorischer Rahmenbedingungen
- Durchfuhren der Eingangsbefragung

- Vergabe der Schilerauftrage fir das Lernfeld

- Definieren des Begriffs "Gesundheit"

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Nutzung Fragebogen

- Welche Erwartungen stellen Sie an den Sportunterricht unter Berlcksichtigung lhres Be-
rufsalltags?

- Wie wichtig ist lnnen Gesundheit?/ Was unternehmen Sie daflr?/ Was unternehmen Sie
dagegen?
Diskussion

Theorie:

Ziele und Inhalte des Lernfeldes
Bewertungskriterien, Kontrollformen
Lehr- und Lernmethoden

Begriff "Gesundheit"

Praxis:

- Durchfuhrung freudvoller Bewegungsspiele (unter Beachtung rickengerechten Verhal-
tens) als motivierender Einstieg

Schulerauftrage:

Theorie:
- Nennen Sie fUr Sie interessante Themen und Inhalte zu diesem Lernfeld. (Nutzung Mind-
Map)
- Finden Sie Sprichwdrter zum Thema "Gesundheit" und werten Sie diese.

Hausaufgaben:

- Stellen Sie in Vorbereitung auf die nachste Stunde einen Parcours zusammen, der unter-
schiedliche Belastungsformen zum Ausdauertraining fur lhre Mitschuler beinhaltet.

- Was tun Sie fur lhre Gesundheit?

- Was tun Sie gegen lhre Gesundheit?

- Finden Sie statistische Angaben zum Gesundheitszustand der Deutschen.

- Erfassen Sie lhren Puls in unterschiedlichen Situationen eines typischen Alltags.

Kontrollfragen:

1. Definieren Sie den Begriff "Gesundheit". (WHO)
2. Nennen Sie physische, psychische und soziale Einflussfaktoren auf die Gesundheit.

16



Losungen:

zu 1. Gesundheit ist der Zustand vollkommenen physischen, psychischen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheiten und Gebrechen. (WHO)

zu 2. u. a. Stress, Wohlbefinden, Schlaf, Erndhrung, Sport, Hygiene, Freunde, Alter, Kérperge-
wicht, Erschépfung, Gewalt usw.

spezifische Materialien:

- Fragebogen Eingangsbefragung zum Lernfeld
- Arbeitsblatt "Gesundheit" (AB Einflihrung 1)



Schilervortrage — Theorie

Themenbereich 2 "Gesund und fit im Berufsalltag"
Std. | Datum Thema Referenten
|
|
n
v
\")
Themenbereich 3 "Tatigkeiten im Sitzen"
Std. | Datum Thema Referenten
|
|
n
v
\")
Themenbereich 4 "Tatigkeiten im Stehen und Gehen"
Std. | Datum Thema Referenten
|
Il
n
v
\")
Themenbereich 5 "Heben und Tragen von Lasten"
Std. | Datum Thema Referenten
|
Il
i
v
\")
Themenbereich 6 "Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen™
Std. | Datum Thema Referenten
|
Il
i
v
\")
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Schiilervortrage — Praxis

Themenbereich 2 "Gesund und fit im Berufsalltag"
Std. | Datum Thema Referenten
I
I
[}
v
'
Themenbereich 3 "Tatigkeiten im Sitzen"
Std. | Datum Thema Referenten
I
|
1]
v
\'
Themenbereich 4 "Tatigkeiten im Stehen und Gehen"
Std. | Datum Thema Referenten
I
|
1]
v
\'}
Themenbereich 5 "Heben und Tragen von Lasten"
Std. | Datum Thema Referenten
I
|
1]
v
\'}
Themenbereich 6 "Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen”
Std. | Datum Thema Referenten
I
|
1]
v
\'}
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Arbeitsblatt Einfihrung 1

Gesundheit

Definition:

Gesundheit ist der Zustand vollkommenen physischen, psychischen und sozialen Wohlbefin-
dens und nicht nur das Freisein von Krankheiten und Gebrechen. (WHO)

Was tue ich fir meine Gesundheit?

physisch psychisch sozial

Was tue ich gegen meine Gesundheit?

physisch psychisch sozial

Statistische Angaben zum Gesundheitszustand der Deutschen

(z. B. Anteil der Sporttreibenden an der Gesamtbevélkerung, Mitglieder in Sportvereinen, Gesundheits-
ausgaben, Anteil der Ubergewichtigen oder Raucher an der Gesamtbevolkerung)
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Gesund und fit im
Berufsalltag
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Themenbereich 2: Gesund und fit im Berufsalltag

Ausgehend von den Lehrplanforderungen, den unterschiedlichen Bedingungen in der berufsbil-
denden Schule, vom physischen und kognitiven Ausgangsniveau der Schiler und der daraus
resultierenden moglichen betrachtlichen Heterogenitat in den Klassen werden die Schiler im
Themenbereich "Gesund und fit im Berufsalltag" Gbergreifend mit der Bedeutung des Sportall-
tags, den Faktoren der motorischen Leistungsfahigkeit, den wichtigsten Trainingsprinzipien und
Regeln fir eine gesunde Erndhrung vertraut gemacht.

Ziele

Die Schiler erkennen und akzeptieren ihre eigene Verantwortung flir eine gesundheits-
fordernde und bewusste Lebensfuhrung. Sie reflektieren ihre motorischen Leistungen, ihre indi-
viduelle Leistungsbereitschaft sowie ihre korperliche Leistungsfahigkeit und lernen diese den
Anforderungen von Beruf und Gesellschaft anzupassen.
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Thema der Stunde:
Gesund und fit im Berufsalltag | — Belastung / Beanspruchung

Ziele der Stunde:

Kennen lernen unterschiedlicher Belastungsformen

Wahrnehmen der individuellen Beanspruchung

Erfahren der eigenen korperlichen Belastungsbereiche

Ziehen von Schlussfolgerungen auf die individuelle kérperliche Leistungsfahigkeit

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Wie hoch ist die Herzfrequenz im Ruhezustand bei Untrainierten bzw. bei Ausdauersport-
lern? Wie hoch kann sie steigen?
60 bis 80 Schldge pro Minute (Untrainierte) bzw. 30 bis 40 Schldge pro Minute (Ausdau-
ersportler)
220 - Lebensalter

- Welche Reaktionen zeigt der Puls auf Belastung? Begrunden Sie.
Der Puls steigt (erhéhter Sauerstoffbedarf).

Theorie:
- Belastung/ Beanspruchung (anhand praktischer Beispiele) und ihre Faktoren

Praxis:

- unterschiedliche Belastungsformen (Parcours) mit Pulskontrolle

Schulerauftrage:

Theorie:
- Nennen Sie Zusammenhange und Unterschiede von Belastung und Beanspruchung.
Praxis:
- Fuhren Sie den Ruffier-Stufentest durch. Protokollieren Sie |hre Pulswerte und berechnen
Sie lhren Leistungsindex. (Arbeitsblatt "Pulsmessung" — AB Gesund und fit 1)
- Fuhren Sie einen Parcours durch, der unterschiedliche Belastungsformen fir lhre Mit-
schiler beinhaltet. Protokollieren Sie die Pulswerte im vorgegebenen Arbeitsblatt "Belas-
tungsprotokoll" (AB Gesund und fit 2).

Hausaufgaben:

- Planen Sie in Vorbereitung auf die nachste Stunde den Thiringer Fitnesstest. (ThILLM-
Materialien, Heft 109)

- Berechnen Sie Ihren optimalen Belastungspuls anhand der Formel auf dem Arbeitsblatt
"Pulsmessung" (AB Gesund und fit 1).

- Setzen Sie sich in Vorbereitung auf die nachste Stunde mit den konditionellen Fahigkeiten
auseinander.

Kontrollfragen:

1. Welche Faktoren der Belastung werden unterschieden?
2. Nennen Sie aulere und innere Kennzeichen der physischen Belastung.
3. Beschreiben Sie einen Vorgang des Pulsmessens.
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Losungen:

zu 1. Art der Kérperiibung, Belastungsumfang, Belastungsintensitét, Art und Dauer der Pausen,
Bewegungsqualitét

zu 2. Schweil3bildung, Hautrétung, Pulserhéhung, Atmung wird schneller, Muskelermidung
usw.

zu 3. Herzschldge am Handgelenk oder an einer Seite des Halses fiir 15 (10) Sekunden zéhlen
und dann mit 4 (6) multiplizieren.

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Pulsmessung" (AB Gesund und fit 1)
- Arbeitsblatt "Belastungsprotokoll" (AB Gesund und fit 2)
- ThILLM-Materialien, Heft 109

27



Arbeitsblatt Gesund und fit 1

Pulsmessung

Stufentest nach Ruffier
Ziel: Regulationsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystems unter Belastung messen

Die Stufe muss so hoch sein, dass bei aufgesetztem Ful} ein Kniewinkel von 90 ° ent-
steht. In 3 min ist die Stufe 90mal zu besteigen. Der Puls ist vor Beginn der Belastung
(P1), unmittelbar danach (P2) sowie 1 min nach der Belastung (P3) zu messen.

Leistungsindex = (P1+ P2 + P3 —200) / 10 ( wobei P1 - P3 Minutenpulswerte sind)

0-29 ausgezeichnet 10 — 14 normale Alltagsfitness
3-59 sehr gut Uber 14  verminderte Leistungsfahigkeit
6-99 gut trainiert

Optimaler Trainingspuls
(KARVONEN-Formel)

Trainings-HSF = (Maximal-HSF — Ruhe-HSF) x Faktor + Ruhe-HSF

HSF = Herzschlagfrequenz
maximale HSF = 220 — Alter
Der Faktor bestimmt in Abhangigkeit des Trainingszieles letztlich die Hohe der Intensitat
(siehe Tabelle unten)

Trainingsziel Faktor
Fettverbrennung 0,5...0,6
Herz-Kreislauf-Training 0,6...0,8
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Thema der Stunde:
Gesund und fit im Berufsalltag Il — Faktoren der motorischen
Leistungsfahigkeit

Ziele der Stunde:

- Kennen und unterscheiden lernen der motorischen Grundfahigkeiten
- Testen der motorischen Leistungsfahigkeit und Ableiten individueller Ziele fir das korper-
liche Training

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Ordnen Sie die Sportarten nach Sinngruppen und finden Sie gemeinsame Merkmale.
(Lehrer nennt Sportarten, die typisch fiir die einzelnen konditionellen Fahigkeiten sind.)
- Ordnen Sie den gruppierten Sportarten die entsprechende Hauptfahigkeit zu.

Theorie:
- motorische Grundfahigkeiten

Praxis:

- Durchfiihrung der Ubungen des Thiiringer Fitnesstests

Schulerauftrage:

Theorie:
- Welche der motorischen Fahigkeiten bendtigen Sie an Ihrem Arbeitsplatz?
- Geben Sie einen Uberblick tber die konditionellen Fahigkeiten. Nutzen Sie dazu das Ar-
beitsblatt "Motorische Grundfahigkeiten des Menschen" (AB Gesund und fit 3).
Praxis:
- Fuhren Sie den Thuringer Fitnesstest mit Ihrer Klasse durch.
- Testen Sie sich gegenseitig und protokollieren Sie lhre erreichten Leistungen. Nutzen Sie
dazu das Arbeitsblatt "Schulerprotokoll Thiringer Fitnesstest"
(AB Gesund und fit 4).

Hausaufgaben:

- Bereiten Sie fir die nachste Stunde die praktische Demonstration einer von lhnen favori-
sierten gesundheitsorientierten Sportart vor.

- Schatzen Sie anhand |hrer Testergebnisse lhre eigene Fitness ein (Starken und Schwa-
chen).

- Formulieren Sie personliche Ziele in Bezug auf die Verbesserung lhrer motorischen Leis-
tungsfahigkeit und stellen Sie kurz dar, wie Sie diese Ziele erreichen wollen.

Kontrollfragen:

1. Welche Fahigkeiten zahlen zu den konditionellen Fahigkeiten?
2. Welche konditionellen Fahigkeiten bendtigen Sie an |hrem Arbeitsplatz? Geben Sie ein
typisches Praxisbeispiel an.

Losungen:

zu 1. Ausdauer, Kraftausdauer, (Maximal-)Kraft, Schnellkraft, Schnelligkeit, Schnelligkeitsaus-
dauer
zu 2. in Abhéngigkeit der jeweiligen Arbeitsplatzsituation
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spezifische Materialien:

- ThILLM-Materialien, Heft 109
- Arbeitsblatt "Motorische Grundfahigkeiten des Menschen" (AB Gesund und fit 3)
- Arbeitsblatt "Schulerprotokoll Thuringer Fitnesstest” (AB Gesund und fit 4)
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Arbeitsblatt Gesund und fit 3

Motorische Grundfidhigkeiten des Menschen

Motorik
Unter menschlicher Motorik versteht man die Gesamtheit der willkirlichen aktiven
Muskelbewegungen des Menschen.

Motorische Grundfahigkeiten

= Konditionelle Fahigkeiten

Kraft

Kraftausdauer /\ Schnellkraft

Ausdauer |g »| Schnelligkeit

Schnelligkeitsausdauer

= Koordinative Fahigkeiten:
Gleichgewichtsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit, Rhythmisierungsfahigkeit, Kopp-
lungsfahigkeit, Umstellungsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit,
Antizipationsfahigkeit

= Beweglichkeit (Gelenkigkeit, Dehnfahigkeit der Muskulatur)

Ordnen Sie die Sportarten den konditionellen Fahigkeiten (siehe oben) zu.

Marathon, Gewichtheben, 400-m-Lauf, Rudern, 100-m-Lauf, Hochsprung
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Arbeitsblatt Gesund und fit 4

Schiilerprotokoll Thiiringer Fitnesstest

Test

beanspruchte Muskulatur erreichte Leistung

Punkte

Schnelle Crunches (40 s)

Bauchmuskulatur

Seilspringen

Bein- und Armmuskulatur

Fadenkreuzspringen

Bein- und Hiftmuskulatur

Medizinballschockwurf

Bein-, Rumpf-, Schulter- und
Armmuskulatur

Wechselsteps (15 s)

Bein- und Hiftmuskulatur

Ausdauer-Minutenlauf

Bein- und Hiftmuskulatur

Ausdauer-Minutenlauf

Wechselsteps (15 s)

"Leistungsspinne”

Schnelle Crunches (40 s)
100

Seilspringen

Fadenkreuzspringen

Medizinballschockwurf (3 kg / 4 kg)
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Thema der Stunde:
Gesund und fit im Berufsalltag lll - Bedeutung des Sporttreibens
fur Korper und Geist

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen der Bedeutung des Sporttreibens im Bezug auf die Gesundheitsférderung

- Erfahren des Zusammenhangs zwischen Bewegungsmangel und der sich daraus erge-
benden Folgen fir den Organismus

- Kennen lernen gesundheitsorientierter Ubungen/ Sportarten (Funktionsgymnastik u./o.
Aerobic u./o. Nordic Walking u./o. ...)

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Welche Sportarten haben Sie bisher betrieben? Warum sind Sie noch dabei bzw. haben
aufgehort?
Diskussion
- Welche Vor- und Nachteile stecken in den genannten Sportarten?
abhéngig von den genannten Sportarten
- "Sport ist Mord.?"
Diskussion

Theorie:

- Bedeutung des Sporttreibens fiur Kérper und Geist (Arbeitsblatt "Bedeutung des Sporttrei-
bens" - AB Gesund und fit 6)

Praxis:
- Funktionsgymnastik u./ 0. Aerobic u./ o. Nordic Walking u./o. ...

Schulerauftrage:

Theorie:
- Was sind Griinde und Ziele des Sportreibens?
- Feedback-Bogen zu vorgestellten Sportarten ausflillen (Arbeitsblatt "Feedback gesund-
heitsorientierte Sportarten" - AB Gesund und fit 5)
Praxis:
- Stellen Sie eine von Ihnen favorisierte gesundheitsorientierte Sportart vor.
- Feedback-Bogen zu vorgestellten Sportarten ausflillen (Arbeitsblatt "Feedback gesund-
heitsorientierte Sportarten" - AB Gesund und fit 5)

Hausaufgaben:

- Ordnen Sie in Vorbereitung auf die nachste Stunde den konditionellen Fahigkeiten geeig-
nete Trainingsmethoden zu.

- Entwickeln Sie in Vorbereitung auf die nachste Stunde ein differenziertes Programm zur
Dauer- und Intervallimethode.

- Notieren Sie Uber zwei Wochen |hre sportlichen Aktivitdten und schlussfolgern Sie fur sich
die individuelle Bedeutung des Sports.

- Legen Sie ein Bewegungsprotokoll eines typischen Tages an und treffen Sie Ableitungen
fur lhr individuelles Sporttreiben.
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Kontrollfragen:

1. Erlautern Sie die Bedeutung des Sports fur lhren Berufsalltag.
2. Nennen Sie zwei geeignete Sportarten flir den Ausgleich zu lhrem Berufsalltag und be-
grinden Sie Ihre Auswahl.

Losungen:

zu 1. ist abhdngig vom jeweiligen individuellen Berufsalltag
zu 2. ist abhéngig von der jeweiligen Arbeitsplatzsituation

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Feedback gesundheitsorientierte Sportarten” (AB Gesund und fit 5)
- Arbeitsblatt "Bedeutung des Sporttreibens" (AB Gesund und fit 6)
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Arbeitsblatt Gesund und fit 6

Bedeutung des Sporttreibens

Bedeutung des
Sporttreibens
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Thema der Stunde:
Gesund und fit im Berufsalltag IV — Trainingsmethoden, Arten
von Pausen und typische Anpassungen

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen unterschiedlicher Trainingsmethoden und Wahrnehmen der individuel-
len Beanspruchung

- Kennen lernen des differenzierten Einsatzes der Trainingsmethoden im Bezug auf un-
terschiedliche Trainingsziele

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Vermuten Sie, wie lange man joggen muss, um einen Hamburger (ca. 250 kcal) zu
"verbrennen".
abhéngig vom Kérpergewicht; bei 60 kg: ca. 32 min, bei 70 kg: ca.28 min, bei 80 kg:
ca. 24 min

- Warum sind Pausen im Sport so wichtig? Warum macht es keinen Sinn, unentwegt zu
trainieren?
In den Trainingspausen passt sich der Kérper an die Belastung an und regeneriert
sich. Wenn zu friih wieder trainiert wird, dann hat sich der Kérper noch nicht wieder er-
holt. Das Erschépfungspotential summiert sich und die Leistungsfahigkeit nimmt ab.
("Ubertraining")

- Werten Sie die konditionellen Fahigkeiten hinsichtlich ihrer Potenz fur die Gesundheit.
hohe gesundheitsférdernde Potenz: Ausdauer, Kraftausdauer
geringe gesundheitsférdernde Potenz: Schnelligkeit, Maximalkraft

Theorie:

- Trainingsmethoden
- Arten von Pausen
- typische Anpassungen in Abhangigkeit der gewahlten Trainingsmethode

Praxis:

- Dauermethode und Intervallmethode

Schulerauftrage:

Theorie:
- Geben Sie einen Uberblick tber die Ausdauertrainingsmethoden.
- Welche Arten von Pausen gibt es in der Trainingswissenschaft?
Praxis:
- Fuhren Sie ein differenziertes Programm zur Dauer- und Intervallmethode durch.
- Erfassen Sie jeweils lhren Belastungs- und Erholungspuls und tragen Sie diese in das
Arbeitsblatt "Dauer- und Intervallmethode" (AB Gesund und fit 7) ein.

