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Vorwort

Ankniipfend an das Heft 48 aus der Reihe ,Impulse” - ,Bewegungsfreundliche Schule in
Thiringen Teil 1” zeigt dieses Heft praktische Unterrichtsbeispiele fir die Klassenstufe finf zu
den Themen Wirbelsdule, Sitzen und Schulranzen. Gesundheitsrelevante Aspekte einer guten
Arbeitsplatzgestaltung werden den Schiilerinnen und Schiilern bewusst und erlebbar gemacht.
Zahlreiche facherlbergreifende und facherverbindende Ansatze sind moglich und gewiinscht.
Die zur Kenntnisvermittlung verwendeten Methoden verfolgen das Ziel, kognitive und motorische
Fahigkeiten zu integrieren.

Sollen bei der Erarbeitung neuer unterrichtlicher Inhalte alle Lerntypen Berlicksichtigung finden,
um Erfolgserlebnisse bei den Schiilerinnen und Schiilern zu garantieren, so darf auch das Betasten,
Ausprobieren, korperliche Agieren, nicht fehlen. Bewegung erméglicht hier das Verstehen und
Einpragen kognitiver Sachverhalte. Ein freudvolles, interessantes Lernen, das die Kopplung
geistiger und korperlicher Aktivitat berticksichtigt (Spitzer, 2000), bildet somit die Basis fiir ein
zeitgemaBes Unterrichtskonzept entsprechend dem derzeitigen Wissensstand.

Das seit dem Schuljahr 2003/2004 im Rahmen eines Schulprojekts erprobte und bis heute
erfolgreich angewandte vorliegende Material soll die Leser ermutigen, bewegte Stunden mit
gezielten inhaltlichen Schwerpunkten zu halten.

Dr. Bernd-Uwe Althaus Fred Messer
Direktor THILLM Referent Sport THILLM



Umgang mit dem Heft

Das vorliegende Material ist ein Teilergebnis des im Schuljahr 2003/2004 in Jena begonnenen
Projektes ,Bewegungsfreundliche Ostschule”. Das jahrlich in Klassenstufe funf durchgefihrte
Programm ist eingebettet in ein Konzept, in dessen Mittelpunkt die Vermittlung bewegter Lehr -
und Lernmethoden von Klasse flinf bis zehn stehen. Das Programm kann als Projekt aber auch an
ein Fach gebunden Uber ein gesamtes Schuljahr eingesetzt werden.

— Alle Arbeitsblatter und Abhaklisten fUr das Stationslernen sowie Zusatzmaterialien fur die
Praxisstunden finden Sie auf der dem Heft zugehorigen CD. -

Die Stundenbilder sind so angelegt, dass man einzelne Stundenteile auf verschiedene Facher
verteilen oder Stunden anders ,mixen” kann. Der Zeitaufwand fiur ein Stundenthema kann in
Abhangigkeit von Klassenstdrke, Arbeitstempo und Interessenslage variieren.

Nach jeder Praxisstunde, die Wissen zu dem jeweiligen Stoffgebiet vermittelt, folgt das Vertiefen
und Festigen der Lerninhalte an Lernstationen. Regeln fiir das Lernen an Stationen sollten im
Vorfeld mit den Schiilerinnen und Schiilern besprochen und vereinbart werden. Bewahrt haben
sich folgende Stationsregeln:

e nicht mehr als vier Schiiler/innen an einem Tisch

e beliebiger Stationswechsel

e nur Lehrerhilfe, wenn keiner am Stationstisch mehr weiter weil3

e nach Beendigung einer Station zur Abhakliste.
Fiir Schilerinnen und Schiiler, die vor Ende der Stunde alle Stationen gel6st haben oder fiir die,
die auf eine Station warten mussen, sollten Pausenstationen eingeplant werden.

Das Programm sollte mit einer Prasentation der vermittelten und der entwickelten Lerninhalte
enden. Den Zuhorern soll deutlich werden: Was haben die Schiilerinnen und Schiiler gelernt? Wie
haben sie sich das Wissen angeeignet? Ein Elternabend bietet dafiir eine gute Plattform und zeigt
zudem, wie Schule heute funktionieren kann.