Hausaufgaben:

- Modifizieren Sie in Vorbereitung auf die nachste Stunde ein klassisches Sportspiel so,
dass es den Anforderungen an Ausdauertraining gerecht wird.

- Setzen Sie sich in Vorbereitung auf die nachste Stunde mit dem Begriff BMI auseinan-
der.

- Fertigen Sie aus lhren persoénlichen Pulswerten auf lhrem Arbeitsblatt "Dauer- und In-
tervallmethode" (AB Gesund und fit 7) zwei Graphen an.
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- Schatzen Sie die gegenwartige Gestaltung lhres Alltags in Bezug auf Ernahrung ein.

Kontrollfragen:

1. Definieren Sie die Begriffe: Trainingsmethode, Dauermethode, Intervallmethode.

2. Welche Sportarten wirden Sie einer Ubergewichtigen Person empfehlen? Begriinden
Sie.

3. Werten Sie die konditionellen Fahigkeiten hinsichtlich ihrer Potenz fir die Gesundheit.

Losungen:

zu 1. Trainingsmethode: charakterisiert die Gestaltung des Trainings, um bestimmte Ziele zu
realisieren (unter Berlicksichtigung von Intensitat, Dauer, Dichte und Umfang des Be-
lastungsreizes)
Dauermethode: ldnger andauernd Belastung (mind. 10 min) ohne Unterbrechung mit
konstanter Intensitéat (gering bis mittel)
Intervallmethode: systematischer Wechsel zwischen relativ kurzen Belastungs- und
Erholungsphasen; Intervalle nur zur bedingten (unvollstdndigen) Erholung

zu 2. Schwimmen, Aqua-Jogging, Radfahren, Nordic Walking
Entlastung der Gelenke und Skelettapparates, bedeutsamer Kalorienumsatz

zu 3. hohe gesundheitsférdernde Potenz: Ausdauer, Kraftausdauer, gesundheitsrelevante
Anpassungen nennen

spezifische Materialien:
- Arbeitsblatt "Dauer- und Intervallmethode" (AB Gesund und fit 7)
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Arbeitsblatt Gesund und fit 7

Dauer- und Intervallmethode

Dauermethode Intervallmethode
Umfang | mindestens ............. Minuten mindestens .............. Minuten/ Intervall
mein personlicher Pulswert:
Intensitat | mein personlicher Pulswert: .................. - nach 1. Intervall: ...................
- nach 2. Intervall: ..................
- nach 3. Intervall: ..................
Pulsnach 1 min ....................... mein personlicher Pulswert:
Erholung | Pulsnach3min ................... - vordem 2. Intervall ...............
PulsnachSmin ........................ - vordem 3. Intervall ...............
Pulsprotokoll @
Herzfrequenz Datum:
A
200
180
160
140
120
100
80
60
» Uhr
8 10 12 14 16 18 20 22 24
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Thema der Stunde:
Gesund und fit im Berufsalltag V — Erndhrung und Sport

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen der Merkmale einer gesunden Erndhrung

- Erfahren der Bedeutung einer gesunden Erndhrung fur die korperliche Leistungsfahig-
keit

- Sammeln von Erkenntnissen Uber ein gesundheitsorientiertes Training unter besonde-
rer Beachtung einer gesunden Ernahrung

- Zusammenfassung und Feedback zum Themenbereich

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Halten Sie sich fir Gber-, normal- oder untergewichtig?

- Schétzen Sie den Anteil Ubergewichtiger an der Bevdlkerung. Warum ist eine Zunah-
me Ubergewichtiger Menschen in Deutschland zu verzeichnen?
2005: 58 Prozent der Méanner und 42 Prozent der Frauen sind (ibergewichtig. Bei bei-
den Geschlechtern stieg der Anteil der Ubergewichtigen damit gegeniiber 1999 um
zwei Prozentpunkte. Bei den 20- bis 24-Jahrigen waren 26 Prozent der Ménner und 16
Prozent der Frauen (bergewichtig, aber auch 14 Prozent der Frauen im Alter von 18
und 19 Jahren sind untergewichtig. (Statistisches Bundesamt)
Griinde fiir das Ubergewicht: zunehmend ungesunde Ernéhrung (Fastfood, fettreiche
Nahrung, wenig Obst und Gemtlise usw.), Rlickgang von kérperlichen Aktivitéten in Be-
ruf und Freizeit (Zunahme von Sitzarbeitsplétzen bzw. Freizeitaktivitdten im Sitzen —
z. B. Computer, TV)

- Wie sollte aus lhrer Sicht die optimale Verteilung der Grundnahrstoffe in der Nahrung
sein?
Kohlenhydrate 60 — 65 %, Fette 20 — 25 %, Eiweil’ ca. 15 %
Die Nahrung sollte vitamin-, mineralstoff- und ballaststoffreich sowie frisch und még-
lichst naturbelassen sein. (Empfehlungen fiir die Zusammensetzung der Nahrung
durch die Deutsche Gesellschatft fur Erndhrung - DGE)

Theorie:
- Ernahrung und Sport

Praxis:

- freudorientierte Ausdauerbelastung zur Fettverbrennung

Schulerauftrage:

Theorie:
- Erlautern Sie den Begriff Body-Malf3-Index (BMI).
- Ermitteln Sie lhren BMI.
Praxis:
- Modifizieren Sie ein klassisches Sportspiel so, dass es den Anforderungen an Ausdau-
ertraining gerecht wird.
- Prifen Sie wahrend der Belastung, ob der Puls in Ihrem optimalen Bereich liegt. (vgl.
Arbeitsblatt "Pulsmessung" - AB Gesund und fit 1)

Hausaufgaben:

- Stellen Sie zehn Regeln fur eine gesunde Ernahrung auf.
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Stellen Sie fir sich eine konkrete Regel zur Verbesserung lhres Ernahrungsverhaltens
auf.

Kontrollfragen:

1.
2.

3.

4.

Was ist unter einer gesunden Ernahrung zu verstehen?

Berechnen Sie Ihren BMI. Verwenden Sie dazu die lhnen bekannte Formel. Nennen
Sie Normwerte.

Unter welchen Umstanden kommt es zu einer Zunahme des Korpergewichts und wel-
che gesundheitlichen Folgen hat das fir die Person selbst?

Was wirden Sie einer Ubergewichtigen Person hinsichtlich einer dauerhaften und er-
folgreichen Gewichtsreduktion empfehlen?

Losungen:

zu 1.

zZu 2.

zu 3.

zu 4.

ausgewogene und bedarfsgerechte Erndhrung, d. h. erndhrungsphysiologisch vollwer-
tig und dem kérperlichen Leistungsumsatz angepasst; Empfehlungen flir die Zusam-
mensetzung der Nahrung durch die Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung (DGE):
Kohlenhydrate 60 — 65 %,

Fette 20— 25 %,

Eiweil3 ca. 15 %

Der Body-Mal3-Index ist der Quotient aus der Kérpermasse (KM in kg) und dem Quad-
rat der Kérperhéhe (KH in m). BMI = KM/ (KH)% ab BMI 25 — Ubergewicht, ab BMI 30 —
Adipositas

Ubergewicht entsteht, wenn die Zufuhr an Energie (ber die Nahrung den Wert der E-
nergie, die der Mensch verbraucht, (ibersteigt und dieser Zustand liber einen ldngeren
Zeitraum aufrechterhalten wird.

Negative Auswirkungen auf die Gesundheit, z. B. Uberlastung und erhéhte Abnutzung
der Knochen und Gelenke; Verdnderungen der Wirbelséule, erhbhtes Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen (Bluthochdruck, Diabetes Typ Il, Herzinfarkt, Schlaganfall);
psychosoziale Folgen des Ubergewichts (z. B. Ausgrenzung)

Umstellung und Kontrolle der Ernéhrungsgewohnheiten, d. h. nur so viel an Energie zu
sich nehmen, wie auch verbraucht wird; regelméaf3ige sportliche Betétigung (mindestens
2 bis 3x pro Woche, ausdauerorientiert, Gelenk schonend); beim Hausarzt (iber Mog-
lichkeiten der Gewichtsreduktion und Selbsthilfegruppen informieren

spezifische Materialien:
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Arbeitsblatt "Ernahrung” (AB Gesund und fit 8)
Analysebogen Ernahrung (siehe CD "Gesund und fit im Berufsalltag", Arbeitsblatter)



Arbeitsblatt Gesund und fit 8

Erndhrung

weniger

mehr

Merkmale einer gesunden Ernahrung:

Berechnen Sie Ihren eigenen BMI und vergleichen Sie ihn mit den Normwerten.

BMI = KM / (KH) 2
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Tatigkeiten im Sitzen
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Themenbereich 3: Tatigkeiten im Sitzen

In den westlichen Landern Uben ca. 75% der Arbeitnehmer eine sitzende Tatigkeit aus. Doch
auch Kinder und Jugendliche sitzen taglich mehrere Stunden in der Schule sowie in ihrer
Freizeit - und dies in zunehmendem Male.

Tétigkeiten im Sitzen sind gekennzeichnet durch eine hohe, lang andauernde statische Be-
lastung des Oberkdrpers bei stark eingeschrankter Aktivitat der Beine sowie geringer Stoff-
wechsel- und Kreislaufbeanspruchung. Besonders beansprucht werden die Wirbelsaule und
der Schulter- und Nackenbereich. Dabei kommt es zu einer Unterbeanspruchung des Herz-
Kreislaufsystems, der Bauchmuskulatur, der Beinmuskulatur und oft auch zu einer Ein-
schrankung der Atmung. Kurzfristig ist psychophysische Ermidung schnell die Folge und
langfristig drohen muskulare Dysbalancen mit ihren spezifischen Folgen.

Ziele:

Die Schuler lernen, ihre individuelle Sitzhaltung sowie ihr Sitzverhalten bewusst wahrzuneh-
men und zu beschreiben. Mit den akuten spezifischen Beanspruchungen des menschlichen
Organismus (insbesondere Wirbelsaule und innere Organe) wird sich auseinander gesetzt.
Sie eignen sich Kenntnisse darUber an, welche Anpassungserscheinungen der menschliche
Organismus an lang andauernde passive, statische Sitzhaltung zeigt und lernen Moglichkei-
ten kennen, gesundheitlichen Schaden vorzubeugen. Besonders wird auf das dynamische
Sitzen und funktionelle Ausgleichsibungen Wert gelegt.

Entsprechend den spezifischen Beanspruchungen bei Tatigkeiten im Sitzen sollten das Aus-
dauertraining, die Kraftigung der Bein- und Rumpfmuskulatur und die Mobilisation der Wir-
belsaule im Vordergrund stehen.

AbschlieRend werden die Erkenntnisse auf den eigenen spezifischen Arbeitsplatz Ubertra-
gen.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Sitzen | — Beanspruchungen beim Sitzen

Ziele der Stunde:

- Sensibilisierung auf die Tatigkeit Sitzen als Problemfeld

- Kennen lernen der spezifischen muskularen Beanspruchungen beim Sitzen allgemein und
speziell fur sich selbst

- Erfahren der eigenen muskularen Dysbalancen

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Bei welchen Tatigkeiten sitzen Sie?
individuelle spezifische Angaben wie Mahlzeiten, Arbeit, Weg zur Arbeit, diverses Frei-
zeitverhalten (TV, Kino, Gaststétten, ...), ...

- Wie viele Stunden sitzen Sie an einem normalen Werktag? Wie geht es Ihnen dabei?
Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitztatigkeit" (AB Sitzen 1) oder Zeitstrahl nutzen
(0-16 Stunden), Diskussion

- Wodurch kam es in den letzten Jahren zur massiven Verbreitung und Zunahme von sit-
zenden Tatigkeiten in der Berufs- und Alltagswelt?

PC-Arbeitsplédtze, TV, Computerspiele, Auto, Mailkommunikation, Internet, ...

Theorie:

- spezifische muskulare Beanspruchungen beim Sitzen (z. B. im Vergleich zum Stehen;
ggf. Kérperwahrnehmungstibungen bei unterschiedlichen Sitzhaltungen)

Praxis:

- Test auf sitztypische muskulare Dysbalancen

Schulerauftrage:

Theorie:

- Nennen Sie besonders beanspruchte/ nicht beanspruchte Muskeln beim Sitzen. Be-
schreiben Sie die Art der Beanspruchung. (Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitzbeanspru-
chung" - AB Sitzen 2)

- Stellen Sie die unterschiedlichen Beanspruchungsgrade ausgewahlter Muskeln beim Sit-
zen dar. (Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitztatigkeit" - AB Sitzen 2)

Praxis:

- Setzen Sie sich mit Tests zu muskuldren Dysbalancen auseinander. Bereiten Sie eine
geeignete Testbatterie vor. (ThILLM-Materialien, Heft 100, S. 102-107)

- Testen Sie sich gegenseitig auf sitztypische muskulare Dysbalancen.

Hausaufgaben:

- Erarbeiten Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde ein Ubungsprogramm zum Ausgleich
muskularer Dysbalancen im Sitzen/ unter Nutzung von Stihlen.

- Setzen Sie sich zur Vorbereitung der nachsten Stunde mit den Kriterien der sog. "physio-
logisch richtigen" Sitzhaltung auseinander. Gehen Sie insbesondere auf Vor- und Nachtei-
le ein. (CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Tatigkeitsgruppen/ Sitzen/ Sachwissen)

- Fullen Sie den Analysebogen zur Sitztatigkeit aus. (Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitzta-
tigkeit" - AB Sitzen 1)

- Finden Sie Ihre haufigste oder charakteristischste Sitzhaltung heraus.
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Kontrollfragen:

1. Nennen Sie mogliche psychophysische Beeintrachtigungen des menschlichen Organis-
mus durch lang andauerndes Sitzen.

2. Welche Muskelgruppen werden beim Sitzen besonders beansprucht?

3. Welche Muskelgruppen/ Organsysteme werden beim Sitzen kaum oder gar nicht bean-
sprucht?

Losungen:

zu 1. Rlickenschmerzen, muskuldre Dysbalancen, Durchblutungsstérungen, "Einschlafen” der
Beine, Venenprobleme; geistige Ermiidung, Unkonzentriertheit, Fehlerhdufung, Kopf-
schmerzen

zu 2. Verkiirzung: Brustmuskulatur, Hiiftbeuger, Ischios, Wadenmuskulatur, Nackenmuskulatur;
Abschwéchung: obere Riickenmuskulatur, Gesdlmuskulatur, Beinstrecker

zu 3. keine dynamische Beanspruchung der gro8en Muskeln (z. B. Bauchmuskulatur), Lunge,
Herz-Kreislauf, Stoffwechsel

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitztatigkeit" (AB Sitzen 1)
- Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitzbeanspruchung" (AB Sitzen 2)
- Testprotokoll
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Arbeitsblatt Sitzen 1:

Analysebogen zur Sitztitigkeit

Name: Ausbildungsberuf:
Bei welchen Tatigkeiten sitzen Sie? Stundenanzahl/ Tag
Summe:
Habe ich mit lang andauerndem Sitzen zu tun? O Ja O Nein
Achte ich wahrend des Sitzens auf meine Korperhaltung? O Ja O Nein
Habe ich Moglichkeiten, meine Sitzhaltung zu variieren? O Ja O Nein
LAY o] =

Nutze ich die Mdglichkeiten, bestimmte Tatigkeiten im Stehen auszufihren?
O Ja O Nein
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Arbeitsblatt Sitzen 2:

Analysebogen zur Sitzbeanspruchung

Kennzeichnen Sie auf der Abbildung die Muskelgruppen, die bei dieser Sitzhaltung besonders
beansprucht werden.

Quelle: CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Tatigkeitsgruppen/ Sitzen/ Sachwissen/ Testblatt

Benennen Sie in der Tabelle die betreffenden Muskelgruppen und beschreiben Sie die Art der
Beanspruchung.

Muskelgruppe Beanspruchung Ubung

Die Spalte Ubungen kann wéhrend der anderen Stunden des Themenbereiches individuell ausgefiillt werden.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Sitzen Il — Physiologisch richtiges Sitzen

Ziele der Stunde:

Fahigkeit zur Bewertung verschiedener Sitzhaltungen

Erarbeiten und Diskussion der physiologisch richtigen Sitzhaltung

Kennen lernen des dynamischen Sitzens als variable Handlungsalternative
Kennen lernen von funktionellen Ubungen zum Ausgleich muskularer Dysbalancen

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Sitzen ist entspannend. Warum kann lang andauerndes Sitzen trotzdem dem Korper
schaden (physisch/ psychisch)?
kurzfristig: statische Belastungen flihren zu Mangeldurchblutung in den Muskeln, einge-
schrénkter Atmung, Herz-Kreislauffunktion und Stoffwechselverhalten; dadurch auch ver-
ringerte geistige Leistungsféhigkeit
langfristig: negative Anpassungen (z. B. Rundriicken, Dysbalancen,; geringe kardiopulmo-
nale Belastbarkeit)

- Analysieren Sie verschiedene Sitzhaltungen.
Einnahme unterschiedlicher Sitzhaltungen und Priifen auf Wohlbefinden und z. B. Wirbel-
séuleneinstellung

Theorie:

- physiologisch "richtige" Sitzhaltung/ dynamisches Sitzen

Praxis:

- Ubungen zum Ausgleich muskuldrer Dysbalancen im Sitzen/ unter Nutzung von Stiihlen

Schulerauftrage:

Theorie:

- Setzen Sie sich mit den Kriterien der sog. "physiologisch richtigen" Sitzhaltung auseinan-
der. Gehen Sie insbesondere auf Vor- und Nachteile ein. (CD "Gesund und fit im Berufs-
alltag"/ Tatigkeitsgruppen/ Sitzen/ Sachwissen)

- Finden Sie vielfaltige Moglichkeiten, das Prinzip des dynamischen Sitzens in lhre eigene
Berufspraxis umzusetzen.

Praxis:

- Flhren Sie ein Ubungsprogramm zum gezielten Ausgleich muskuldrer Dysbalancen im
Sitzen/ unter Nutzung von Stiihlen durch.

- Entwickeln Sie zu den vorgestellten Ubungen im Sitzen weitere Beispiele und Varianten.

Hausaufgaben:

- Entwickeln Sie fur die nachste Stunde eine Aerobic-Choreographie, die insbesondere zum
Ausgleich der sitzenden Téatigkeit dient. (z. B. CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ U-
bungsregister)

- Zeichnen Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde eine physiologisch normale Wirbelsau-
le und die Einstellung der Wirbelsaule beim Sitzen.

- Setzen Sie sich mit Vor- und Nachteilen zum Sitzen unter Berlicksichtigung von Koérper
und Geist auseinander. (Arbeitsblatt "Vor- und Nachteile des Sitzens" - AB Sitzen 3)

- Prifen Sie die Haltung von Kolleginnen mit Hilfe des Arbeitsblatts "Analysebogen zur
Sitzhaltung" (AB Sitzen 4).
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Kontrollfragen:

1. Nennen Sie fiinf geeignete Ubungen zum Ausgleich muskuldrer Dysbalancen im Sitzen

(mit Angabe der Zielmuskelgruppen).
2. Nennen Sie drei Kriterien einer physiologisch guten Sitzhaltung. Nennen Sie drei haufige

Mankos bei typischen Sitzhaltungen.

Lésungen:

zu 1. finf geeignete funktionelle Ubungen mit der dazugehérigen Zielmuskulatur
zu 2. mindestens drei relevante Kriterien aus dem Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitzhaltung
(AB Sitzen 4)

"

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Vor- und Nachteile des Sitzens" (AB Sitzen 3)
- Arbeitsblatt "Analysebogen zur Sitzhaltung" (AB Sitzen 4)
- Stuhle oder Hocker
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Arbeitsblatt Sitzen 3 und 4:

Vor- und Nachteile des Sitzens

Vorteile des Sitzens Nachteile des Sitzens

Analysebogen zur Sitzhaltung

WeiR

Kriterium Ja Nein .
nicht

Befinden sich die FlRe hiftbreit auseinander und mit der ganzen Sohle
fest am Boden?

Befinden sich die Knie tUber den Knocheln (Kniewinkel ca. 90-100°)?

Ist das Becken leicht nach vorn gekippt (Sitz auf den Sitzbeinhéckern)?

Ist der Brustkorb angehoben und aufgerichtet?

Sind die Schultern leicht nach hinten gezogen?

Sind die Schultern entspannt?

Befindet sich der Kopf wirklich in Verlangerung der Wirbelsaule?

Sind die Ellbogen in einer 90°-Stellung?

Sollten Sie diese Fragen in den meisten Fallen mit "Ja" beantworten kénnen, so hat die beobachtete Person eine aktiv aufrechte
und somit physiologisch glinstige Sitzhaltung eingenommen.

Falls Sie Uberwiegend "Nein" angekreuzt haben, dann hat die beobachtete Person wahrscheinlich eine entspannte Sitzhaltung ein-
genommen, die physiologisch unglinstig ist. In diesem Fall ist eine Veranderung der gewohnten Sitzhaltung empfehlenswert.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Sitzen lll — Belastung der Wirbelsaule und innerer

Organe

Ziele der Stunde:

- Auseinandersetzung mit Vor- und Nachteilen des Sitzens

- Entwicklung von Wissen zu spezifischen Beanspruchungen der Wirbelsaule beim Sitzen
- Aufbau von Wissen zu spezifischen Beanspruchungen innerer Organe beim Sitzen

- Kennen lernen der Aerobic als geeignete Form des Ausdauertrainings

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Schatzen Sie den Bandscheibendruck (in kg) beim Sitzen bei einem 60 kg schweren Men-
schen. Vergleichen Sie mit dem Stehen.
Sitzen ca. 90-100 kg gegenliber ca. 60 kg beim Stehen

- Geben Sie Vor- und Nachteile des Sitzens an.
Einbezug Hausaufgabe unter Nutzung des Arbeitsblatts "Vor- und Nachteile des Sitzens"
(AB Sitzen 3)

Theorie:

- Belastung der Wirbelsaule und innerer Organe beim Sitzen

Praxis:

- Aerobic als Ausgleichstraining flr Sitzberufler

Schiilerauftrage:

Theorie:
- Zeichnen Sie eine physiologisch normale Wirbelsaule und die Einstellung der Wirbelsaule
beim Sitzen.
- Diskutieren Sie die Beanspruchung der inneren Organe bei sitzender Tatigkeit und die
Auswirkungen daraus.
Praxis:
- Fuhren Sie eine Aerobic-Choreographie durch, die speziell zum Ausgleich der sitzenden
Tatigkeit dient.
- Tragen Sie die Muskelgruppen zusammen, die bei der Aerobic besonders beansprucht
werden.

Hausaufgaben:

- Erarbeiten Sie fur die nachste Stunde ein Konditionsprogramm zur Vorbeugung von ge-
sundheitlichen Schaden durch lang andauerndes Sitzen. (z. B. CD "Gesund und fit im Be-
rufsalltag"/ Ubungsregister)

- Entwickeln Sie fir die nachste Stunde ein spezifisches Entspannungsprogramm zum
Thema "Sitzen". (z. B. CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Ubungsregister)

- Entwickeln Sie 15 Regeln zum gesunden Sitzen.
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Kontrollfragen:

1. Nennen Sie je drei Vor- und Nachteile des Sitzens. Gehen Sie dabei auf die Beanspru-
chung von Koérper und Geist ein.

2. Nennen Sie drei innere Organe bzw. Funktionssysteme und ihre spezifischen Beanspru-
chungen beim Sitzen.

3. Reihen Sie die Tatigkeiten Sitzen — Stehen — Tragen — Liegen hinsichtlich ihrer Band-
scheibenbeanspruchung.

Losungen:

zu 1. z. B. Vorteile: Entlastung der Beingelenke, muskuldre Entspannung, keine Gleichge-
wichtsanforderungen
z. B. Nachteile: verringerte muskulare Durchblutung, héherer Bandscheibendruck als bei
Stehen, schlechter vendser Rickstrom

zu 2. Lunge: verringertes funktionelles Volumen, Einschrdnkung der Atemmuskulatur; Herz: ge-
ringe Anforderungen; Stoffwechsel: nur geringer Umsatz

zu 3. Liegen - Stehen - Sitzen - Tragen in aufsteigender Reihenfolge
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Sitzen IV — Regeln fiir das Sitzen

Ziele der Stunde:

- Entwickeln allgemeiner Regeln fiir das Sitzen

- Ableiten von Regeln fir die Gestaltung des eigenen Arbeitsplatzes

- Kennen lernen von Entlastungsmaoglichkeiten zum Sitzen

- Kennen lernen von Ausgleichsibungen anhand eines Kraftausdauer-Circuits

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Was kann man unternehmen, um beim Sitzen Kérper und Geist zu entlasten? (Arbeits-
blatt "Entlastungsmaoglichkeiten beim Sitzen" - AB Sitzen 6)
Sitzalternativen nutzen, Stehen und Gehen, aktive Pausen, Ausgleichsgymnastik, u. a. m.
- Wahlen Sie aus den von lhren Mitschilern aufgestellten Regeln die fir Sie finf bedeu-
tendsten heraus.
Sammeln der Regeln aller Schiiler (HA) und Auswahl daraus

Theorie:

- Regeln fir das Sitzen

Praxis:

- Circuit zum Training der Kraftausdauer ausgewahlter Muskeln
- Entspannung (z. B. Progressive Muskelrelaxation)

Schulerauftrage:

Theorie:
- Erstellen Sie Medien, auf denen Sie die fur Sie personlich bedeutendsten Regeln zum
Sitzen festhalten.
- Stellen Sie Entlastungsmoglichkeiten beim Sitzen dar. (Arbeitsblatt "Entlastungsmaglich-
keiten beim Sitzen" - AB Sitzen 6)
Praxis:
- Fuhren Sie ein kraftausdauerorientiertes Circuit-Training durch, das speziell zum Aus-
gleich der sitzenden Tatigkeit dient.
- Fertigen Sie zum Kraftausdauer-Circuit ein Testprotokoll an und notieren Sie lhre erreich-
ten Werte. Schatzen Sie Ihr Testergebnis ein. (Arbeitsblatt "Testprotokoll Kraftausdauer
Circuit" - AB Sitzen 5)

Hausaufgaben:

- Entwickeln Sie fir die nachste Stunde eine spezifische Entspannungsform speziell fur die
HWS unter Berlcksichtigung ihrer Besonderheiten. (z. B. CD "Gesund und fit im Berufsall-
tag"/ Ubungsregister)

- Setzen Sie sich in Vorbereitung der nachsten Stunde mit den anatomischen und funktio-
nellen Besonderheiten der HWS auseinander.

- Prifen Sie lhren eigenen Arbeitsplatz hinsichtlich gesundheitlicher Aspekte (psychisch
und physisch).

- Wenden Sie die von lhnen erstellten Medien an Ihrem Arbeitsplatz an und Uberprifen Sie
die aufgestellten Regeln auf ihre Praktikabilitat.

- Entwickeln Sie fiir die nachste Stunde eine Funktionsgymnastik speziell fir die HWS unter
Berticksichtigung ihrer Besonderheiten. (z. B. CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ U-
bungsregister) (ggf. Erstellung eines Ubungsblattes)
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- Welche spezifischen Richtlinien gibt es fur Bildschirmarbeitsplatze?

Kontrollfragen:

1. Nennen Sie sieben Regeln fiir ein gesundes Sitzen.
2. Beschreiben Sie drei konkrete kraftausdauerorientierte Ausgleichsiibungen zum Sitzen.
3. Nennen Sie Entlastungsméglichkeiten beim und zum Sitzen.

Losungen:

zu 1. Auswahl von sieben relevanten Regeln fiir das Sitzen

zu 2. Auswahl von drei funktionellen kraftausdauerorientierten Ubungen als Ausgleichstraining
zum Sitzen

zu 3. z. B. Nutzung von Sitzalternativen, Stehen, Gehen, aktive Pausen, dynamisches Sitzen,
Rekeln, Nutzung der Lehnen, abstiitzen, ...

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Testprotokoll Kraftausdauer Circuit" (AB Sitzen 5)
- Arbeitsblatt "Entlastungsmaoglichkeiten beim Sitzen" (AB Sitzen 6)
- Materialien fur die Erstellung der Medien (z. B. Karten, Flyer 0. &a.)
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Arbeitsblatt Sitzen 5:

60

Testprotokoll Kraftausdauer-Circuit

Nr.

Ubung

Ergebnis

Einschétzung

Schlussfolgerung

10

11

12

13

14

15




Arbeitsblatt Sitzen 6:

Entlastungsmdéglichkeiten beim Sitzen

Entlastungs-
moglichkeiten
beim Sitzen
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Sitzen V — Empfehlungen fiir die

Arbeitsplatzgestaltung

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen von spezifischen Richtlinien fir PC-Arbeitsplatze

- Kennen lernen von spezifischen Ubungen zum Ausgleich der Beanspruchungen der HWS
an Sitzarbeitsplatzen

- Zusammenfassung und Feedback zum Themenbereich

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Welche zusatzlichen physischen und psychischen Beanspruchungen erwachsen an ei-
nem PC-Arbeitsplatz?
physisch: statische Ausrichtung des Kopfes, Beanspruchungen durch den Bildschirm
(Augen), einseitige Beanspruchung der Arm- und Schultermuskulatur
psychisch: Monotonie, geistige Ausdauerbeanspruchung

- Welche Veranderungen hinsichtlich sitzender Tatigkeit sind bei Ihnen im Verlauf dieses
Themenbereiches eingetreten?
Sammeln der Informationen im Sinne eines Feedbacks

Theorie:

- Empfehlungen fir die Arbeitsplatzgestaltung

Praxis:

- Funktionsgymnastik speziell fiir die HWS (ggf. Erstellung eines Ubungsblatts)
- HWS-Entspannung

Schulerauftrage:

Theorie:
- Setzen Sie sich mit den anatomischen und funktionellen Besonderheiten der HWS aus-
einander.
- Nennen Sie spezifischen Richtlinien fir Bildschirmarbeitsplatze. Wie sind diese an lhrem
Arbeitsplatz umgesetzt?
Praxis:
- Fuhren Sie eine Funktionsgymnastik speziell fir die HWS zum Ausgleich bei sitzender
Tatigkeit durch. (ggf. mit Erstellung eines Ubungsblatts)
- Wahlen Sie aus den vorgestellten Ubungen zur Funktionsgymnastik speziell fir die HWS
die fir Sie interessantesten fiinf Ubungen aus.

Hausaufgaben:

- Fassen Sie die flr Sie relevanten Inhalte des Themenbereiches auf einem aussagekrafti-
gem Poster/ Plakat 0.4. zusammen.

- Wenden Sie das Arbeitsblatt "Testprotokoll PC-Arbeitsplatze" (AB Sitzen 7) auf lhren ei-
genen PC-Arbeitsplatz an.

- in Abhangigkeit des nachsten Themenbereiches zu wahlen
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Kontrollfragen:

1. Welchen spezifischen psychophysischen Beanspruchungen unterliegt der Organismus an
PC-Arbeitsplatzen (3)? Welche Ableitungen treffen Sie daraus?

2. Nennen Sie spezifische funktionelle Ausgleichstibungen fiir die HWS (3).

3. Nennen Sie drei anatomische Besonderheiten der HWS.

Losungen:

zu 1. physisch: statische Ausrichtung des Kopfes, Beanspruchungen durch den Bildschirm (Au-
gen), Beanspruchung der Arm- und Schultermuskulatur; psychisch: Monotonie, geistige
Ausdauerbeanspruchung/ aktive Pausen, ergonomische Einrichtung, Mischtatigkeiten or-
ganisieren u. a. m.

zu 2. drei funktionelle Ausgleichsiibungen fiir die HWS

zu 3. Atlas und Axis, keine Bandscheibe im ersten Bewegungssegment, grol3e
Bewegungsmdéglichkeiten aufgrund der Wirbelgelenke, Lordose, sieben Wirbel

spezifische Materialien:
- Arbeitsblatt "Testprotokoll PC-Arbeitsplatze" (AB Sitzen 7)
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Arbeitsblatt Sitzen 7:

Testprotokoll PC-Arbeitsplatze

Kriterium

Ja

Nein

Weil}
nicht

Besitzt mein Stuhl (und Arbeitstisch) verschiedene Einstellméglichkei-
ten?

Habe ich Kenntnisse zu Einstellmoglichkeiten und den richtigen indivi-
duellen Einstellungen fir mich?

Ist der Stuhl optimal auf meine Bedirfnisse und ergonomisch einge-
stellt?

Ist der Stuhl optimal auf den Arbeitstisch eingestellt?

Gibt es an meinem Arbeitsplatz Sitzalternativen? (Sitzkeile, Sitzkissen
0.3.)

Gibt es an meinem Arbeitsplatz Stehalternativen?

Ist der Mindestbeinraum gegeben?

Ist der Bildschirm korrekt eingerichtet (Abstand, Hohe, Vermeidung von
Spiegelungen)?

Genugt der Bildschirm den aktuellen technischen Anforderungen?

Ist ein Vorlagenhalter vorhanden?

Gibt es Raum und Zeit zur Durchfuhrung von Ausgleichsubungen?

Sind Mischtatigkeiten organisierbar?
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Tatigkeiten im Stehen und
Gehen




Themenbereich 4: Tatigkeiten im Stehen und Gehen

Die Hauptfunktion des Bewegungsapparates hinsichtlich der Haltung des Menschen besteht
darin, den aufrecht stehenden Koérper gegen die Schwerkraft im Gleichgewicht zu stabilisieren.
Der aufrechte Stand und Gang gelingt nur durch eine stabile Stutzhaltung und eine geregelte
Balance des Korperschwerpunktes senkrecht Gber der Ful3stellung. Mit dem Stehen und Gehen
ist eine verstarkte Belastung des Halteapparates und des GefalRsystems verbunden. Eine unzu-
reichende Kondition der Muskulatur, Muskelermidung und muskuléare Dysbalancen wirken sich
negativ auf die Haltungsbalancen und somit auf den Bewegungs- und Stitzapparat sowie das
Herzkreislaufsystem aus.

Ziele:

Die Schiler lernen, den individuellen Stand und das eigene Gehen sowie ihr Steh- und Gehver-
halten bewusst wahrzunehmen und zu beschreiben. Anhand von Modellen (Korperlot, "Kl6tz-
chenmodell) sollen Erkenntnisse zur Okonomie und Beanspruchung des Stehens und Gehens
entwickelt werden. Die Schuler eignen sich Kenntnisse darlber an, welche Anpassungser-
scheinungen der menschliche Organismus an lang andauerndes Stehen oder Gehen zeigt.

Sie lernen Stabilisationsiibungen und Entlastungshaltungen flir das Stehen und Gehen kennen,
um gesundheitlichen Schaden vorzubeugen. Entsprechend den spezifischen Beanspruchungen
bei Téatigkeiten im Stehen und Gehen sollten Ausdauertraining und Ubungen, die zur Dehnung
und Kraftigung der besonders beanspruchten Muskelgruppen bzw. zur Entlastung und Mobilisa-
tion der Gelenke und der Wirbelsaule beitragen, durchgeflhrt werden. Abschlielend erfolgt ein
Transfer der gewonnenen Erkenntnisse und Erfahrungen an den eigenen Arbeitsplatz.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Stehen und Gehen | — Beanspruchungen beim
Stehen und Gehen -

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen der anatomischen Besonderheiten des menschlichen FuRes und Standes
- Kennen lernen von spezifischen Beanspruchungen des Korpers an Stehbelastungen
- Koérperwahrnehmung zum Fuf3

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Wie ist es moglich, dass der Mensch (im Gegensatz zu Tisch und Stuhl) auf zwei Beinen
stehen kann?
aufwéndige Gleichgewichtsregulation der Haltemuskeln des ganzen Kérpers

- Wie viel Zeit verbringen Sie taglich stehend?
Sammeln der Informationen

- Warum stellt Stehen trotz niedrigerer Bandscheibenbelastung schnell eine hohe Belas-
tung dar?
statische Belastung (Mangeldurchblutung), lang wirkender Druck auf Gelenke und Wir-
belséule, Belastung der Bénder

Theorie:

- spezifische Beanspruchungen beim Stehen und Gehen (auch: Anatomie des Fules)

Praxis:

- Gehparcours zur Kérperwahrnehmung
- FuBmassage

Schulerauftrage:

Theorie:
- Setzen Sie sich mit den Besonderheiten des menschlichen FulRes und Standes auseinan-
der. (Arbeitsblatt "Liickentext" - AB Stehen und Gehen 1)
- Diskutieren Sie die muskularen Beanspruchungen beim Stehen. (Arbeitsblatt "Analysebo-
gen" - AB Stehen und Gehen 2)
- Prifen Sie Ihre eigenen FlURRe auf den Auspragungsgrad der fulRtypischen Gewdlbe.
Praxis:
- Fudhren Sie unter Nutzung von Alltagsmaterialien einen interessanten Gehparcours durch.
- Leiten Sie eine FuBmassage an. (CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Ubungsregister)
- Geben Sie ein Feedback zum Parcours (angenehme, weniger angenehme Wahrnehmun-
gen).

Hausaufgaben:

- Entwickeln Sie in Vorbereitung auf die nachste Stunde einen Parcours mit Partneribun-
gen zur Kraftigung/ Dehnung der Muskulatur der unteren Extremitaten. (z. B. CD "Gesund
und fit im Berufsalltag"/ Ubungsregister)

- Setzen Sie sich in Vorbereitung der nachsten Stunde mit dem sog. "Klétzchenmodell"
auseinander. Visualisieren Sie dies fur lhre Mitschuler.

- Prufen Sie haufig benutzte Schuhe auf typische Abnutzungsstellen.

- Fertigen Sie einen Abdruck lhres Fuldes an.
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Kontrollfragen:

1. Nennen Sie drei knécherne Strukturen des menschlichen Fulies. Welche anatomischen
Besonderheiten weist der menschliche Fuly auf?