Ich wiinsche allen Lehrenden und Lernenden viel Spa8 und Freude beim Umgang mit dem
entwickelten Material zu den Themen Wirbelsaule, Sitzen und Schulranzen. Bewegte Stunden
bewegen auch etwas im Denken und lassen uns weiterdenken.

Beilnteresse am Inhalt des Gesamtkonzeptes sowie Anmerkungen, Anregungen und konstruktiver

Kritik zum vorliegenden Praxisteil, wenden Sie sich bitte an folgende E-Mail-Adresse:
sychris@web.de.

Sylvia Puta
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

HINFUHRUNG ZUM THEMA

ZIELE

Aufbau, Funktion, Bestandteile, materielle
Beschaffenheit der Wirbelsaule und die
Bedeutung der Bewegung fiir die
Gesunderhaltung der Mobilitat der
Wirbelsdule werden durch verschiedene
taktile Aufgabenstellungen sowie
praktische Ubungsaufgaben vermittelt.

UMFANG

5 Unterrichtsstunden

STATIONSLERNEN

Selbstkontrolle durch die Schiilerinnen und
Schiler.

Selbststandiges Vergleichen und
Verbessern der Schiilerlésungen. Die L6-
sungen hangen verdeckt an der Tafel und
werden nur an festgelegten Losungstischen
mit den eigenen Lésungen verglichen.
Fehler werden verbessert bzw. Antworten
erganzt. Am Ende des Themenbereichs
Wirbelsdule schreiben die Schiilerinnen
und Schiiler einen Test.

ORGANISATION

Der Themenbereich umfasst 5 Stunden:
2 Praxisstunden

2 Stationslernstunden

1 Stunde zum Schreiben des Tests

1 Buchstabenkarten Wortpuzzle
Wirbelsaule, Karteikarten mit
Informationen zum Aufbau der Wirbelsaule
laminieren (langerer haltbar)

2 Papier fur den Papiermensch
(Packetpackpapier gefaltet ist sehr
empfehlenswert)

3 Modell oder Schaubild Wirbelsadule (beim
Fachbereich Biologie, in einer
Physiotherapie oder Arztpraxis ausborgen)

4 Wichtigkeit der Hausaufgaben erlautern,
da deren Erledigung die Grundlage zum
Lésen einiger Stationen ist

5 Aktive Bewegungspause, Bsp zur
Einbindung anderer Facher.:
Bewegungslieder in Absprache mit dem
Fachbereich Musik
Bewegungsgeschichten in Absprache mit
dem Fachbereich Deutsch oder Ethik

6 fiir den Test 20 bis max. 30 min einplanen
zu Studenbeginn 15 min gemeinsame
Wiederholung in spielerischer Form, z.B.:
Bankrutschen, Quiz, Bingo, 0.3.

BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

STUNDENENTWURF WIRBELSAULE PRAXIS |

STUNDENZIEL

EINFUHRUNGSTEIL

Die Schilerinnen und Schiiler lernen den Aufbau und die
Funktion der Wirbelsaule kennen. Durch verschiedene taktile
Aufgabenstellungen wird die Selbstkompetenz, im Bezug auf
die Wahrnehmung des eigenen Korpers, und die
Sozialkompetenz, beziiglich des behutsamen Umgangs mit
Anderen und das Akzeptieren personlicher Grenzen geschult.

1 Wortpuzzle - Wirbelsaule in zwei Gruppen / Wer hat das
Wort als Erster gepuzzelt?

2 Unterrichtsgesprdch - Wer hat alles eine Wirbelsaule?

3 Papiermensch anfertigen - in 2er Gruppen (Kopf, Hals,
rechter Arm, rechte Hand, linker Arm, linke Hand, Brustkorb bis
Hifte, Hifte bis Beginn Beine, rechtes Bein, rechter FuB, linkes
Bein, linker FuR) - Umrisse zeichnen, ausschneiden

4 Papiermenschteile zusammensetzen zu einem Ganzen

5 Lehrervortrag - Wir sind alle unterschiedlich aber haben alle
eine Wirbelsdule, die in Form und Aufbau anndhernd gleich
ist und fur uns alle eine tragende, stiitzende und
bewegungsermoglichende Funktion erfiillt.