2. Welche spezifischen Beanspruchungen treten beim Stehen und Gehen auf?

3. Welche Muskelgruppen werden beim Stehen und Gehen besonders (kaum) beansprucht?
Welche Aufgaben haben sie dabei?

Losungen:

zu 1 MittelfuBknochen, FuBwurzelknochen, Fersenbein, Kahnbein, u. a.; Ldngs- und Querge-
woélbe

zu 2 Beanspruchungen der Sprung-, Knie- und Hiiffgelenke in Abhéngigkeit des Bewegungs-
tempos

zu 3 besonders: Waden- und Schienbeinmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur, Gesal3musku-
latur, untere Rlickenstrecker;
kaum: Arm- und Schultermuskulatur
Aufgaben: Aufrichtung gegen die Schwerkraft

spezifische Materialien:

- evil. FuBskelett
- Arbeitsblatt "Luckentext" (AB Stehen und Gehen 1)
- Arbeitsblatt "Analysebogen" (AB Stehen und Gehen 2)
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 1:

Liickentext zum Thema Stehen

Setzen Sie die Begriffe aktiver, Doppel-S-Form, FuBRgewdlbe, Gleichgewicht, Bauchmusku-
latur, Korperschwerpunkt, Rezeptoren, permanente, Uberforderung, passiver, Schwer-

kraft an die richtigen Stellen im Text ein. Erganzen Sie mit Beispielen bei *...*.

Stehen ist kein ............ Zustand, sondern stellt ein labiles und dynamisches ........ccccceeeeenn. dar.
Dabei wird von den Haltemuskeln eine ................ Arbeit verlangt. Nur mit ... Muskelar-
beit ist das Aufrichten des Korpers gegen di€ ....ccccovviiiiiunnnnas und dessen Ausbalancieren Uber

den FuRen mdglich. Dabei befindet sich der Kérper im sog. "Lot", der ...ccccccceeeverscesscesssessseeennes
ist genau senkrecht Uber den Fifen ausbalanciert. Die Wirbelsaule hat in dieser Stellung ihre
physiologische .......cccevvmeeernnenn :

Fir einen aufrechten Stand ist auch die Rumpfmuskulatur von Bedeutung. Die
..................................... wirkt z. B. einer UbermaRigen Lendenlordose sowie einer zu starken
Beckenkippung entgegen, richtet somit den Rumpf auf und stabilisiert im Zusammenwirken mit
der Rickenmuskulatur die Wirbelsaule.

Bei lang andauernden Stehbelastungen kann es zur ......eeeeeeeeeeeennnnnes des Halteapparates und
des Gefalisystems kommen.

Der Ful} ist aber auch ein Sinnesorgan: Die ....ccccceeeeeeees der FulRsohle flihren zur Aktivierung
der FuBmuskulatur. Die Sensoren der Ful3sohlen melden selbst kleinste Veranderungen des
Untergrundes oder des FURBAUTIIES, Z. B. *.....cooiiiiiiiiiiiiiieeeieeeeeeeeeeeeeeeese e
Die FURe sollten daher haufig ohne Schuhe sein, sind aber meistens 2/3 des Tages "einge-
sperrt". Veranderungen der .......ccceeuemreeennns (Langs- und Quergewdlbe, z. B. Platt- oder Spreiz-

full) sind haufig die Folgen.

Ordnen Sie den Fehlformen des Fulies die entsprechenden Veranderungen der Fuldigewolbe
Zu.

FuBform Veranderung der FuBgewolbe

Senk-/ Plattfuld

Spreizful®

Hohlful®
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Lickentext zum Thema Stehen - Losungen

Stehen ist kein passiver Zustand, sondern stellt ein labiles und dynamisches Gleichgewicht
dar. Dabei wird von den Haltemuskeln eine permanente Arbeit verlangt. Nur mit aktiver Mus-
kelarbeit ist das Aufrichten des Korpers gegen die Schwerkraft und dessen Ausbalancieren
Uber den FiRRen mdéglich. Dabei befindet sich der Koérper im sog. "Lot", der Kérperschwerpunkt
ist genau senkrecht Uber den FURen ausbalanciert. Die Wirbelsdule hat in dieser Stellung ihre
physiologische Doppel-S-Form.

Fir einen aufrechten Stand ist auch die Rumpfmuskulatur von Bedeutung. Die Bauchmuskula-
tur wirkt z. B. einer GbermaRigen Lendenlordose sowie einer zu starken Beckenkippung entge-
gen, richtet somit den Rumpf auf und stabilisiert im Zusammenwirken mit der Rickenmuskulatur
die Wirbelsaule.

Bei lang andauernden Stehbelastungen kann es zur Uberforderung des Halteapparates und
des Gefalisystems kommen.

Der Fuf} ist aber auch ein Sinnesorgan: Die Rezeptoren der FuRsohle fihren zur Aktivierung
der FuBmuskulatur. Die Sensoren der Fulisohlen melden selbst kleinste Veranderungen des
Untergrundes oder des Fufbauftrittes, z. B. Oberflachenbeschaffenheit, Harte/ Weiche des Un-
tergrundes, Stabilitat des Untergrundes, Temperatur.

Die FiRe sollten daher haufig ohne Schuhe sein, sind aber meistens 2/3 des Tages "einge-
sperrt". Veranderungen der FuBgewdlbe (Langs- und Quergewdlbe, z. B. Platt- oder Spreizful?)

sind haufig die Folgen.

FuBRform Verénderung der FuBgewdlbe
Senk-/ Plattful Absinken der mittleren Langswdlbung
Spreizful® Abflachen der vordern Querwoélbung

Hohlfuly Uberhéhung der Langswélbung

73




Arbeitsblatt Stehen und Gehen 2: ,,._'

Analysebogen zur Stehbeanspruchung

Kennzeichnen Sie auf der Abbildung die Muskelgruppen, die bei dieser Haltung besonders be-
ansprucht werden.

Quelle: CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Tatigkeitsgruppen/ Stehen/ Sachwissen/ Testblatt

Benennen Sie in der Tabelle die betreffenden Muskelgruppen und beschreiben Sie die Art der
Beanspruchung.

Muskelgruppe Beanspruchung Ubung

Die Spalte Ubungen kann wahrend der anderen Stunden des Themenbereiches individuell ausgefiillt werden.

Geben Sie Hinweise zur Verbesserung der Haltung in der Abbildung.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Stehen und Gehen Il — Physiologisch "richtiges"
Stehen -~

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen und Verstehen des "Klétzchenmodells" zur Veranschaulichung geeigneter
und ungunstiger Haltungen im Stehen

- Erfahren der eigenen Haltung im Stehen unter Berlicksichtigung des Koérperlots

- Kennen lernen von funktionellen Ubungen zur Kraftigung/ Dehnung stehrelevanter Mus-
keln

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Vergleichen Sie die mitgebrachten Fullabdriicke (Hausaufgabe aus Stunde I).
Diskussion der Differenzen; Clusterbildung zusammengehdériger FulBtypen

- Inwiefern kénnen Fehlstellungen des FulRes zu Beschwerden an der HWS flhren?
funktionelle muskuldre Ketten im menschlichen Kérper

- Stehen wahrend der Theorievermittlung - Anfrage nach dem Befinden und Haltungsver-
anderungen Uber die Zeit
Eigenwahrnehmung

- Analyse mitgebrachter Schuhe mit typischen Abnutzungserscheinungen
Diskussion

Theorie:

- physiologisch "richtiges" Stehen ("Klétzchenmodell")

Praxis:

- Parcours mit Partneribungen zur Kraftigung/ Dehnung der Muskulatur der unteren Extre-
mitaten

Schiilerauftrage:

Theorie:

- Erlautern Sie lhren Mitschiilern das sog. "Klétzchenmodell". Visualisieren Sie dies fir lhre
Mitschiler.

- Fullen Sie das Arbeitsblatt "Klétzchenmodell" (AB Stehen und Gehen 3) aus.

Praxis:

- Fdhren Sie mit lhren Mitschilern einen Parcours mit Partneribungen zur Kraftigung/
Dehnung der Muskulatur der unteren Extremitaten durch. (z. B. CD "Gesund und fit im Be-
rufsalltag"/ Ubungsregister)

- Uberpriifen Sie mit Hilfe eines Partners Ihre Haltung im Stand. (Arbeitsblatt "Checkliste
Stehen" - AB Stehen und Gehen 4)

Hausaufgaben:

- Prifen Sie in Inrem eigenen Alltag andere Menschen mit Hilfe des Arbeitsblatts "Checklis-
te Stehen" (AB Stehen und Gehen 4).

- Entwickeln Sie fir die nachste Stunde einen Parcours mit Partneribungen zur Kraftigung/
Dehnung der stehrelevanten Rumpfmuskulatur. (CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/
Stehen/ Sachwissen und Ubungsregister)
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- Setzen Sie sich in Vorbereitung der nachsten Stunde mit Beanspruchungen bei unginsti-
gen Stehhaltungen auseinander. (z. B. CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Stehen/
Sachwissen)

- Stellen Sie zehn relevante Regeln fir das Stehen auf.

Kontrollfragen:

1. Nennen Sie drei Kriterien eines physiologisch guten Standes.
2. Warum stellt langes Stehen haufig eine hohe Belastung fir den Menschen dar?
3. Erlautern Sie das "Klétzchenmodell" in Bezug zum Stehen.

Losungen:

zu 1 Koérperim Lot, FiiRe gleichméBig belastet, abwechselnde Belastung der Flil3e, physiologi-
sche Lordose, Oberkérper aufrecht

zu 2 aufwéndige Gleichgewichtsregulation der Haltemuskeln des ganzen Kérpers, statische
Belastung (Mangeldurchblutung), lang wirkender Druck auf Gelenke und Wirbelséule, Be-
lastung der Bander

zu 3 richtige Erlduterung des Klbétzchenmodells bei normaler und inkorrekter Haltung (siehe
Arbeitsblatt "Kl6étzchenmodell" - AB Stehen und Gehen 3)

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Beanspruchungen beim Stehen ("Klétzchenmodell") - AB Stehen und Ge-
hen 3
- Arbeitsblatt "Checkliste Stehen" (AB Stehen und Gehen 4)
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 3:

Beanspruchungen beim Stehen ("Kl6tzchenmodell")
X 3

0| N
i

_ﬁ/

Kriterium

T

Wirbelsaulenkrimmungen

Belastung der Wirbelsaule

Anforderung an Haltemuskeln

Anforderung an Bander

Zeichnen Sie unter die FifRe in den oberen drei Abbildungen die Druckverteilung unter den

FlURen ein.
Fillen Sie die Tabelle aus.
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 4: ,,._'
Checkliste Stehen
4 5
Q‘ﬂ i1 |
(]\ |
I
% !
ok
Kriterium Ja Nein V\_IeilS
nicht

Stehen die Fulle etwa hiftbreit auseinander?

Ist das Gewicht gleichmaRig auf beide Beine verteilt?

Sind die Knie leicht gebeugt?

Ist eine physiologische Lendenlordose zu erkennen?

Ist das Brustbein nach vorn-oben aufgerichtet, so dass man
keinen runden Ricken erkennen kann?

Sind die Schultern leicht nach hinten unten gezogen?
Ist die Halswirbelsaule gestreckt (der Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule)?

Stimmt das seitliche Lot? (Ohrlappchen - Schulterhéhe -
Huftgelenk - Kniegelenk - Mitte Ful})

Sollten Sie diese Fragen in den meisten Fallen mit "Ja" beantworten kdnnen, so hat die beobachtete Person einen aktiv aufrechten
und somit physiologisch glinstigen Stand eingenommen.

Falls Sie Uberwiegend "Nein" angekreuzt haben, dann hat die beobachtete Person wahrscheinlich eine entspannte Standhaltung
eingenommen, die physiologisch ungiinstig ist. In diesem Fall ist eine Veranderung der gewohnten Stehhaltung empfehlenswert.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Stehen und Gehen lll — Regeln fiir das Stehen

Ziele der Stunde:

- Entwicklung, Diskussion und Anwendung von gesundheitsrelevanten Regeln fiir das Ste-
hen

- Ableiten von Ausgleichsmdglichkeiten beim Stehen

- Kennen lernen von funktionellen Ubungen zur Kraftigung/ Dehnung stehrelevanter Mus-
keln des Rumpfes

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Nennen Sie Fehlhaltungen und ungunstige Arbeitshaltungen/ -ablaufe, die eine hohe Be-
anspruchung mit sich bringen.
Diskussion der Angaben; ggf. Reihung der Beanspruchung

- Welche Entlastungsmoglichkeiten sehen Sie beim Stehen? Diskutieren Sie diese im Zu-
sammenhang mit den o. a. Arbeitsbelastungen.
Wechsel des belasteten Beines, Abstlitzen, Gehen und Stehen abwechseln, Sitzen, dy-
namisches Stehen u. a.

Theorie:

- Regeln fir das Stehen

Praxis:

- Parcours mit Partnertibungen zur Kraftigung/ Dehnung der fir das Stehen bedeutenden
Rumpfmuskulatur

Schiilerauftrage:

Theorie:

- Greifen Sie flr Ihre Mitschiler noch einmal das sog. "Klétzchenmodell" auf. Erlautern Sie
daran die Bedeutung ausgewahlter Muskeln des Rumpfes.

- Entwickeln Sie in Diskussion mit lhren Mitschilern Regeln fir das Stehen. (Nutzung der
Hausaufgabe)

- Fullen Sie das Arbeitsblatt "Regeln fur das Stehen" (AB Stehen und Gehen 5) aus.

Praxis:

- Fdhren Sie mit lhren Mitschilern einen Parcours mit Partnerlibungen zur Kraftigung/
Dehnung der fiir das Stehen bedeutenden Muskulatur des Rumpfes durch. (z. B. CD "Ge-
sund und fit im Berufsalltag"/ Ubungsregister)

- Skizzieren Sie die funf fiir Sie wichtigsten Ubungen aus dem Parcours in das Arbeitsblatt
"Ubungen zur Kraftigung/ Dehnung der Rumpfmuskulatur" (AB Stehen und Gehen 6).

Hausaufgaben:

- Setzen Sie sich in Vorbereitung der nachsten Stunde mit den funktionellen und biome-
chanischen Unterschieden bei verschiedenen Gehgeschwindigkeiten auseinander (Gehen
-Walken - Laufen). (CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Stehen/ Sachwissen und U-
bungsregister)

- Welche Vor- und Nachteile hat das Gehen?

- Setzen Sie sich in Vorbereitung der nachsten Stunde mit den Technikkriterien fur ein funk-
tionelles Gehen auseinander. (z. B. CD "Gesund und fit im Berufsalltag"/ Stehen/ Sach-
wissen) Leiten Sie aus den Beanspruchungen beim Gehen Anforderungen an einen ge-
eigneten Laufschuh ab.
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- Welche der von lhnen ausgewahlten Regeln zum Stehen kdnnen Sie in Ihrem Alltag gut/
schlecht umsetzen?
- Wandeln Sie die aufgestellten Regeln flr das Stehen fur das Gehen um.

Kontrollfragen:

1. Nennen Sie sieben relevante Regeln flr ein gesundes Stehen.

2. Nennen Sie je drei geeignete Ubungen zur Kraftigung bzw. Dehnung der Rumpfmuskula-
tur, die beim Stehen von Bedeutung sind.

3. Welche Mdglichkeiten der Variation von Stehhaltungen gibt es?

Losungen:

zu 1 sieben ausgewéhlte Regeln

zu 2 zutreffende Ubungen zur Kréftigung der unteren Bauchmuskulatur, Schulterblattfixatoren,
lokale Riickenmuskeln und Dehnung der unteren Riickenmuskulatur, oberen Bauchmus-
kulatur, Brustmuskulatur

zu 3 Entlastung eines Beines, Abstiitzen, dynamisches Stehen, Gehen

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Regeln fur das Stehen" (AB Stehen und Gehen 5)
- Arbeitsblatt "Ubungen zur Kraftigung/ Dehnung der Rumpfmuskulatur" (AB Stehen und
Gehen 6)
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 5:

Regeln fiir das Stehen

allgemeine Regeln

funf individuelle Anwendungen
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 6:

W

O

Kraftigung

Ubungen zur Kriftigung/ Dehnung der Rumpfmuskulatur
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Stehen und Gehen IV — Gehen

Ziele der Stunde:

- Erkennen der spezifischen Beanspruchungen beim Gehen
- Ableiten von Erkenntnissen zur Gestaltung von Schuhen
- Erfahren der Technikkriterien zum Gehen, Walken und Laufen

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Welche Unterschiede sehen Sie hinsichtlich der Beanspruchung beim Stehen — Gehen —
Laufen?
héhere Beanspruchung der Gelenke (insbesondere der unteren Extremitdten), héhere
Beanspruchung des kardiopulmonalen Systems, positive Effekte fiir passiv erndhrte Ge-
webe (Bandscheiben, Knorpel)

- Wie viel Prozent eines Schrittes sind wir im Einbeinstand?
90%

- Welche funktionellen Vorteile hat Gehen gegenuber Stehen?
alternierende Beanspruchung der Beine, Wechsel von An- und Entspannung der Musku-
latur, Stoffwechselanregung, Kalorienverbrauch, u. a.

Theorie:

- Gehen (besondere Beanspruchungen, Lageveranderungen des Korperschwerpunktes,
Gelenke; Vor- und Nachteile beim Gehen; mdgliche Gefahrdungen)

Praxis:

- Gehen - Walken - Laufen (mit Pulsmessung, Atemfrequenz und Kérperwahrnehmung)

Schulerauftrage:

Theorie:
- Erlautern Sie die unterschiedlichen Beanspruchungen bei unterschiedlichen Gehge-
schwindigkeiten.
- Diskutieren Sie die in der Hausaufgabe aufgestellten Regeln fiir das Gehen (in Anlehnung
an die Regeln fur das Stehen).
- Leiten Sie aus den Beanspruchungen beim Laufen Anforderungen an einen guten Lauf-
schuh ab (Nutzung des Arbeitsblatts "Anforderungen an einen Laufschuh" - AB Stehen
und Gehen 8).
Praxis:
- Flhren Sie mit lhren Mitschiilern geeignete Ubungen zum Erleben der unterschiedlichen
Beanspruchungen bei verschiedenen Gehgeschwindigkeiten durch.
- Tragen Sie in das Arbeitsblatt "Beanspruchungen beim Gehen" (AB Stehen und Gehen 7)
Ihre individuellen Werte ein. Vergleichen Sie zunachst Ihre Diagramme untereinander,
danach diese Werte mit Ihren Mitschulern.

Hausaufgaben:

- Setzen Sie sich mit Anforderungen an Arbeitsschuhe sowohl aus orthopadischer als auch
arbeitsmedizinischer Sicht auseinander.

- Stellen Sie aus den erlebten Ubungen eine Auswahl zusammen, die engen Bezug zu Ih-
rem Arbeitsplatz hat.

- Bringen Sie zur nachsten Stunde lhren meistbenutzten Schuh (am besten Arbeitsschuh)
mit.
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Kontrollfragen:

1. Nennen Sie drei besondere Beanspruchungen, die beim menschlichen Gang auftreten.

2. Welchen Kriterien sollte ein Schuh aus orthopadischer Sicht entsprechen?

3. Der aufrechte Gang ist eine naturliche Haltung - langes Stehen nicht. Begrinden Sie die-
se Aussage mit Hilfe Ihrer Kenntnisse zu physiologischen Beanspruchungen.