Freie Bewegung im Raum, Stuhlkreis, Unterrichtsgesprach,
Partnerarbeit, Lehrervortrag

Buchstabenkarten fiir das Wort Wirbelsaule

(far zwei Gruppen)

12x Papier flr den Papiermensch, verschiedene GréBen
12 Bleistifte, 12 Scheren

Klebeband (Zusammensetzen des Papiermenschen)

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

STUNDENENTWURF WIRBELSAULE PRAXIS |

HAUPTTEIL 1 Form der Wirbelsdule beim Partner erfiihlen lassen
(paarweise)

2 In den Gruppen vom Einflihrungsteil aus mit den
Wortpuzzlekarten die Form der Wirbelsdule legen lassen.

3 Vergleich Modell oder Schaubild Wirbelsaule - Welche
Gruppe kommt der Form am néchsten?

4 Einzeichnen der Form der Wirbelsdule in den Papiermensch
Lehrervortrag zu ZweckmaRigkeit und Sinn der
doppel-S-formigen Krimmung der Wirbelsaule (iber
Vergleiche - Was passiert, wenn du mit einem Fahrrad ohne
Federgabel durch ein Loch fahrst / mit Federgabel durch ein
Loch fahrst?) .

Stuhlkreis, Partnerarbeit, Gruppenarbeit, Unterrichtsgesprach,
Lehrervortrag

Modell oder Schaubild zur Form der Wirbelsaule, ein dick
malender Stift (Form der Wirbelsdule in den Papiermensch
einzeichnen)

SCHLUSSTEIL 1 Abschnitte der Wirbelsdule mit Anzahl der Wirbelkorper als
Hausaufgabe recherchieren und fur den Hefter
Anschauungsmaterial ausdrucken bzw. besorgen.

2 Rickenmassage - alle im Kreis, jeder massiert seinen
Vordermann (mit Igelbéllen, Tennisbéallen oder Handen)

Kreis im Stehen

Igelballe, Tennisbélle oder andere Massageutensilien

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

STATIONSLERNEN WIRBELSAULE I-ABHAKLISTE

Zusatz
aufgabe

WS
Gedicht

WS
Wirbeltiere

WS
Fiihlen

WS
Zeichnen

WS
Abschnitte

Liickentext

Name

Nr.

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
‘ I m 1.1.2 STATIONSLERNEN WIRBELSAULE I-ABHAKLISTE




WIRBELSAULE KOMPLEX |

WORTPUZZLE WIRBELSAULE I

Lege die Buchstabenkarten in die richtige Reihenfolge und du
erfahrst den ersten Themenbereich!

[illm

BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

WORTPUZZLE WIRBELSAULE I

gl

4 BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

ARBEITSBLATTER WIRBELSAULE |

Arbeitsblatt 1 Wirbelsaule I: Lickentext

Arbeitsblatt 2 Wirbelsaule I: Wirbelsaulenabschnitte
Arbeitsblatt 3 Wirbelsaule I: Wirbelsaule zeichnen
Arbeitsblatt 4 Wirbelsaule |: Wirbelsaule fihlen
Arbeitsblatt 5 Wirbelsaule I: Wirbeltiere
Arbeitsblatt 6 Wirbelsaule I: Wirbelsaulengedicht

nT'“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

ARBEITSBLATT 1 WIRBELSAULE |
LUCKENTEXT

Erganze den Lickentext mit folgenden Bausteinen: “

Atlas, Bandscheiben, Brustwirbel, Halswirbel, Kreuzbeinwirbel,
Lendenwirbel, Dreher, SteiRbeinwirbel, Wirbelsdule, Wirbel!

Die durchzieht den Rumpf des
Korpers und ermoglicht die aufrechte Haltung und den aufrechten Gang.

Sie besteht aus 33 Ubereinander gelagerten knéchernen Elementen, die
man nennt.

Zwischen den Wirbeln befinden sich die
,die man auch Zwischenwirbel nennt.

Sie wirken als Dampfer und ermdglichen die Beweglichkeit der
Wirbelsaule.

Die besteht aus 7 Wirbelkorpern.

Der erste Wirbel heil3t

Zusammen mit dem zweiten Halswirbel, dem
oder auch Axis genannt, ermoglicht er eine sehr grol3e Beweglichkeit des
Kopfes (z.B. Drehen des Kopfes).

Die sind Uber kleine Gelenke mit den
Rippen verbunden.

Die Lendenwirbelsaule besteht aus 5 . Kreuz- und
SteilRbein bestehen aus 5 und 4

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

ARBEITSBLATT 2 WIRBELSAULE |
WIRBELSAULENABSCHNITTE

=
&

T e

Beschrifte die fliinf Abschnitte der Wirbelsaule mit der
entsprechenden Anzahl an zugehorigen Wirbelkorpern!

Anzahl

WT'“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

.o S W)
ARBEITSBLATT 3 WIRBELSAULE | v?‘;
WIRBELSAULE ZEICHNEN ,
Die Wirbelsdule hat eine Doppel-S-Form.
Zeichne diese Form! “

Beschreibe was diese Form flir eine Funktion haben kdnnte!

Zeichnung Beschreibung

Schreibe Redewendungen auf, die sich auf die Wirbelsaule bzw. auf u
die Korperhaltung beziehen!

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

ARBEITSBLATT 4 WIRBELSAULE |
WIRBELSAULE FUHLEN

Suche dir an deinem Arbeitstisch einen Partner!

1 Erfihle seine Wirbelsaule!

2 Taste vorsichtig seine Wirbel ab und zahle diese!

3 Uberlege dir fiir deinen Partner eine kleine Massagegeschichte!
4 Partnerwechsel!

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

ARBEITSBLATT 5 WIRBELSAULE |
WIRBELTIERE

Zis

Die Namen der Wirbeltiere kennst du bestimmt.
Die fett markierten Buchstaben ergeben das Losungswort.

.
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

ARBEITSBLATT 6 WIRBELSAULE |
WIRBELSAULENGEDICHT

Sieh dir das Arbeitsblatt genau an!
Uberlege, was darauf gezeigt wird! “

Denke dir ein kleines Gedicht oder eine kleine Geschichte zur
Wirbelsdule aus! Schreibe diese in das vorgesehene Feld bzw. auf
die Ruckseite!

Gedicht oder Geschichte

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

LOSUNGSBLATTER WIRBELSAULE |

Losungsblatt 1 Wirbelsaule I: Lickentext
Losungsblatt 2 Wirbelsaule I: Wirbelsaulenabschnitte
Losungsblatt 3 Wirbelsaule I: Wirbelsdule zeichnen
Losungsblatt 5 Wirbelsaule I: Wirbeltiere

Iiillm
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

LOSUNGSBLATT 1 WIRBELSAULE |
LUCKENTEXT

Erganze den Lickentext mit folgenden Bausteinen: “

Atlas, Bandscheiben, Brustwirbel, Halswirbel, Kreuzbeinwirbel,
Lendenwirbel, Dreher, SteiRbeinwirbel, Wirbelsdule, Wirbel!

Die Wirbelsédiule durchzieht den Rumpf des Korpers und ermaoglicht die
aufrechte Haltung und den aufrechten Gang.

Sie besteht aus 33 Gbereinander gelagerten knéchernen Elementen, die
man Wirbelkorper nennt.

Zwischen den Wirbeln befinden sich die Bandscheiben, die man auch
Zwischenwirbel nennt. Sie wirken als Dampfer und ermdglichen die
Beweglichkeit der Wirbelsaule.

Die Halswirbelsédule besteht aus 7 Wirbelkorpern.

Der erste Wirbel heil3t Atlas.

Zusammen mit dem zweiten Halswirbel, dem Dreher oder auch Axis
genannt, ermoglicht er eine sehr groRe Beweglichkeit des Kopfes (z.B.
Drehen des Kopfes).

Die Brustwirbel sind Gber kleine Gelenke mit den Rippen verbunden.

Die Lendenwirbelsdule besteht aus 5 Lendenwirbelkérpern . Kreuz- und
Steillbein bestehen aus 5 Kreuzbeinwirbeln und 4 SteiRbeinwirbeln.