Lésungen:

zu 1 Fortbewegung auf zwei Extremitéten, hohe Anforderungen an das Gleichgewicht, hoher

Anteil des Einbeinstandes
zu 2 z. B. Dédmpfung, entsprechende GréRe, Flihrung, Form entsprechend der individuellen

FuBform
zu 3 die statische Belastung beim Stehen ist ungliinstig fiir Herz-Kreislauf, Atmung, Muskeln

und insbesondere passive Strukturen des Stiitz- und Bewegungsapparates, Wechsel von
An- und Entspannung der Muskulatur

spezifische Materialien:

- Arbeitsblatt "Beanspruchungen beim Gehen" (AB Stehen und Gehen 7)
- Arbeitsblatt "Anforderungen an einen Laufschuh" (AB Stehen und Gehen 8)
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 7:

O

Herzschlagfrequenz

A

180 ——

160 |

140

120 7|

100 " |

Beanspruchungen beim Gehen

Atemfrequenz

35 T

30

20 T

15 —

Gehen Walken Laufen

Wohlbefinden

Gehen Walken Laufen

Gehen Walken Laufen

85




Arbeitsblatt Stehen und Gehen 8:

oy

Anforderungen an einen Laufschuh
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten im Stehen und Gehen V — Empfehlungen fiir die
Arbeitsplatzgestaltung -

Ziele der Stunde:

- Anwenden der Kenntnisse und Erfahrungen aus den vorangegangenen Stunden an den
eigenen Arbeitsplatz

- Wiederholung und Modifikation der individuell bedeutendsten Ubungen

- Kennen lernen arbeitsmedizinischer Anforderungen an das Schuhwerk

- Analyse der eigenen Arbeitsplatzbeanspruchungen hinsichtlich Stehen und Gehen

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Welche Gefahren drohen den FiiRen an lhrem spezifischen Arbeitsplatz?
arbeitsplatzspezifische Diskussion; Tragen von Lasten, ungiinstige Lauffldchen, Zeitdruck,
schlechtes Schuhwerk

- Welche Eigenschaften musste ein ergonomischer Steharbeitsplatz aufweisen?
optimale individuelle Arbeitshéhe, keine Seitwértsbewegungen vonndten, genligend Ful3-
raum, alle Arbeiten im physiologischen Greifraum méglich

- Welche belastungsbedingten Besonderheiten gibt es an Ihrem Schuh? Worauf deuten
diese Spuren hin?
spezifische Diskussion in Abhdngigkeit des Schuhwerkes

Theorie:

- Empfehlungen fiir die Arbeitsplatzgestaltung (sicherer Stand, Unfallverhiitung, konditionel-
le Anforderungen an den Arbeitsplatzen, ...)

Praxis:

- Wiederholung der wichtigsten Ubungen aus Stunde 2 und 3 mit (neuen) Geraten (z. B.
unter Einsatz des Therabandes) unter Beriicksichtigung der individuellen Arbeitsplatze

Schulerauftrage:

Theorie:

- Nennen Sie die Anforderungen an das Schuhwerk aus arbeitsmedizinischer Sicht. Ver-
gleichen Sie dies mit den Erkenntnissen zur orthopadischen Beschaffenheit von Schuhen.

- Untersuchen Sie die mitgebrachten Schuhe hinsichtlich typischer Beanspruchungsmuster.
Welche Schlussfolgerungen kénnen Sie ziehen?

Praxis:

- Stellen Sie noch einmal abschlieRend die fiir Sie bedeutendsten Ubungen zum Stehen
und Gehen zusammen. Verandern Sie diese Ubungen unter Berlicksichtigung der spezifi-
schen Zusatzgerate. (Arbeitsblatt "Ubungskatalog" - AB Stehen und Gehen 9)

- Uberlegen Sie, wie Sie diese Ubungen in lhren (Berufs)Alltag integrieren kénnen.

Hausaufgaben:

- Leiten Sie funf individuelle Tipps flr die spezifische Situation an lhrem Arbeitsplatz hin-
sichtlich Stehen und Gehen ab und bereiten Sie diese nachhaltig auf (Poster, Plakat,
Merkblatt, ...).

- Prufen Sie Ihren Arbeitsplatz nach den Kriterien des Arbeitsblatts "Testblatt zur Einrich-
tung des Arbeitsplatzes" (AB Stehen und Gehen 10).

- in Abhangigkeit des nachsten Themenbereiches zu wahlen
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Kontrollfragen:

1.
2.

3.

4.
5.

Nennen Sie drei Anforderungen an Schuhe aus Sicht des Arbeitsschutzes.

Geben Sie funf individuelle Tipps flr lhre spezifische Situation am Arbeitsplatz hinsichtlich
Stehen und Gehen.

Geben Sie Aspekte an, unter denen es beim Gehen zu Gefahrdungen an Arbeitsplatzen
kommen kann.

Worauf sollte man bei der Einrichtung von Steharbeitsplatzen achten?

Nennen Sie je zwei Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsibungen fir Steh-/
Geharbeitsplatze.

Losungen:

zu 1

z. B. Festigkeit, geschlossene Sohle, Metallkappe

zu 2 finf individuelle Tipps
zu 3 Tragen von Lasten, schlechtes Schuhwerk, ungiinstige Laufflachen, Zeitdruck
zu 4 optimale individuelle Arbeitshbhe, keine Seitwértsbewegungen vonnéten, genligend Ful3-

raum, alle Arbeiten im physiologischen Greifraum méglich

zu 5 je zwei funktionelle und zutreffende Ubungen

spezifische Materialien:
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Arbeitsblatt "Ubungskatalog" (AB Stehen und Gehen 9)
Arbeitsblatt "Testblatt zur Einrichtung des Arbeitsplatzes" (AB Stehen und Gehen 10)
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 9:

O

Ubungskatalog zum Stehen und Gehen

"Lieblingsubung"
Tipps zur Umsetzung

Variante mit Zusatzgerat
Tipps zur Umsetzung
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Arbeitsblatt Stehen und Gehen 10:

Testblatt zur Einrichtung des Arbeitsplatzes

Wie viele Stunden stehen Sie beruflich am Tag?

Wie viele Stunden stehen Sie in lhrer Freizeit am Tag? ...

Achten Sie beim Stehen auf Ihre Haltung? JaOl Nein O
Kdénnen Sie mit locker aufgerichtetem Oberkorper stehen? JaO Nein OO
Koénnen Sie die die Ellenbogen ca. 90-110° beugen? JaO Nein O
Haben Sie genligend Raum fir die Unterbringung der FiRe? Ja O Nein O
Sind Seitwartsbewegungen des Oberkérpers notwendig? JaO Nein OO
Liegen lhre Tatigkeiten im physiologischen Greifraum? JaOl Nein O
Ist die Arbeitshdhe flr Sie optimal? JaO Nein OO
Korpergroe in cm Arbeitshohe in cm

155 76 bis 96

165 80 bis 100

175 86 bis 111

185 90 bis 111

ab 195 96 bis 111

Inwiefern kdnnen Sie die folgenden Mdglichkeiten der Entlastung nutzen?

gar nicht eingeschrankt vorhanden

Arme abstutzen O O O
Anlehnen des Oberkdrpers O O O
Aufstitzen des Fules (z. B. Kiste) O O O
Tragen von bequemen Schuhen O O O
Wechsel von Stehen und Gehen O O O
Sitzen als Alternative mdglich O O O

Folgende Ubung/en kann ich an meinem Arbeitsplatz zur Entlastung durchfiihren:
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Tatigkeiten mit Heben und
Tragen von Lasten
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Themenbereich 5: Heben und Tragen von Lasten

Die Tatigkeit des Hebens und des Tragens wird oft in ihrer Auswirkung auf den Koérper unter-
schatzt. Der menschliche Organismus ist nur bedingt in der Lage diese Belastungen zu verkraf-
ten, da er anatomisch gesehen nur eingeschrankt dafir geeignet ist.

Mit dem Heben und Tragen von Lasten ist stets eine verstarkte Belastung des Bewegungs- und
Stutzapparates und des Herzkreislaufsystems verbunden. In ungtinstigen Kérperhaltungen sind
besonders die Bandscheiben im Lendenwirbelbereich gefahrdet.

Die Belastbarkeit hangt neben den physiologischen Hebe- und Tragetechniken von den indivi-
duellen Muskelkraften, der Kondition und von der Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-
Systems ab.

Ziele

Die Schiiler lernen, ihre individuellen Hebe- und Tragetechniken bewusst wahrzunehmen und
zu beschreiben. Die Schiler lernen physiologische Hebe- und Tragetechniken kennen. Ent-
sprechend den spezifischen Beanspruchungen erwerben die Schiiler Kenntnisse Uber die phy-
sische Vorbereitung, dazu zahlen: Das aerobe Ausdauertraining, die Kraftigung der Ricken-
und Schultermuskulatur sowie Bein- und Rumpfmuskulatur. Sie eignen sich weiterhin Kenntnis-
se dartiber an, welche Anpassungserscheinungen der menschliche Organismus an unphysiolo-
gisches Heben und Tragen zeigt und lernen Mdglichkeiten kennen, gesundheitlichen Schaden
vorzubeugen.
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Thema der Stunde:
Heben und Tragen | — Spezifische Beanspruchungen beim

Anheben, Halten, Tragen und Absetzen von Lasten

Ziele der Stunde:

Kennen lernen der Bestandteile der Funktionssysteme des menschlichen Organismus, die
beim Heben und Tragen beansprucht werden (Bewegungs- und Stlitzsystem sowie Herz-
Kreislauf-System)

Erfahren der Notwendigkeit richtiger Techniken des Heben und Tragens und einer geeig-
neten physischen Konstitution

Kennen lernen eines Spiels zur Ausdauerschulung zur allgemeinen Konditionierung und
damit Wiederholen der Methoden zur Ausdauerschulung

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

Diskutieren Sie die dargestellte Hebetechnik (Praxisdemonstration oder Arbeitsblatt "He-
betechnik" - AB Heben und Tragen 1).

Diskussion

Schatzen Sie, wie viel kg Last an der LWS wirken, wenn man 50 kg Gewicht in einer Ubli-
chen Technik anhebt.

Bei 90° Vorbeuge wirken 720 kg

Theorie:
- Spezifische Beanspruchungen beim Anheben, Halten, Tragen und Absetzen von Lasten

Praxis:

- Gruppenarbeit an Stationen

Schulerauftrage:

Theorie:
Erlautern Sie den Bau und die Funktion der Bandscheibe.
Wenden Sie das Hebelgesetz beim Heben und Tragen an.
Gruppenarbeit mit dem Arbeitsblatt "Hebetechnik" (AB Heben und Tragen 1); Bearbeiten
Sie das Arbeitsblatt.

Praxis:
Gruppenarbeit mit dem Arbeitsblatt "Beanspruchung beim Heben und Tragen" (AB Heben
und Tragen 2); Bearbeiten Sie das Arbeitsblatt.

Hausaufgaben:

Bereiten Sie fiur die nachste Stunde eine Einflihrung des Basketballspiels fiir Ihre Mitschi-
ler vor.

Erarbeiten Sie in Vorbereitung fur die nachste Stunde die richtigen Techniken des Hebens
und Tragens.

Erarbeiten Sie in Vorbereitung der ndchsten Stunde Ubungen, die der Kraftigung der Ri-
cken- und Schultermuskulatur dienen. (Dehnung als Regeneration)

Mit welchen Lasten haben Sie in lhrem Berufsleben und Alltag zu tun?
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Kontrollfragen:

1. Nennen Sie drei Funktionssysteme im menschlichen Organismus, die beim Heben und
Tragen besonders beansprucht werden.

2. Wie erklaren Sie sich die Potenzierung der Traglast von 50 kg auf Gber 700 kg an der
LWS bei 90° Vorbeuge?

Losungen:

zu 1. Wirbelséule, Muskeln, Herz-Kreislaufsystem
zu 2. Ursache ist die Hebelwirkung.

Losungen zum Arbeitsblatt Heben und Tragen 2

zu 1 Muskelgruppen: Schulterblattfixatoren, Riickenstrecker, Biceps, Brustmuskel, Gesal3mus-

kel, Oberschenkelmuskel, Wadenmuskulatur,
Skelettsystem: Wirbelsédule — besonders LWS-Bereich, Kniegelenk, Hiiftgelenk
zu 2 Eine hohe Belastung resultiert. Zum einem wird durch die Muskeltétigkeit (insbesondere

bei der Haltearbeit) der Kérperinnendruck erhéht, was zu einem erhéhten Blutdruck fiihrt.

Zum anderen macht die verstédrkte Muskelarbeit den Transport von Energietrdgern, Sau-
erstoff und Stoffwechselendprodukten notwendig, welches durch das Herz-
Kreislaufsystem sichergestellt wird.

Spezifische Materialien:

Arbeitsblatt "Hebetechnik" (AB Heben und Tragen 1)
Arbeitsblatt "Beanspruchungen beim Heben und Tragen" (AB Heben und Tragen 2)
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Arbeitsblatt Heben und Tragen 1

Hebetechnik

Diskutieren Sie die dargestellte Hebetechnik.

Stichpunkte
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Arbeitsblatt Heben und Tragen 2

Aufgabenstellungen:

Ihre Meinung.

Beanspruchungen beim Heben und Tragen
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1. Markieren Sie mit einem roten Stift die Muskelgruppen und die Bestandteile des Skelettsys-
tems, die beim Heben und Tragen beansprucht werden.

2. Wie wirden Sie die Belastung des Herz-Kreislaufsystems dabei beurteilen? Begriinden Sie
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Thema der Stunde:
Heben und Tragen Il — Techniken des Hebens und Tragens

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen der Bewegungsmerkmale des physiologischen Hebens und Tragens
- Kennen lernen von Dehnungs- und Kraftigungsibungen fir die Ricken- und Schulter-
muskulatur

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Schatzen Sie, um wie viel kg die Wirbelsdule durch eine rickengerechte Technik beim
Heben von 50 kg entlastet werden kann.
um ca. 250 kg

- Diskutieren Sie die demonstrierten Hebe- und Tragetechniken, z. B. welche Fehler fallen
Ihnen auf den Bildern (s. CD "Gesund und fit im Berufsalltag") auf?
Diskussion

Theorie:

- Techniken des Hebens und Tragens

Praxis:

- Ubungen zur Kraftigung der Riicken- und Schultermuskulatur (Dehnung als Regeneration)

Schiilerauftrage:

Theorie:
- Ordnen Sie die vorgegebenen Worte richtig in den Lickentext (siehe Arbeitsblatt "Liicken-
text zum Heben und Tragen" - AB Heben und Tragen 3) ein.
- Vergleichen Sie die Beanspruchungen bei den dargestellten Hebe- und Tragetechniken.
Praxis:
- Fuhren Sie mit Hilfe der bereitgestellten Gegenstande physiologisch richtige Hebe- und
Tragetechniken durch.
- Erarbeiten Sie Ubungen, die der Kraftigung der Riicken- und Schultermuskulatur dienen.
(Dehnung als Regeneration)
- Stellen Sie eine Mdglichkeit zur Einfihrung des Basketballspiels vor.

Hausaufgaben:

- Welche Grenzwerte bzw. Richtwerte gibt es beim Heben und Tragen von Lasten? Bezie-
hen Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde in Ihre Recherchen Geschlecht, Alter und
Haufigkeit des Hebens und Tragens wahrend einer Schicht bzw. Arbeitstages ein.

- Erarbeiten Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde Ubungen, die der Dehnung und Kréf-
tigung von Gesal- und Huftmuskulatur dienen.

- Die Fahigkeit des Hebens und Tragens hangt von verschiedenen Faktoren ab. Nennen
Sie diese.

- In welchen Arbeitsplatzsituationen kdnnen Sie die riickengerechte Technik des Hebens
und Tragens gut / schlecht umsetzen?
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Kontrollfragen:

1.

Welche Moglichkeiten gibt es, Belastungen beim Heben und Tragen zu reduzieren?

2. Wodurch ist die richtige Korperhaltung beim Anheben und Tragen von Lasten gekenn-
zeichnet? Nennen Sie sieben Merkmale.
3. Beim Heben und Tragen von Lasten ist das Verdrehen der Wirbelsaule unbedingt zu ver-

meiden. Begrinden Sie.

Losungen:

zu 1 versuchen, die physiologischen Hebe- und Tragetechniken zu realisieren
bewusste Vorbereitung auf den Hebevorgang (Kérperspannung aufbauen usw.)
bei schweren Lasten einen Helfer einbeziehen
Hilfsmittel wie Tragegurte, Tragegestelle, Saugheber und Haken einsetzen
besser kleine Mengen transportieren als gro3e
Pausen einlegen (Last zwischendurch abstellen)

zu 2 den Kérper méglichst nah und frontal an den zu hebenden Gegenstand heranstellen, Fii-
Be mindestens hiiftbreit auseinander und mit ganzen FulRsohlen aufsetzen, Riicken gera-
de halten
die Beine bis max. 90° Kniewinkel beugen
den geraden Oberkérper durch Kippen des Beckens im Hiiftgelenk nach vorne neigen
das Gewicht mit gestreckten Armen fest umfassen
den Kérper durch Anspannen der Rumpfmuskulatur stabilisieren (Bauchpresse)
das Gewicht gleichméB3ig (nicht ruckartig) durch Strecken im Hiift-, Knie- und Sprung-
gelenk anheben
wéhrend des Hebevorganges keine Drehbewegungen ausfiihren
ausatmen beim Anheben von schweren Gegenstédnden

zu 3 die auftretenden Scherbewegungen flihren zur deutlichen Beanspruchungssteigerung

Spezifische Materialien:

Arbeitsblatt "Lickentext zum Heben und Tragen" (AB Heben und Tragen 3)
Bilder zu verschiedenen Hebetechniken
Bilder zu Hebetechniken mit Fehlern (Einstieg)
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Arbeitsblatt Heben und Tragen 3

Lickentext zum Heben und Tragen
Ordnen Sie die vorgegebenen Worte richtig in den Lickentext ein.

gleichmafig, frontal, FuBRsohlen, 90°, Kippen, Knorpelabnutzung, Kniegelenk, nah,
gestreckten, fest, sicher, glatten, hiiftbreit, scharfkantigen, Rumpfmuskulatur,

ausgeatmet, gleichmaRig, strecken, Drehbewegungen, gerade, gestrecktem,

Vor dem Bewegen einer Last sind der .................... selbst, der .......... und die .......... des al-
ten und neuen Standortes vorzubereiten. Dazu gehdrtes .......... Zu beseitigen, ...
zu schaffen oder eventuell .......... (Hubwagen) einzubeziehen.

Der wird Korper mdglichst .......... und .......... an den zu hebenden Gegenstand herangestellt.
Die FURe sind mindestens .......... auseinander und mit ganzen .......... aufzusetzen. Der Ru-
cken ist wahrend des Anhebens .......... zu halten.

Die Beine werden bis max. .......... (Kniewinkel) gebeugt, wobei tiefere Kniebeugen mit zu-
satzlicher Belastung ein erhdhtes Risiko fur ...........ccccccooviiinnee. im Kniegelenk darstellt.

Der gerade Oberkorper wird durch .......... des Beckens im Huftgelenk nach vorne geneigt.
Der Gegenstand wird mit .......... Armen .......... und .......... umfasst. Das Gewicht darf nicht an
.......... und .......... Stellen angehoben werden. Durch das Anspannen der .................... wird
das Anheben eingeleitet. AnschlieRend wird der Gegenstand .......... (nicht ruckartig) durch
.......... im Huft-, Knie- und Sprunggelenk angehoben. Wahrend des Hebevorganges sind
.................... zu vermeiden. Um das Herz-Kreislauf-System nicht unnétig zu beanspruchen,
wird beim Anheben ............

Beim Absetzen werden mit ........... Oberkorper beide Beine im ........... gebeugt, wobei die
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Losungstext zum Arbeitsblatt Technik des Hebens und Tragens von Lasten

Vor dem Bewegen einer Last sind der Gegenstand selbst, der Weg und die Lage des alten
und neuen Standortes vorzubereiten. Dazu gehért es Hindernisse zu beseitigen, Ablagemdég-
lichkeiten zu schaffen oder eventuell Hilfsmittel (Hubwagen) einzubeziehen.