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

LOSUNGSBLATT 2 WIRBELSAULE |
WIRBELSAULENABSCHNITTE

AT

=
&

Beschrifte die flinf Abschnitte der Wirbelsdaule mit der
entsprechenden Anzahl an zugehorigen Wirbelkorpern!

Anzahl
Halswirbelsaule 7
Brustwirbelsdule 12
Len'denwirbelséiule 5
Kreuzbein 5
SteiBbein 4

Iiillm
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

oo s Ol
LOSUNGSBLATT 3 WIRBELSAULE | v?‘;
WIRBELSAULE ZEICHNEN ,
Die Wirbelsdule hat eine Doppel-S-Form. “
Zeichne diese Form!

Beschreibe was diese Form flir eine Funktion haben kdonnte!

Zeichnung

Beschreibung

Rumpf aufrecht halten

wirkt als Dampfer bei
Erschiitterungen und St6Ren

Schreibe Redewendungen auf, die sich auf die Wirbelsaule bzw. auf u
die Korperhaltung beziehen!

das erdriickt mich, ...

Beispiele: den Kopf nicht hangen lassen, den Riicken starken, das macht mich klein, gerade sitzen ,

Iiillm
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WIRBELSAULE KOMPLEX |

LOSUNGSBLATT 5 WIRBELSAULE |
WIRBELTIERE

o 08

Die Namen der Wirbeltiere kennst du bestimmt.
Die fett markierten Buchstaben ergeben das Losungswort.
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WIRBELSAULE KOMPLEX II

STUNDENENTWURF WIRBELSAULE PRAXIS Il

STUNDENZIEL

EINFUHRUNGSTEIL

Die Schilerinnen und Schiiler wiederholen und festigen die
Kenntnisse tGber den Aufbau und die Funktion der Wirbelsaule.
Sie lernen deren Bestandteile, Wirbelkdrper und
Bandscheiben, und deren materielle Beschaffenheit kennen.
Durch praktische Ubungsaufgaben wird die Bedeutung der
Bewegung fiir die Gesunderhaltung (Mobilitat) der Wirbelsadule
erlebbar gemacht.

Was gehort zusammen? Jeder Schiiler bekommt einen Zettel
mit einer Information zum Aufbau der Wirbelsdule und muss
seinen dazugehdrigen Partner suchen.

1 Vorstellen der Lésungspaare
2 Alle Lésungspaare sollen sich in der richtigen Reihenfolge
zum Aufbau der Wirbelsaule aufstellen. Vom Kopf her

beginnend!

3 Eintragen der Abschnitte und Anzahl der Wirbelkorper in den
Papiermenschen.

4 Vorstellen von Wirbelsdulengedichten oder Geschichten aus
dem Stationslernen Wirbelsaule I.

Freie Bewegung im Raum, Stuhlkreis, Schilervortrag

Karteikarten mit Informationen zum Aufbau der Wirbelsaule
in doppelter Ausfiihrung entsprechend der Schiilerzahl.
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WIRBELSAULE KOMPLEX II

STUNDENENTWURF WIRBELSAULE PRAXIS Il

HAUPTTEIL Lehrervortrag, bezugnehmend auf die vorgestellten
Wirbelsdulengedichte oder Geschichten - Bestandteile der
Wirbelsaule am Modell oder Schaubild zeigen.

Funktion der Bandscheiben mit Hilfe eines Schwammes
erlautern.

Was tut der Wirbelsaule gut? Bewegung!

Durch Bewegung werden die Bandscheiben unterschiedlich
belastet und die Flissigkeit in den Bandscheiben kann sich
verteilen.

aktive Bewegungspause z.B. Bewegungslied,
Bewegungsgeschichte, ....

Lehrervortrag, Stuhlkreis

Modell oder Schaubild zur Wirbelsaule
grolRer Schwamm, Musikanlage fiir Bewegungslied,
Bewegungslied , Bewegungsgeschichte

SCHLUSSTEIL Wann bist du groRer: am Morgen oder am Abend?
Hausaufgabe: An drei verschiedenen Tagen, vor dem Schlafen
gehen und unmittelbar nach dem Aufstehen, die Kérpergrofie
messen! Was stellst du fest? Messergebnisse und Antwortsatz
im Hefter notieren!

Jeder probiert alleine Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule
im Stehen mit geschlossenen Augen aus. Wer kann die vier
Bewegungsrichtungen der Wirbelsdule benennen?

Zusammenfassung: Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule laut
benennen und demonstrieren (Rickneige, Vorneige, Seitneige
(rechts, links) Rotation; alle Schiilerinnen, Schiiler und Lehrer
gemeinsam

Stuhlkreis, Lehrer-Schiiler-Gesprach, Kreis im Stehen
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WIRBELSAULE KOMPLEX II

STATIONSLERNEN WIRBELSAULE II-ABHAKLISTE

Zusatz
aufgabe

Beweg.-
Pause

Beweg
Richtung

Sieger
podest

Korper-
groRe

Skizze

Name

Nr.
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WIRBELSAULE KOMPLEX II

WORTPUZZLE WIRBELSAULE 11l

Was gehdrt zusammen? “
Finde deinen richtigen ,,Kartenpartner®!

ATLAS

HALS- BRUST-
WIRBEL- WIRBEL-
SAULE SAULE

LENDEN-
WIRBEL-
SAULE

BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX II

WORTPUZZLE WIRBELSAULE 11l

Der 1.

STEI B- Halswirbel
BE | N tragt den

Kopf.

Auf dem 2.

Halswirbel kann
sich der Kopf

drehen.

12

4 verwachst mit

zunehmenden
Alter zu 2

4 BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX II

ARBEITSBLATTER WIRBELSAULE II

Arbeitsblatt 1 Wirbelsaule II: Skizze

Arbeitsblatt 2 Wirbelsaule Il: Kbrpergrolie

Arbeitsblatt 3 Wirbelsaule Il: Siegerpodest

Arbeitsblatt 4 Wirbelsaule II: Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule
Arbeitsblatt 5 Wirbelsaule Il: Bewegungspause

nT'“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

.o S W)
ARBEITSBLATT 1 WIRBELSAULE Il v?%'
SKIZZE V.
Nenne die zwei wichtigsten Bestandteile der Wirbelsaule!
Nenne die Materialien, aus denen die wichtigsten Bestandteile der

Wirbelsaule bestehen!

Fertige eine Skizze an und beschrifte diese, so dass beide Fragen
beantwortet werden!
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

ARBEITSBLATT 2 WIRBELSAULE 11l
KORPERGROBE

Die Hausaufgabe bestand darin, sich morgens und abends zu “
messen.
Wie groR bist du am Morgen? Wie grol} bist du am Abend?

Hast du zwischen der Messung am Morgen und am Abend
Unterschiede festgestellt? Wenn ja, woran kdnnte das liegen?
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

ARBEITSBLATT 3 WIRBELSAULE II

SIEGERPODEST

Uberlege dir drei Bewegungen, die unserer Wirbelsiule nicht gut
tun! Wie sollte man die Bewegungen ausfiihren, damit sie

wirbelsaulenfreundlich sind?

Skizziere auf dem Podest die Wirbelsaulenfreunde und im Podest

die Wirbelsaulenfeinde!

Wirbelsdulenfreunde

Wirbelsadulenfreunde

Wirbelsdulenfeinde

Wirbelsdulenfeinde

Wirbelsdulenfreunde

|
I
I
l
l
l
|
|

Wirbelsaulenfeinde

WT'“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

ARBEITSBLATT 4 WIRBELSAULE II
BEWEGUNGSRICHTUNGEN

Notiere die Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule entsprechend
der Nummerierung! Erganze die Bewegungsrichtungen, die nicht
abgebildet sind!
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

ARBEITSBLATT 5 WIRBELSAULE II
BEWEGUNGSPAUSE

Durch Bewegung werden die Bandscheiben unterschiedlich
belastet. Das tut ihnen gut, denn dadurch kann sich die Flussigkeit
in ihnen gut umverteilen.