Der wird Kérper méglichst nah und frontal an den zu hebenden Gegenstand herangestellt.
Die Fie sind mindestens hiiftbreit auseinander und mit ganzen FuBBsohlen aufzusetzen.
Der Riicken ist wéhrend des Anhebens gerade zu halten.

Die Beine werden bis max. 90° (Kniewinkel) gebeugt, wobei tiefere Kniebeugen mit zuséatzli-
cher Belastung ein erhbhtes Risiko fiir Knorpelabnutzung im Kniegelenk darstellt.

Der gerade Oberkérper wird durch Kippen des Beckens im Hiiftgelenk nach vorne geneigt.
Der Gegenstand wird mit gestreckten Armen fest und sicher umfasst. Das Gewicht darf
nicht an glatten und scharfkantigen Stellen angehoben werden. Durch das Anspannen der
Rumpfmuskulatur wird das Anheben eingeleitet. AnschlieBend wird der Gegenstand
gleichméBig (nicht ruckartig) durch strecken im HLift-, Knie- und Sprunggelenk angehoben.
Wéhrend des Hebevorganges sind Drehbewegungen zu vermeiden. Um das Herz-
Kreislauf-System nicht unnétig zu beanspruchen, wird beim Anheben ausgeatmet.

Beim Absetzen werden mit gestrecktem Oberkérper beide Beine im Kniegelenk gebeugt,

wobei die Last gleichméaBig abgesetzt werden soll.
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Thema der Stunde:
Heben und Tragen lll - Richtwerte fiir das Heben und Tragen

Ziele der Stunde:

Kennen lernen der Richtwerte flr das Heben und Tragen von Gegenstanden
Kennen lernen der Einflussfaktoren fur das Heben und Tragen
Kennen lernen von Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der Gesal- und Hiftmuskulatur

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Ein Schiler bekommt den Auftrag, zwei aufRerlich gleich aussehende Behalter anzuhe-
ben, wobei ein Behalter leicht bzw. "leer" und der andere schwer bzw. "voll" ist. Beobach-
ten und beurteilen Sie den jeweiligen Hebevorgang.
situationsbedingt beurteilen

- Wo liegt der aktuelle Weltrekord im Gewichtheben beim Stolten und beim Reil3en bei
Méannern und Frauen?
aktuell anpassen

Theorie:

- Richtwerte fur das Heben und Tragen

Praxis:

- Ubungen zur Dehnung und Kréftigung der Gesal- und Hiftmuskulatur

Schulerauftrage:

Theorie:

- Welche Grenzwerte bzw. Richtwerte gibt es beim Heben und Tragen von Lasten?
Beziehen Sie in Ihre Recherchen Geschlecht, Alter und Haufigkeit des Hebens und Tra-
gens wahrend einer Schicht bzw. Arbeitstages ein. (Arbeitsblatt "Grenzwerte beim Heben
und Tragen" - AB Heben und Tragen 4)

- Heben Sie an den verschiedenen Stationen die Gewichte an und versuchen Sie, die Las-
ten in kg zu schatzen.

Praxis:

- Flhren Sie Ubungen fiir die Dehnung und Kraftigung von GesaRk- und Hiftmuskulatur

durch.

Hausaufgaben:

- Tragen Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde Regeln fir das riickengerechte Heben
und Tragen zusammen.

- Erarbeiten Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde Ubungen zur Kraftigung der Bauch-
und Beinmuskulatur. (Dehnung als Regeneration)

- Stellen Sie Ihren Arbeitsplatz hinsichtlich des Hebens und Tragens vor. Beziehen Sie in
Ihre Betrachtungen Lasten, Wegstrecken und eventuelle Hindernisse bzw. Schwierigkei-
ten ein. Welche Rickschlisse bzw. Verhaltensweisen ziehen Sie aus dem Gelernten der
letzten Unterrichtsstunden fur lhren Arbeitsplatz? (Hilfestellung durch CD "Gesund und fit
im Berufsalltag")

- Bewerten Sie die zu bewegenden Lasten an lhrem Arbeitsplatz hinsichtlich der individuel-
len Richtwerte. (Unter-, Grenz-, Uberlast)

- Herr Mdller ist 20 Jahre alt und hat eine normale Korperkonstitution. Er soll an einem
normalen Arbeitstag (7.%° — 16.%° Uhr) zwischen der Friihstiickspause und dem Mittag Las-
ten von der ersten in die zweite Etage seines Arbeitsplatzes tragen. Nennen Sie die
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Grenzwerte beim Heben und Tragen, die Herr Muller einhalten muss. Begrinden Sie lhre

Entscheidung.

Kontrollfragen:

1. Die individuelle Beanspruchung bei der Handhabung von Lasten hangt von vielen Fakto-
ren ab. Nennen Sie diese Faktoren und geben Sie dazu Beispiele an.
2. Erklaren Sie die geschlechtsspezifischen Differenzen bei den Richtwerten fur das Heben

und das Tragen von Lasten.

Losungen:

zu 1.

Faktor: Mensch

Faktor: Last

Faktor: Greifen

Alter

Geschlecht
Gesundheitszustand
Leistungsfahigkeit
Trainingszustand
Erfahrung
Kdrpergrdlie
Koérpergewicht

O O0OO0OO0OO0OO0OO0Oo

O O0OO0OO0OO0OO0Oo

Gewicht

Form

Grole

Lage

Hubhdhe

Transportweg
Transportgeschwindigkeit

OO0 Oo0o

(@]

Greifbarkeit

Griffform

Grifflage

ein- oder beidhandiges
Heben/ Tragen
Tragehilfen

zu 2. liegt in der unterschiedlichen physischen Konstitution (z. B. Muskelmasse, Bindegewebe)

begriindet

Spezifische Materialien:

- Materialien bzw. Gewichte zur Gruppenarbeit
- Arbeitsblatt "Grenzwerte beim Heben und Tragen" (AB Heben und Tragen 4)
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Arbeitsblatt Heben und Tragen 4

Grenzwerte beim Heben und Tragen
Bewegung Geschlecht Alter (Jahre) selten wiederholt haufig
< 5% der 5-10% der >10-35% der
Schichtin kg | Schichtin kg | Schichtin kg
Manner unter 16 20 13 -
16 -19 35 25 20
19-45 55 30 25
Uber 45 50 25 20
Heben Frauen unter 16 13 9 -
16-19 13 9 8
19-45 15 10 9
Uber 45 13 9 8
Manner unter 16 20 13 -
16 -19 30 20 15
19-45 50 30 20
Tragen iiber 45 40 25 15
Frauen unter 16 13 9 -
16-19 13 9 8
19-45 15 10 10
Uber 45 13 9 8
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Thema der Stunde:
Heben und Tragen IV — Regeln fiir das Heben und Tragen

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen von Regeln zu physiologischen Techniken des Hebens und Tragens

- Kennen lernen von Dehnungs- und Kraftigungstbungen fir die Rumpf- und
Beinmuskulatur

- Kennen lernen mdglicher Schadigungen beim falschen Heben und Tragen

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Was besagt die goldene Regel der Mechanik?
"Was man an Weg spart, muss man an Kraft zulegen"

- Welche Mdglichkeiten sehen Sie, an lhrem Arbeitsplatz an die rickengerechten Techni-
ken des Hebens und Tragens erinnert zu werden?
ist von den jeweiligen Ausbildungsberufen abhéngig

Theorie:

- Regeln flr das Heben und Tragen

Praxis:

- Dehnungs- und Kraftigungstbungen fur die Rumpf- und Beinmuskulatur

Schiilerauftrage:

Theorie:

- Nennen Sie Regeln fiir das riickengerechte Heben und Tragen.

- Welche Schadigungen kénnen beim falschen Heben und Tragen eintreten?

- Prifen Sie die Anwendungsmaglichkeiten der aufgestellten Regeln an lhrem Arbeitsplatz.
Praxis:

- Stellen Sie Ubungen zur Dehnung- und Kréftigung der Rumpf- und Beinmuskulatur vor.

- Nennen Sie die einzelnen Muskelgruppen, die an den verschiedenen Stationen einbezo-

gen wurden.

Hausaufgaben:

- Erarbeiten Sie in Vorbereitung der ndchsten Stunde Ubungen, die dem Ganzkérpertrai-
ning und der Mobilisation der Wirbelsaule in einem Kreistraining gerecht werden.

- Erarbeiten Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde einen Kurzvortrag Uber die Moglich-
keiten und Grenzen des rickengerechten Hebens und Tragens.

- Fullen Sie das Arbeitsblatt "Gefahrdungsabschatzung" (AB Heben und Tragen 5) aus.

- Prifen Sie die Anwendungsmaoglichkeiten der aufgestellten Regeln an lhrem Arbeitsplatz.

Kontrollfragen:

1. Beim Transportieren groRerer Gegenstande missen oft mehrere Personen zusammen
anheben und tragen. Welche Punkte sollten dabei beachtet werden?
2. Nennen Sie sieben Regeln zum riickengerechten Heben und Tragen.
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Losungen:

zu 1

zZu 2

vor dem Hebe- und Tragevorgang kurze Abstimmung untereinander (um Missversténd-
nisse und gegenseitige Behinderungen zu vermeiden)

eine Person sollte Kommando lbernehmen

Last auf Kommando gleichzeitig anheben und absetzen

immer so viele Trager einsetzen, dass bei Ausfall eines Tréagers die anderen nicht liber-
lastet werden

prtifen, ob gentigend Bewegungsraum vorhanden ist

priifen, ob Gewicht liberhaupt gehoben werden kann

Gewicht symmetrisch verteilen

geféhrliche Hohlkreuzstellung vermeiden

Gegenstand nah am Kérper, auf den Schultern oder dem Riicken tragen

Last am Kérper abstiitzen

Oberkérper beim Tragen bewusst aufrecht halten

besser kleine Mengen transportieren und mehrmals gehen

Pausen einlegen — Gewicht zwischendurch abstellen

Sicht auf den Transportweg freihalten

Spezifische Materialien:
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Arbeitsblatt Heben und Tragen 5

Gefahrdungsabschatzung

Die Gesamttatigkeit ist ggf. in Teiltatigkeiten zu gliedern. Diese Teiltatigkeit mit erheblichen kor-
perlichen Belastungen ist getrennt zu beurteilen.
Arbeitsplatz/ Teiltatigkeit:

1. Schritt: Bestimmung der Zeitwichtung (nur eine zutreffenden Spalte ist auszuwahlen)

Hebe- oder Umsetzvorgange Halten Tragen
(< 5 Sekunden) (< 5 Sekunden) (< 5m)
Anzahl am Ar- | Zeitwichtung | Gesamtdauer am | Zeitwichtung Gesamtweg am Zeitwichtung
beitstag Arbeitsplatz Arbeitstag
<10 1 <5 min. 1 <300m 1
10 bis <40 2 5 bis 15 min. 2 300 bis <1km 2
40 bis <200 4 15 bis 1h 4 1km bis <4km 4
200 bis <500 6 1h bis 2h 6 4 bis <8km 6
500 bis <1000 8 2h bis 4h 8 8bis <16km 8
<1000 10 <4h 10 < 16km 10
Beispiele: Setzen von Mauer- | Beispiele: Halten und Fuhren ei- Beispiele: Mébeltransport, Tragen
steinen, Einlegen von nes Gussrohlings bei der Bearbei- | von Gertstteilen um LKW zum
Werkstlcken in Maschinen, tung an einem Schleifblock, Halten | Aufstellort
Pakete aus Container ent- einer Handschleifmaschine, Fih-
nehmen und auf Band legen ren einer Motorsense

2. Schritt: Bestimmung der Wichtungen von Last, Haltung und Ausfiihrungsbedingungen

Wirksame Last” Lastwichtung Wirksame Last” Lastwichtung
fiir Manner (in kg) fir Frauen (in kg)
<10 1 <5 1
10 bis <20 2 5 bis <10 2
20 bis <30 4 10 bis <15 4
30 bis <40 7 15 bis <25 7
<40 25 <25 25

) Mit der "wirksamen Last" ist die Gewichtskraft bzw. Zug-/Druckkraft, die in der Beschéaftigten Tatsachlichkeit bei
der Lastenhandhabung ausgleichen muss. Sie entspricht nicht immer der Lastmasse. Beim Kippen eines Kartons
wirken nur etwa 50% bei der Verwendung einer Schubkarre oder Sackkarre nur 10% der Lastmasse.

Charakteristische Kdrperhaltungen®, Position der Last Haltungswichtung

- Oberkdrper aufrecht, nicht verdreht 4
- Last am Korper

- geringes Vorneigen oder Verdrehen des Oberkdrpers

- Last am Korper oder Kérpernah 2

- tiefes Beugen oder weites Vorneigen

- geringes Vorneigen mit gleichzeitigem Verdrehen
des Oberkorpers

- Last kdrperfern oder Uber Schulterhéhe

- weite Vorneigung mit gleichzeitigem Verdrehen des Oberkdrpers
- Last kdrperfern

- eingeschrankte Haltungsstabilitat beim Stehen, Hocken

oder Knien

2 Fir die Bestimmung der Haltungswichtung ist die bei der Lastenhandhabung eingenommene charakteristische
Kérperhaltung einzusetzen; z. B. bei unterschiedlichen Kérperhaltungen mit der Last sind mittlere Werte zu bilden —
keine gelegentliche Extremwerte verwenden.
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Ausfiihrungsbedingungen

Ausfiihrungswichtung

Gute ergonomische Bedingungen, z. B. ausreichend Platz, keine
Hindernisse im Arbeitsbereich, ebener rutschfester Boden, ausrei-
chend beleuchtet, gute Griffbedingungen

0

Einschrankung der Bewegungsfreiheit und unglinstige ergonomische
Bedingungen (z. B. 1. Bewegungsraum durch zu geringe Hohe oder
durch eine Arbeitsflache unter 1,5 m? eingeschrankt oder 2. Standsi-

cherheit durch unebenen, weichen Boden eingeschrankt)

Stark eingeschrankte Bewegungsfreiheit und/ oder Instabilitat des
Lastschwerpunktes (z. B. Patiententransfer)

3. Schritt: Bewertung
Die fur diese Tatigkeit zu treffenden Wichtungen sind in das Schema einzutragen und auszu-

rechnen.
Lastwichtung
+ Haltungswichtung
+ Ausflhrungswichtung
= Summe X Zeitwichtung = Punktwert

Anhand des errechneten Punktwertes und der folgenden Tabelle kann eine grobe Bewertung
vorgenommen werden®. Unabhangig davon gelten die Bestimmungen des Mutterschutzgeset-

zes.
Risikobereiche | Punktwert Beschreibung

1 <10 geringe Belastung, Gesundheitsgefahrdung durch kérperliche Uber-
beanspruchung ist unwahrscheinlich

2 10 bis <25 | erhdhte Belastung, eine kérperliche Uberbeanspruchung ist bei ver-
mindert belastbaren Personen méglich. Fir diesen Personenkreis
sind Gestaltungsmalnahmen sinnvoll.

3 25 bis <50 | wesentlich erhéhte Belastung, kérperliche Uberbelastung ist auch fiir
normal belastbare Personen moglich. Gestaltungsmaflinahmen sind
angezeigt.s)

4 <50 hohe Belastung, kérperliche Uberbelastung ist wahrscheinlich. Ges-
taltungsmafinahmen sind dringend angezeigt.s)

3)

Grundsatzlich ist davon auszugehen, dass mit steigenden Punktwerten die Belastung des Muskel-Skelett-

Systems zunimmt. Die Grenzen zwischen den Risikobereichen sind aufgrund der individuellen Arbeitstechniken

4)

und Leistungsvoraussetzungen flieRend. Damit darf die Einstufung nur als Orientierungshilfe verstanden werden.
Vermindert belastbare Personen sind in diesem Zusammenhang Beschaftigte, die alter als 40 oder jiinger als 21

Jahre alt, "Neulinge" im Beruf oder durch Erkrankungen leistungsgemindert sind.

5)

Gestaltungserfordernisse lassen sich anhand der Punktwerte der Tabelle ermitteln. Durch Gewichtsverminde-

rung, Verbesserung der Ausflihrungsbedingungen oder Verringerung der Belastungszeiten konnen Belastungen
vermieden werden.
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Thema der Stunde:
Heben und Tragen V — Empfehlungen fiir die Arbeitsplatzgestaltung

Ziele der Stunde:

Analysieren des Arbeitsplatzes nach den Gesichtspunkten des Hebens und Tragens
Ableiten von Verhaltensregeln aus den gewonnenen Erkenntnissen

Kennen lernen von Ganzkdrperiibungen und Ubungen zur Mobilisation der Wirbels&ule
Zusammenfassung und Feedback zum Themenbereich

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Welche Probleme gab es bei der Umsetzung der aufgestellten Regeln an lhren Arbeits-
platzen?
schiler- und situationsabhéngig

- Nennen Sie Situationen an Ihrem Arbeitsplatz, in denen die Regeln fiir das Heben und
Tragen nicht vollstandig umsetzbar sind.
abhéngig von den Tétigkeitsfeldern

Theorie:

- Empfehlungen fir die Arbeitsplatzgestaltung

Praxis:

- Ganzkdrperiibungen und Ubungen zur Mobilisation der Wirbelsaule

Schulerauftrage:

Theorie:
- Rulckengerechtes Heben und Tragen ist wichtig fur Ihre Gesundheit. Stellen Sie Méglich-
keiten und Grenzen anhand lhres Arbeitsplatzes vor.
Praxis:
- Stellen Sie Ganzkdrperiibungen und Ubungen zur Mobilisation der Wirbels&ule vor.
- Welche der vorgestellten Ubungen sind an lhrem Arbeitsplatz anwendbar?

Hausaufgaben:

- Welche MalRnahmen wirken vorbeugend gegen Schadigungen durch Heben und Tragen
von Lasten? Welche davon kdnnen Sie an lhrem Arbeitsplatz umsetzen?
- in Abhangigkeit des nachsten Themenbereiches zu wahlen

Kontrollfragen:

1. Nennen Sie Muskeln und die dazugehérigen Ubungen, die Sie am Arbeitsplatz zur Deh-
nung/ Kraftigung durchfihren kdnnen.

2. Nennen Sie eine Ubung, mit der Sie am Arbeitsplatz ihre Wirbelsdule entlasten und mobi-
lisieren kdnnen.

3. Geben Sie drei konkrete Empfehlungen zur rlickengerechten ergonomischen und organi-
satorischen Gestaltung des Arbeitsplatzes hinsichtlich des Hebens und Tragens.
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Losungen:

zu 1.

Zu 2.

zu 3.