Uberlege dir eine 1-miniitige Bewegungspause fiir den Unterricht,
Uber die sich unsere Bandscheiben freuen!
Schreibe oder male diese auf!
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WIRBELSAULE KOMPLEX II

LOSUNGSBLATTER WIRBELSAULE 11

Losungsblatt 1 Wirbelsaule II: Skizze
Losungsblatt 3 Wirbelsaule II: Siegerpodest
Losungsblatt 4 Wirbelsaule II: Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule

Iiillm

BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

.o oo f«" ")
LOSUNGSBLATT 1 WIRBELSAULE Il “@f
SKIZZE r;i—,),
Nenne die zwei wichtigsten Bestandteile der Wirbelsaule!

Nenne die Materialien, aus denen die wichtigsten Bestandteile der

Wirbelsaule bestehen!

Fertige eine Skizze an und beschrifte diese, so dass beide Fragen
beantwortet werden!

Bestandteile der Wirbelsaule

Skizze von Wirbelkérper und Bandscheibe

Materialien

Wirbelkérper: Knochen
Bandscheibe: knorpelartiges Gewebe
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

LOSUNGSBLATT 2 WIRBELSAULE Il -
KORPERGROBE

Die Hausaufgabe bestand darin, sich morgens und abends zu
messen.
Wie groR bist du am Morgen? Wie grol} bist du am Abend?

Hast du zwischen der Messung am Morgen und am Abend
Unterschiede festgestellt? Wenn ja, woran konnte das liegen?

Am Morgen ist man groRer. Die Bandscheiben haben wahrend des
Liegens Flussigkeit aufgenommen (dhnlich wie ein Schwamm).
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

LOSUNGSBLATT 3 WIRBELSAULE Il Eﬁi
SIEGERPODEST N ,.?_,_.j

Uberlege dir drei Bewegungen, die unserer Wirbelsdule nicht gut
tun! Wie sollte man die Bewegungen ausfiihren, damit sie “
wirbelsaulenfreundlich sind?

Skizziere auf dem Podest die Wirbelsaulenfreunde und im Podest

die Wirbelsaulenfeinde!

Losungsbeispiel

Wirbelsdulenfreunde

Wirbelsdulenfreunde % Wirbelsadulenfreunde

Wirbelsdulenfeinde Wirbelsiulenfeinde Wirbelsaulenfeinde

— — - —— — — —
e — — o c— w—— ——— o
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

LOSUNGSBLATT 4 WIRBELSAULE II
BEWEGUNGSRICHTUNGEN

Notiere die Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule entsprechend
der Nummerierung! Erganze die Bewegungsrichtungen, die nicht
abgebildet sind!

1 Streckung (Riickneige)
2 Beugung (Vorneige)
3 Seitneige

4 Rotation
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WIRBELSAULE KOMPLEX Il

LEISTUNGSKONTROLLE WIRBELSAULE

Name: Klasse: Datum:

Leistungskontrolle - Thema Wirbelsaule

1. Nenne die beiden Bestandteile der Wirbelsaule. Aus welchem Material sind
die Bestandteile? [4 P]

2. Wie viele Wirbelkorper hat die Wirbelsaule? [1P]

3. Benenne die finf Abschnitte der Wirbelsdule! Ordne den Abschnitten die
ensprechende Anzahl an Wirbeln zu! [10 P]

AN Clizsiara in Cavim Aav \Aivhale3iila \Walaha \/Aaviaila hintatr Aiaca CAvrm ) D1
“+ DNIZZITIT UIT TV UCIT VVII UTISAUIT. VVCTILIIT VUI LTIIT DITLTL UITST TuUlLI11 L« )
5. Ist man am Morgen oder am Abend groRer? Begriinde deine Aussage! [2P]

6. Benenne die vier Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule! [4P]
7.  Skizziere drei Bewegungen, welche der Wirbelsdule schaden kénnen. [3 P]
8.  Schreibe funf Tiere auf, die wie der Mensch eine Wirbelsadule besitzen! [5P]

9.  Zusatzaufgabe:Wie viele Halswirbel hat eine Giraffe? [1P]

© Viel Gliick!