112

Ubungen zur Dehnung der hinteren Oberarmmuskulatur, Dehnung der Brustmuskulatur,
Dehnung der GesdlBmuskulatur, Dehnung des Hiiftlendenmuskels, Dehnung der vorderen
Oberschenkelmuskulatur, Dehnung der Adduktoren

z. B. schulterbreiter Stand; Beine sind gebeugt; Oberkérper gerade halten; Hénde auf den
Oberschenkeln abstiitzen, Armmuskulatur anspannen und gegen die Oberschenkel drii-
cken; "Ausstreckung” des unteren Rlickens (Entlastung der Zwischenwirbelscheiben der
LWS)

Lasten verringern (z. B. Abpackungen minimieren, Mauersteingré8en begrenzen)
technische Hilfsmittel einsetzen (u. a. Flaschenziige, Hubwagen, Sackkarren, ...)
Ausfiihrungsbedingungen verbessern (Lastaufnahme und -ablage in Steharbeitshéhe,
ausreichend freie Bewegungsrdume schaffen, Greifbarkeit der Last verbessern)

Zeiten unter Last minimieren (Tragezeiten abschaffen oder kurze Wege planen)

Wechsel zwischen be- und entlastenden Tétigkeiten im Arbeitsverlauf planen
Lasthandhabungen von den Taktzeiten der Maschine entkoppeln, da Hebe- und Tragetéa-
tigkeiten zum lberwiegenden Teil im Stehen und Gehen durchgefiihrt werden, gelten fiir
diesen Bereich auch die Empfehlungen fiir den Steharbeitsplatz
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Themenbereich 6: Tatigkeiten mit besonderen koordinativen
Anforderungen

Unter der Koordination ist das Zusammenwirken des Zentralnervensystems mit der Skelettmus-
kulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufes zu verstehen.

Die koordinativen Leistungen setzen sich aus Fahigkeiten zusammen, die durch Prozesse der
Bewegungssteuerung und -regelung bestimmt werden (Hirtz 1981). Sie befahigen den Men-
schen, motorische Aktionen in vorhersehbaren und unvorhersehbaren Situationen sicher und
Okonomisch zu beherrschen und sportliche Bewegungen relativ schnell zu erlernen (Frey 1977).
Erfolgreiche Bewegungen — ob beim Sporttreiben oder im Alltag — hangen von diesen koordina-
tiven Fahigkeiten ab. Daher stellt neben der Konditionierung die Schulung der koordinativen
Fahigkeiten eine besondere Bedeutung im Gesundheitssport dar. Deshalb wird in diesem The-
menbereich den Schilern der direkte Zusammenhang zwischen koordinativen Fahigkeiten, Un-
fallprophylaxe und adaquaten Bewaltigung von Alltagsanforderungen verdeutlicht.

In den vorliegenden Stundensequenzen werden acht koordinative Fahigkeiten vorgestellt: Re-
aktionsfahigkeit, Kopplungsfahigkeit, Umstellungsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit, Gleichge-
wichtsfahigkeit, Orientierungsfahigkeit, Rhythmusfahigkeit, Antizipationsfahigkeit.

Diese Fahigkeiten treten niemals isoliert und unabhangig voneinander auf. Sie wirken in wech-
selseitiger Verknlpfung und stehen teilweise in enger Verbindung zu anderen Fahigkeiten (in-
tellektuellen, musischen und volitiven).

Ziele:

Die Schuler lernen das Wesen der Koordination und der koordinativen Fahigkeiten kennen. In
den Unterrichtsstunden des Themenbereiches werden die flr das jeweilige Berufsbild wichtigs-
ten koordinativen Fahigkeiten aufgezeigt. Den Schulern soll deutlich werden, dass sie mit der
Schulung dieser Fahigkeiten einen wichtigen Beitrag zur Unfallprophylaxe leisten kdnnen.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen | —
Koordination/ koordinative Fahigkeiten

Ziele der Stunde:

- das Begriffssystem der koordinativen Fahigkeiten kennen lernen

- verschiedene koordinative Fahigkeiten kennen lernen

- verschiedene Ubungen durchfiihren , mit denen entsprechende koordinative Fahigkeiten
geschult werden kénnen

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Ordnen Sie ausgewahlte Sportarten aus lhrer Sicht in die richtige Rubrik ein (koordinativ
anspruchsvoll — nicht anspruchsvoll — mafig anspruchsvoll).
in Abhéngigkeit der Sportarten zu wéhlen

- Bild eines Jongleurs mit folgender Frage: Welche Fahigkeiten muss der Jongleur besit-
zen, um den Anforderungen gewachsen zu sein? In welchen Sportarten werden diese Ei-
genschaften noch bendotigt?
besonders Antizipationsféhigkeit, Orientierungsfahigkeit, Reaktionsféhigkeit, Differenzie-
rungsféhigkeit, Rhythmusféhigkeit; z. B. Basketball

Theorie:
- Koordination/ koordinative Fahigkeiten

Praxis:
- Testlbungen aus ThlLLM-Material, Heft 109

Schulerauftrage:

Theorie:
- Geben Sie eine Ubersicht iber die koordinativen Fahigkeiten.
- Ordnen Sie auf dem Arbeitsblatt "Ubersicht der koordinativen Fahigkeiten" (AB Koordina-
tion 1) den Begriffen die richtige Definition zu.
- Nennen Sie die Fahigkeiten, die bei den einzelnen Testlibungen im Vordergrund stehen.
- Bereiten Sie fur Ihre Mitschuler weitere Testibungen zur Koordination vor.
Praxis:
- Fuhren Sie die Testlibungen 52, 54, 57, 58, 59 (aus ThILLM-Materialien, Heft 109) durch.
- Modifizieren Sie das Sportspiel Volleyball so, dass es besonders die Reaktionsfahigkeit
fordert. (z. B. Abdecken des Volleyballnetzes)

Hausaufgaben:

- Entwerfen Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde einen Ubungsparcours fiir die Schu-
lung der Differenzierungsfahigkeit.

- Stellen Sie die Bedeutung der einzelnen koordinativen Fahigkeiten im Sport und im Alltag
fur die nachste Stunde zusammen.

- Ordnen Sie den koordinativen Fahigkeiten je drei typische Sportarten zu.

- Stellen Sie freudorientierte Ubungen zur Veranschaulichung koordinativer Fahigkeiten zu-
sammen.
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Kontrollfragen:

1. Nennen und definieren Sie die koordinativen Fahigkeiten.

2. Ordnen Sie den koordinativen Fahigkeiten typische Sportarten zu.

3. Ordnen Sie ausgewahlten Elementen des Basketballspiels die zutreffenden koordinativen
Fahigkeiten zu. Begrinden Sie.

Losungen:

zu 1. koordinative Fahigkeiten: Reaktionsféahigkeit, Kopplungsféhigkeit, Umstellungsfahigkeit,
Differenzierungsféhigkeit, Gleichgewichtsféhigkeit, Orientierungsféhigkeit, Rhythmusfé-
higkeit und Antizipationsfahigkeit.
Unter dem Begriff verstehen wir das Vermégen, Bewegungen relativ schnell zu erlernen
und motorische Handlungen in vorhersehbaren sowie unvorhersehbaren Situationen si-
cher und effektiv zu beherrschen. (Martin, Carl & Lehnertz 1993)

zu 2. in Abhéngigkeit der Schiilerantworten kontrollieren

zu 3. je nach Element sind die zutreffenden koordinativen Féhigkeiten zu nennen und zu be-
griinden (z. B. Zwei-Kontakt-Rhythmus - Rhythmusféhigkeit)

Lésung zum Arbeitsblatt "Ubersicht der koordinativen Fahigkeiten" (AB Koordination 1):
H1; B7; A3; C8; D2; E6; F5; G4

Spezifische Materialien:

Tucher/ Decken o. a. zum Verdecken des Volleyballnetzes

Bild eines Jongleurs

Material zur Durchflhrung der Testibungen

Arbeitsblatt "Ubersicht der koordinativen Fahigkeiten" (AB Koordination 1)
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Arbeitsblatt Koordination 1

Ubersicht der koordinativen Fihigkeiten

Ordnen Sie die Definitionen den entsprechenden Begriffen richtig zu. (Buchstabe — Zahl)

A

ist die Fahigkeit, zur schnellen Einleitung und Aus-
fuhrung zweckmaliger motorischer Aktionen auf
mehr oder weniger komplizierte Signale.

1

Antizipationsfahigkeit

ist die Fahigkeit, einen von aullen vorgegebenen
Rhythmus zu erfassen und motorisch zu reprodu-
zieren sowie den "verinnerlichten", in der eigenen
Vorstellung existierenden Rhythmus einer Bewe-
gung in der eigenen Bewegungstatigkeit zu realisie-
ren.

Differenzierungsfahigkeit

ist die Fahigkeit, Teilkérperbewegungen unterein-
ander und in Beziehung zu der auf ein bestimmtes
Handlungsziel gerichteten Gesamtkdrperbewegung
raumlich, zeitlich und dynamisch zweckmaRig auf-
einander abzustimmen.

Reaktionsfahigkeit

ist die Fahigkeit zum Erreichen einer hohen Fein-
abstimmung einzelner Bewegungsphasen und Teil-
korperbewegungen, die in gro3er Bewegungsge-
nauigkeit und Bewegungsdkonomie zum Ausdruck
kommt.

Umstellungsfahigkeit

ist die Fahigkeit, den gesamten Korper im Gleich-
gewichtszustand zu halten oder wahrend und nach
umfangreichen Koérperverlagerungen diesen Zu-
stand beizubehalten bzw. wiederherzustellen.

Orientierungsfahigkeit

ist die Fahigkeit zur Bestimmung und zieladaquater
Veranderung der Lage und Bewegung des Koérpers
in Raum und Zeit bezogen auf ein definiertes Akti-
onsfeld oder / und ein sich bewegendes Ziel.

Gleichgewichtsfahigkeit

ist die Fahigkeit, wahrend des Handlungsvollzugs
auf der Grundlage wahrgenommener oder voraus-
zusehender Situationsveranderungen das Hand-
lungsprogramm den neuen Gegebenheiten anzu-
passen und motorisch umzusetzen oder es durch
ein situationsadaquateres zu ersetzen und damit
die Handlung auf vollig andere Weise fortzusetzen.

Rhythmusfahigkeit

ist die Fahigkeit, aufgrund einer Wahrscheinlich-
keitsprognostik den Verlauf und das Ergebnis einer
Handlung, aber auch Zeitpunkt und Haufigkeit des
Auftretens bestimmter Ergebnisse richtig und recht-
zeitig vorwegzunehmen und zweckentsprechende
Folgeoperationen zu programmieren.

Kopplungsfahigkeit
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen Il —
Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten

Ziele der Stunde:

- Kennen lernen von Bedeutungen der koordinativen Fahigkeiten
- Ubungen zur Schulung der Differenzierungsfahigkeit durchflihren

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Vorstellung freudorientierter Ubungen (HA)
schlilerabhéngig

- Ordnen Sie den einzelnen koordinativen Fahigkeiten typische Alltagssituationen zu.
schilerabh&ngig

Theorie:

- Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten

Praxis:

- Parcours zur Schulung der Differenzierungsfahigkeit

Schulerauftrage:

Theorie:
- Stellen Sie die Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten fir ihr Berufsleben heraus. Nut-
zen Sie dazu das Arbeitsblatt "Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten" (AB Koordinati-
on 2).
Praxis:
- Fuhren Sie mit Ihren Mitschilern einen Parcours zur Schulung der Differenzierungsfahig-
keit durch.
- Bewerten Sie |hre Leistungsfahigkeit an den einzelnen Stationen.

Hausaufgaben:

- Entwerfen Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde einen Ubungsparcours fiir die Reakti-
ons- und Antizipationsfahigkeit.

- Definieren Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde den Begriff "Ermidung".

- Nennen Sie Situationen in lhrem Arbeitsprozess, in denen die Differenzierungsfahigkeit
eine besonders grof3e Rolle spielt.

Kontrollfragen:

1. Begrinden Sie die Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten im Alltag.

2. Nennen Sie drei charakteristische Ubungen zur Schulung der Differenzierungsféahigkeit.

3. Definieren Sie den Begriff "Differenzierungsfahigkeit" und geben Sie je zwei Beispiele aus
Sport und Alltag an.

121



Losungen:

zu 1 Bewegungen kénnen mit geringerem Energie- und Kraftaufwand realisiert werden, schnel-
leres Erlernen neuer Bewegungsablaufe
Vorbeugung von friihzeitiger Ermiidung > Verletzungsprophylaxe

zu 2 Ballwurf auf unterschiedlich entfernte Ziele, Sternhlipfen, Korbwurf riickwérts

zu 3 st die Fahigkeit zum Erreichen einer hohen Feinabstimmung einzelner Bewegungspha-
sen und Teilkérperbewegungen, die in groBer Bewegungsgenauigkeit und Bewegungs-
6konomie zum Ausdruck kommit.

Spezifische Materialien:

- Materialien zum Parcours
- Arbeitsblatt "Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten" (AB Koordination 2)
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Arbeitsblatt Koordination 2

Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten

Reaktionsfahigheit

&

Umstellungsfihigheit . { « Kopplungsfahigheit
Gleichgewichtsfahighkeit = i bt i bt i i pte Orientierungsfahigheit
Antizipationsfahigheit ' Rhythmusfahighkeit

¥

Differenzierungsfahigheit

Beurteilen Sie fur Ihren Beruf die Anforderungen in den einzelnen Fahigkeiten (Nutzen Sie
dazu die vorgegebenen Skalierungen). AnschlieRend verbinden Sie die Punkte zu einem
Achteck. Vergleichen Sie dieses abschlielfend mit einem anderen Beruf.
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen Ill —
Muskuldre und mentale Ermiudung und die Folgen

Ziele der Stunde:

- das Wesen der muskularen und mentalen Ermidung kennen lernen
- Ubungen zur Schulung der Reaktions- und Antizipationsfahigkeit durchflihren

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Ein Schiler fihrt den Wandsitz durch und muss in gleichen zeitlichen Abstanden eine
Zielaufgabe (z. B. TT-Ball-Zielwurf) erfullen. Diskutieren Sie das Ergebnis.
schiilerabhéngig

- Was ist der Unterschied zwischen Ermidung und Erschopfung?

Ermiidung ist eine reversible Herabsetzung der Funktionsféhigkeit infolge einer muskula-
ren Tétigkeit. Die Erschépfung ist der héchste Grad der Ermiidung, der eine Fortsetzung
der Belastung ausschliel3t.

- Wie ist die minimale Reaktionszeit beim 100 m-Start?
ca. 0,20s bis 0,15 s

Theorie:
- Muskulére und mentale Ermidung und die Folgen

Praxis:

- Parcours zur Schulung der Reaktions- und Antizipationsfahigkeit (RF, AF)

Schiilerauftrage:

Theorie:
- Ordnen Sie nach der Praxis den einzelnen Stationen die entsprechenden Fahigkeiten zu.
- Erlautern Sie Vor- und Nachteile der Ermidung.
- Tragen Sie lhre Leistungsfahigkeit im Tagesverlauf in ein Diagramm ein. Begriinden Sie
Ihre Entscheidung. (Arbeitsblatt "Leistungsfahigkeit im Tagesverlauf" — AB Koordination 3)
Praxis:
- Fuhren Sie mit lhren Mitschilern einen Parcours zur Schulung der Reaktions- und Antizi-
pationsfahigkeit (RF, AF) durch.

Hausaufgaben:

- Definieren Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde den Begriff "Drogen”.

- Entwerfen Sie in Vorbereitung der nachsten Stunde einen Ubungsparcours zur Schulung
der Gleichgewichts- und Orientierungsfahigkeit.

- Welche differenzierten Folgen haben ausgewahlte Drogen auf den menschlichen Orga-
nismus?

- Welche Folgen kann Ermidung an lhrem Arbeitsplatz haben?

Kontrollfragen:

1. Definieren Sie die Begriffe Antizipations- und Reaktionsfahigkeit und geben Sie je drei
charakteristische Beispiele aus Sport und Alltag an.

2. Welche Ursachen und Folgen kdnnen muskulare und mentale Ermidung haben?

3. Nennen Sie je zwei charakteristische Ubungen zur Schulung der Antizipations- und Reak-
tionsfahigkeit.
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Losungen:

zu 1. Antizipationsféhigkeit: Ist die Fahigkeit, aufgrund einer Wahrscheinlichkeitsprognostik den
Verlauf und das Ergebnis einer Handlung, aber auch Zeitpunkt und Haufigkeit des Auftre-
tens bestimmter Ergebnisse richtig und rechtzeitig vorwegzunehmen und zweckentspre-
chende Folgeoperationen zu programmieren.
Reaktionsfahigkeit: Ist die Féhigkeit zur schnellen Einleitung und Ausflihrung zweckmafi-
ger motorischer Aktionen auf mehr oder weniger komplizierte Signale.
zu 2. muskuldre Ermiidung entsteht vornehmlich durch einseitige, lang anhaltende oder aber
auch unphysiologische kérperliche Belastung
mentale Ermiidung entsteht haufig durch ungentigende Konzentrationsféhigkeit, geringe
Arbeitsmotivation, schlechte Arbeitsplatzbedingungen (z. B. Lautstdrke, Wéarme, dem Koér-
per nicht angepasste Arbeitsmittel (z. B. Stiihle, Tische)) oder auch durch einseitige, lang

anhaltende geistige Belastung
zu 3.

Antizipationsfahigkeit

Reaktionsfahigkeit

- Zielhtpfen (ThILLM-Materialien,
Heft 109, Ubung 59)

- Sternhipfen (ThILLM-Materialien,
Heft 109, Ubung 58)

- Startlibungen aus verschiedenen
Kdrperpositionen und mit unter-
schiedlichen akustischen Signalen

- Fallstabreaktion (ThILLM-Materialien
Heft 109, Ubung 52)

Spezifische Materialien:

- Materialien zum Parcours

- Arbeitsblatt "Leistungsfahigkeit im Tagesverlauf" (AB Koordination 3)
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Arbeitsblatt Koordination 3

Leistungsfédhigkeit im Tagesverlauf

Tragen Sie in folgendes Diagramm lhre Leistungsfahigkeit im Tagesverlauf ein. Begriinden Sie
Ihre Entscheidung.

Leistungs- 100 7
fahigkeit 90 7
in Prozent 80
70 1
50
S0 |
a0 1
0 7
20 T
0

G 7 8 9 1MW M 12 13 W 15 0 W18 19 o021 Iz I3 M4 1 2 03 4

Uhrzeit
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen IV —
Einfluss von Alkohol und Drogen auf die koordinativen Fahigkeiten

Ziele der Stunde:

- Schuler werden uber den Einfluss von Alkohol und Drogen auf die koordinativen Fahigkei-
ten informiert

- Schiler fihren Ubungen zur Schulung der Orientierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit
durch

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Alkohol beeinflusst die Fehlerhdufigkeit im StralRenverkehr. Schatzen Sie die Zunahme
der Fehlerhaufigkeit bei 0,8%o.
Anstieg der Fehlerhaufigkeit um 300%

- Ordnen Sie ausgewahlte Symptome den unterschiedlichen %.-Stufen zu.
0,1 — 0,2 %o: Erste Defizite im Reaktionsvermégen,
0,3-0,7%o.: Leichte Koordinationsstérungen und Gleichgewichtsstérungen, man ist zuneh-
mend rticksichtslos und (iberschétzt sich selbst
ab 0,8 %o: Reaktionszeit um ca. 10% herabgesetzt, Gesichtsfeld schrénkt sich zunehmend
ein, Auge-Hand-Koordination und Gang ist gestért

- Welche Vor- und Nachteile haben ausgewahlte Drogen?
Vorteile: z. B. schmerzlindernd, férdern zunéchst die Geselligkeit usw.
Nachteile: z. B. schédigen viele Organe, Ursache vieler Unfélle usw.

Theorie:

- Einfluss von Alkohol und Drogen auf die koordinativen Fahigkeiten

Praxis:

- Parcours zur Schulung der Orientierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit (OF, GGF)

Schulerauftrage:

Theorie:
- Ordnen Sie den einzelnen Stationen (nach dem Parcours) die entsprechenden Fahigkei-
ten (OF, GGF) zu.
- Stellen Sie die negativen gesundheitsschadlichen Wirkungen ausgewabhlter Drogen vor.
Setzen Sie sich kritisch mit den genannten Vorteilen auseinander.
- Fihren Sie eine Befragung innerhalb Ihrer Klasse oder der Schule mit dem Arbeitsblatt
"Statements" (AB Koordination 4) durch.
Praxis:
- Fuhren Sie mit Ihren Mitschilern einen Parcours zur Schulung der Orientierungs- und
Gleichgewichtsfahigkeit (OF, GGF) durch.
- Absolvieren Sie einzelne Stationen mit eingeschrankter Wahrnehmung (Augen geschlos-
sen etc.).

Hausaufgaben:

- Stellen Sie in Vorbereitung der ndchsten Stunde einen Ubungsparcours fiir die Schulung
vielfaltiger koordinativer Fahigkeiten zusammen.

- In welchen Alltags- oder Berufssituationen benétigen Sie Orientierungs- und Gleichge-
wichtsfahigkeit?
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Welche Folgen und Risiken kann ein zu geringer Auspragungsgrad koordinativer Fahig-
keiten in lhrem Beruf haben?

Erstellen Sie Medien (z. B. Aufkleber), die Sie an das Uben ausgewahlter koordinativer
Fahigkeiten am Arbeitsplatz erinnern.

Kontrollfragen:

1.
2.
3.

Welchen Einfluss haben ausgewahlte Drogen auf die koordinativen Fahigkeiten?

Nennen Sie koordinative Fahigkeiten und deren Bedeutung flr den Beruf.

Definieren Sie die Begriffe Orientierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit und geben Sie je
vier charakteristische Beispiele aus Sport und Alltag an.

Losungen:

zu 1.

Zu 2.

zu 3.

Alkohol: Defizite im der Reaktionsgeschwindigkeit und -genauigkeit, Gesichtsfeld ist ein-
geschrénkt,

Opiate (z. B. Heroin, Opium): Verldngerung des Reaktionsvermdgens,

Halluzinogen (z. B. LSD): Allgemeine Wahrnehmungsverénderungen, verléngerte Reakti-
onszeit,

Cannabis: Verédnderte Zeitwahrnehmung, Zittern und verldngerte Reaktionszeit

in Abhéngigkeit der jeweiligen koordinativen Fahigkeit und dem entsprechenden Beruf zu
wéhlen

Orientierungsféhigkeit: Fahigkeit zur Bestimmung und zieladdquaten Verdnderung der
Lage und Bewegung des Koérpers in Raum und Zeit bezogen auf ein definiertes Aktions-
feld oder/ und ein sich bewegendes Ziel.

Gleichgewichtsfahigkeit: Fahigkeit, den gesamten Kérper im Gleichgewichtszustand zu
halten oder wédhrend und nach umfangreicher Kérperverlagerungen diesen Zustand bei-
zubehalten bzw. wiederherzustellen - statische und dynamische Gleichgewichtsfahigkeit
Beispiele sind mit den beiden Fahigkeiten abzugleichen

Spezifische Materialien:
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Arbeitsblatt Koordination 4

Statements

Fuhren Sie eine Befragung zu folgenden Statements in lhrer Klasse oder lhrer Schule
durch.
Werten Sie diese im Anschluss statistisch aus.

10.

11.

"Ein oder zwei Bier machen locker und fréhlich, man hat es dann leichter, mit Jungen o-

der Madchen in Kontakt zu kommen."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Alkohol kann suchtig machen."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Alkohol gehdrt zum Alltag von Jugendlichen."
Trifftvollzu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Wer besonders viel Alkohol vertragt, kann darauf stolz sein."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Fir Erwachsene, die in Malien trinken, ist Alkohol ein Genuss."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Alkohol ist eine Droge."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Einen richtigen Rausch muss man einmal gehabt haben, dann weil® man Bescheid."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Ohne Alkohol kann ich nicht leben."
Triftvollzu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Wenn alle trinken, muss man auch mittrinken."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Alkohol ist Medizin."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu

"Jugendliche trinken immer seltener Alkohol."
Trifft voll zu 1 2 3 4 5 6 Trifft nicht zu
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Thema der Stunde:
Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen V —
Empfehlungen fir die Arbeitsplatzgestaltung

Ziele der Stunde:

- Analysieren des Arbeitsplatzes nach den Gesichtspunkten der koordinativen Fahigkeiten
- Kennen lernen von Ubungen zur Schulung weiterer koordinativer Fahigkeiten
- Ableiten von Verhaltensregeln zur Gesunderhaltung der Organsysteme

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

- Taglich stlirzen mehr als 1.000 Arbeithehmer aus gewerblichen Betrieben so schwer,
dass sie mindestens drei Tage arbeitsunfahig sind. (Quelle: Arbeitskreise fur Arbeitssi-
cherheit/ Pravention bei den Landesverbanden der gewerblichen Berufsgenossenschaf-
ten) Finden Sie Ursachen dafir.

Welcher dieser Ursachen treffen auf Ihren Arbeitsplatz zu?

Welche Unfalle sind in Ihrem Betrieb am haufigsten? Gibt es einen Zusammenhang zu
den koordinativen Fahigkeiten?

ist in Abhédngigkeit der Schiiler und des Arbeitsplatzes zu diskutieren

Theorie:
- Empfehlungen fiir die Arbeitsplatzgestaltung

Praxis:

- Zusammenfassender Parcours zur Schulung koordinativer Fahigkeiten

Schiilerauftrage:

Theorie:
- Nennen Sie Situationen, Orte, Zeitpunkte, an denen es besonders haufig zu Arbeitsunfal-
len kommt.
- Suchen Sie sich aus dem Parcours die Ubungen heraus, die Sie zukinftig an Ihrem Ar-
beitsplatz bzw. als Ausgleichsibung durchfiihren werden.
Praxis:
- Fuhren Sie mit Inren Mitschilern einen Parcours zur Schulung vielfaltiger koordinativer
Fahigkeiten durch.
- Uberlegen Sie, in welchen Situationen in lhrem alltaglichen Leben Ubungen zur Schulung
der Koordination integrierbar sind.
- Fertigen Sie Ubungsanleitungen (Hinweiszettel, 0.8.) an, mit denen Sie an Ihrem Arbeits-
platz koordinative Fahigkeiten Gben kdnnen.
- Stellen Sie die Medien zum Uben ausgewahlter koordinativer Fahigkeiten vor.

Hausaufgaben:

- Finden Sie Méglichkeiten, ausgewahlte koordinative Ubungen in Ihren persdnlichen All-
tag zu integrieren.
- ist ggf. in Abhangigkeit des folgenden Lernfeldes zu wahlen
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Kontrollfragen:

1. Nennen Sie spezifische Ubungen zur Schulung der verschiedenen koordinativen Fahig-
keiten.

2. Welche Faktoren beeinflussen die Leistungsfahigkeit bei der Bewaltigung koordinativ an-
spruchsvoller Arbeitsaufgaben?

3. Erlautern Sie, inwiefern die Schulung koordinativer Fahigkeiten zur Unfallverhtutung bei-
tragen kann.

Losungen:

zu 1. die Ubungen sind von der jeweiligen Féhigkeit abhdngig

zu 2. Trainingszustand, Alter, Ermiidung, Medikamente, Drogen usw.

zu 3. die Schiiler stellen an den einzelnen koordinativen Féhigkeiten einen Zusammenhang zur
Unfallentstehung und Unfallvermeidung dar

Spezifische Materialien:
- Materialien fur den Parcours
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Abschluss und
Auswertung des
Lernfeldes
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Thema der Stunde: o
Abschluss und Auswertung des Lernfeldes :

Ziele der Stunde:

Auswerten der Feedbackbdgen zusammen mit den Schilern

Erfahrungsaustausch zu den Themenbereichen

Veranschaulichen und Zusammenfassen der Inhalte des Lernfeldes "Bewegungen und
Kdrperhaltungen im Berufsalltag im Berufsalltag"

Schaffen einer Uberdauernden Motivation flr weiterflihrende aktive Gestaltung des Be-
rufs- und Freizeitalltags

Prasentieren der Ergebnisse vor Ausbildungsverantwortlichen und Diskussion

Stundeneinstieg/ Sensibilisierung:

Bewerten Sie die ausgestellten Medien aus den einzelnen Themenbereichern mit Punkten
(z. B. 5 pro Schiler, 2 max. flr ein Medium).

Bewertung der Medien

Stellen Sie Inhalte des Lernfeldes pantomimisch oder schauspielerisch dar (z. B. Ubun-
gen, Berufshaltungen und -bewegungen, Schadigungen und deren Pravention u. a.).
pantomimische bzw. schauspielerische Darstellung

Schatzen Sie zu ausgewahlten Fragestellungen des Abschlussfragebogens die Ergebnis-
se. (z. B. Gesamtnote)

Schétzungsergebnisse visualisieren

Theorie:

Auswertung und Diskussion der Abschlussfragebdgen (ggf. mit Schulleitung, Ausbil-
dungsverantwortlichen der Ausbildungsbetriebe, Meister u. a.)

Praxis:

Durchfuhrung eines Wunschprogramms der Schuler (z. B. gro3es Sportspiel, koordinative
Tests und Ubungen, Fitnessparcours, Staffelspiele o. a.)
Ausgabe der Teilnahmebescheinigung (z. B. durch Schulleiter)

spezifische Materialien:

erarbeitete Medien aus den einzelnen Lernfeldern
Medien zur Visualisierung
Teilnahmebescheinigung (Download von der ThiILLM-Homepage)
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Arbeitsblatt Abschluss 1:

persoénliche Vereinbarung
Folgende Aspekte aus dem Kurs haben mir so gut gefallen, dass ich sie umsetzen werde:
in meinem Berufsleben ...

Das werde ich konkret und sofort tun:

in meiner Freizeit ...

Das werde ich konkret und sofort tun:

hinsichtlich Sport ...

2
2,

@

Das werde ich konkret und sofort tun:

hinsichtlich der Pflege psychosozialer Gesundheit ...

°
°
yf\ ,"7
° IS \
N\ b W
°
°

Das werde ich konkret und sofort tun:
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Teilnahmebescheinigung

Herr/ Frau

hat erfolgreich im Lernfeld

"Bewegungen und Korperhaltungen im Berufsalltag”

im Rahmen des Sportunterrichts an der berufsbildenden Schule

in folgenden Themenbereichen teilgenommen:

Gesund und fit im Berufsalltag
Tatigkeiten mit Heben und Tragen von Lasten
Tatigkeiten im Sitzen
Tatigkeiten im Stehen und Gehen

Tatigkeiten mit besonderen koordinativen Anforderungen

Ort, Datum Schulleiter verantwortlicher Sportlehrer
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Dr. paed. Christian Wick

Lehrkraft fir besondere Aufgaben
Friedrich-Schiller-Universitat Jena

Curriculum Vitae

1959

1981 — 1985
1985 — 1988
1988 — 1990
bis 1999
seit 1999

geboren

Studium zum Diplomlehrer in den Fachern Sport und Bio-
logie an der Friedrich-Schiller-Universitat Jena
Forschungsstudent im Lehrstuhl Sportmedizin der Fried-
rich-Schiller-Universitat Jena

wissenschaftlicher Mitarbeiter im Bereich "Theorie und
Praxis der Sportarten" der Friedrich-Schiller-Universitat
Jena

wissenschaftlicher Mitarbeiter im Lehrstuhl Sportmedizin
der Friedrich-Schiller-Universitat Jena

Lehrkraft fir besondere Aufgaben im Lehrstuhl Sportme-
dizin der Friedrich-Schiller-Universitat Jena

- |Michael Anhalt

Karl-Volkmar-Stoy-Schule Jena

Curriculum Vitae

1973

1993 — 1998
1998

1998 — 2000
2000

bis 2003
seit 2003

geboren

Lehramtsstudium an der Friedrich-Schiller-Universitat Je-
na fir die Facher Biologie und Sport

|. Staatsexamen

Referendariat am Friedrich Schiller Gymnasium Eisen-
berg

[l. Staatsexamen

Lehrer fur Sport und Biologie an der Staatlichen berufs-
bildenden Schule fur Gesundheit und Soziales in Weimar
Lehrer flr Sport und Biologie an der Karl-Volkmar-Stoy-
Schule Jena
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Dr. phil. Thomas Ohrt

wissenschaftlicher Mitarbeiter im Bereich Hochschulsport der Friedrich-
Schiller-Universitat Jena

Curriculum Vitae

1967
1988 — 1997

1997

1997 — 1999
2000 — 2004
2004 - 2005
2005 - 2006
2006

seit 2006

geboren

Studium zum Diplomsportlehrer und Studium fir Lehramt
an Gymnasien in den Fachern Sport und Englisch an der
Universitat Leipzig

|. Staatsexamen

Referendariat an der Gustav-Theodor-Fechner-Schule
(Gymnasium)

Promotionsstudium im Bereich ,Theorie und Praxis der
Sportarten® der Friedrich-Schiller-Universitat Jena

Lehrer fir Sport und Englisch am SBSZ Wirtschaft und
Verwaltung Jena

Lehrer fir Sport, Deutsch und Informatik an der Rippleva-
le School Deal, England

Promotion an der Friedrich-Schiller-Universitat Jena zum
Thema "Empirische Untersuchungen zur Neugestaltung
des Sportunterrichts an berufsbildenden Schulen in Thi-
ringen"

wissenschaftlicher Mitarbeiter im Bereich Hochschulsport
der Friedrich-Schiller-Universitat Jena

Katrin Kindervater

Lehrkraft an der Johann-August-Rdbling-Schule
SBBS fir Gesundheit und Soziales in Mihlhausen

Curriculum Vitae

1971

1990 — 1994
1994 — 1995
1995 — 1996
1996 — 2001
2001 — 2002
seit 2002

geboren

Studium der Sportwissenschaften an der Universitat
Leipzig, Schwerpunkt: Rehabilitation- und Behinderten-
sport, Abschluss als Diplomsportlehrerin

Therapeutin an der Rehabilitationsklinik in Ahrenshoop
selbststandige Tatigkeit im Bereich Praventi-
on/Rehabilitation

angestellt als Diplomsportlehrerin fir Rehabilitations- und
Behindertensport bei der Kurgesellschaft Heilbad Heili-
genstadt

Lehrkraft an der SBBS 2 Nordhausen

Lehrkraft an der Johann-August-Rabling-Schule in Muhl-
hausen, Fachberater flr Sport an berufsbildenden Schu-
len in Thuringen/ Region Nord
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Silke Gieseler

Studienratin fir Sport und Biologie an der Staatlichen berufsbildenden
Schule Il Nordhausen

Curriculum Vitae

1976 geboren

1995 — 2000 Studium fir Lehramt an Gymnasien in den Fachern Sport
und Biologie an der Friedrich-Schiller-Universitat Jena

2000 — 2002 Lehramtsausbildung am Studienseminar Erfurt

seit 2002 Studienratin fur Sport und Biologie an der Staatlichen be-
rufsbildenden Schule Il Nordhausen

seit 2006 Fachleiterin fir Sport am Studienseminar limenau
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Glossar

Antizipationsfahigkeit

Fahigkeit, den Verlauf und das Ergebnis einer Handlung vorwegzunehmen

Body-MaR-Index (BMI)

Mal zur Feststellung des Idealgewichts

Der BMI berechnet sich aus dem Koérpergewicht [kg], dividiert durch das Quadrat der Korper-
grole [mA].

Untergewicht BMI < 19

Normalgewicht BMI 19 — 25

Ubergewicht BMI > 25

Adipositas BMI > 30

Diabetes Typ Il

Stoffwechselerkrankung (Insulinempfindlichkeit der Zellen gestort), Blutzuckerspiegel ist erhoht,
Korper kann Kohlenhydrate wie Zucker nur unzureichend verwerten (umgangssprachlich: Zu-
ckerkrankheit)

Differenzierungsfahigkeit

Fahigkeit, motorische Bewegungen fein und genau abzustimmen

Dysbalancen, muskulare

Ungleichgewicht von Muskeln aufgrund anatomischer und physiologischer Gegebenheiten, ver-
starkt durch Uber- oder Unterforderung dieser Muskeln

Erholungsindex

beschreibt die Fahigkeit des Korpers, nach Belastung die Leistungsfahigkeit wiederherzustellen

Erndhrungspyramide

von der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung e.V. (DGE) aufgestellte Ernahrungsempfehlung,
bei welcher der Grolteil der Nahrstoffe Kohlenhydrate sind und der kleinste Teil aus Fetten, O-
len und &hnlichem bestehen sollte.

Feedback
Ruckkopplung

Gleichgewichtsfahigkeit

Fahigkeit, den gesamten Korper im Gleichgewichtszustand zu halten

Heterogenitat

Uneinheitlichkeit, unterschiedliche Voraussetzungen der Lernenden

HWS

Halswirbelsaule; besteht aus 7 Wirbeln; Atlas und Axis sind die obersten beiden Wirbel; hohe
Beweglichkeit
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Klotzchenmodell

modellhafte Betrachtung einzelner Korpersegmente in Seitenansicht des Menschen zur Visuali-
sierung der Korperhaltung; optimal im = Koérperlot

konditionelle Fahigkeiten

Komponenten der sportlichen Leistungsfahigkeit, die primar durch die energetischen Prozesse
und die ihnen entsprechenden Leistungsvoraussetzungen bestimmt sind. Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit und Beweglichkeit

Koordination

Zusammenwirken des Zentralnervensystems mit der Skelettmuskulatur in einem Bewegungsab-
lauf

koordinative Fahigkeiten

Gesamtheit aller Voraussetzungen, motorische Bewegungen zu kontrollieren

Kopplungsfahigkeit

Fahigkeit, Teilkbrperbewegungen in einer motorischen Handlung aufeinander abzustimmen

Korperlot

gedachte Linie in Seitenansicht des Menschen; ideal: vom Ohr — Schultern — Rollhtigel des O-
berschenkels - Sprunggelenk, hier herrschen 6konomische Bedingungen im Stand vor
Kyphose

physiologische Biegung der Wirbelsaule nach hinten; gibt es an der BWS und dem Steil3bein

Lordose
physiologische Biegung der Wirbelsaule nach vorn; gibt es an der HWS und LWS

Mobilisation

Steigerung der Beweglichkeit des aktiven und passiven Bewegungsapparates

Orientierungsfahigkeit

Fahigkeit, Veranderungen der Lage und Bewegung in Raum und Zeit zu bestimmen

Progressive Muskelrelaxation

Entspannungsverfahren flr zahlreiche Muskeln, das auf dem Ersplren der muskularen Ent-
spannung nach einer ca. 8-10 sec isometrischen Anspannung beruht

Reaktionsfahigkeit

Fahigkeit, schnellstmoglich auf spezifische Reize zu reagieren

Rhythmusfahigkeit

Fahigkeit, einen Rhythmus zu erfassen und motorisch zu reproduzieren sowie in eigene Bewe-
gungstatigkeiten umzuwandeln

141



Umstellungsfahigkeit

Fahigkeit, motorische Bewegungen schnell dndern zu kénnen oder ein neues motorisches
Handlungsmuster zu programmieren

World Health Organisation (WHO)

Weltgesundheitsorganisation
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