Erreichte Punktzahl:

Note:

Unterschrift:

WT'“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN

o
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SITZEN KOMPLEX |

HINFUHRUNG ZUM THEMA

ZIELE

Die Schiilerinnen und Schiiler erfahren und
erleben, dass Sitzen nicht eine
unveranderbare Form der Kérperhaltung
ist. Sie erproben vielseitige Sitzvariationen,
die ihnen deutlich machen, dass Sitzen
nicht immer nur eine Belastung sein muss.
Die Schiilerinnen und Schiiler werden
befahigt, die Gestaltung ihres
,,Sitzarbeitsplatzes” den Bedingungen und
ihren Voraussetzungen individuell
anzupassen.

UMFANG

4 Unterrichtsstunden

STATIONSLERNEN

Fremdkontrolle der Schilerarbeitsblatter
durch den Lehrer.

Bewertet wird nach Punkten, ob alle
Anforderungen der Aufgaben erfillt
wurden. Die Schilerinnen und Schiiler
|6sen alle Aufgaben auf ihrem
Aufgabenblatt. Die Stationsaufgaben
kénnen erst am jeweiligen Stationstisch
eingesehen werden.

ORGANISATION

Der Themenbereich umfasst 4 Stunden
2 Praxisstunden
2 Stunden Stationslernen.

1 Pantomimekarten laminieren (ldnger
haltbar).

2 Mindmap

Das Mindmap zum Thema Sitzen muss
nicht vollstandig in Sitzen Praxis | erganzt
werden. Die Erarbeitung kann innerhalb
beider Komplexe (Sitzen | und Sitzen Il)
erfolgen.

3 Wichtigkeit der Hausaufgaben erldutern,
da deren Erledigung die Grundlage zum
Losen einiger Stationen sind.

4 Anwendung der erlernten Sitzvariationen
in anderen Fachern, um diese zu festigen
und in den Schulalltag einflieRen zu lassen.

5 Aktive Bewegungspause — Literatur sowie
CDs sind zahlreich im Handel erhaltlich.
Bewegungslieder in Absprache mit dem
Fachbereich Musik.

BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STUNDENENTWURF SITZEN PRAXIS |

STUNDENZIEL

EINFUHRUNGSTEIL

HAUPTTEIL

Die Schilerinnen und Schiiler lernen verschiedene
Sitzvarianten in unterschiedlichen Situationen kennen und
bewerten diese hinsichtlich der Sitzhaltung. Sie wenden dabei
erworbenes Wissen aus dem Komplex Wirbelsaule an. Sie
erfahren, dass die Gestaltung des Sitzarbeitsplatzes durch
korperliche Voraussetzungen, mentale Verfassungen und
zeitliche Umfange, individuell verschieden ist.

Pantomime: Spielen von Sitzpositionen
Beobachtungsaufgabe: Welche Kérperhaltung wird
eingenommen?

Zuschauer erraten die Bedeutung der gezeigten Pantomime.

Unterrichtsgesprach mit dem Ziel: Die Sitzposition ist
situationsabbhangig.

Frontal, Unterrichtsgesprach

Aufgabenkarten zum pantomimschen Nachspielen von
Sitzpositionen

Welche Faktoren bedingen und bestimmen die Sitzposition?
Erstellen des Tafelbildes (Mindmap)

Unterrichtsgesprach zu Sitzzeit, Sitzhaltung und Emotionen:
praktisches Erproben zu Sitzhaltung und dynamischem Sitzen
Vorgaben durch den Lehrer

Frontal, Unterrichtsgespréach

Tafel, Kreide, Vorlage Tafelbild (Mindmap)

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STUNDENENTWURF SITZEN PRAXIS |

SCHLUSSTEIL Bewegungslied "Stand up for the Champions"
Aufgabe: Bei dem Lied -Titel immer schnell aufstehen und
wieder hinsetzen.

Wer verpasst das Aufstehen oder das Hinsetzen?
Bei Fehler den Stuhl umdrehen - Sitzen im Reitsitz.

Hausaufgabe: Korpergrofle messen!

Frontal

Musikgerat, Lied: ,Stand up for the Champions”
Text/Musik: Right Said Fred

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STATIONSLERNEN SITZEN I-ABHAKLISTE

Station 6

Station 5

Station 4

Station 3

Station 2

Station 1

Name

Nr.

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

PANTOMIME SITZEN |

Stelle die folgenden Sitzpositionen pantomimisch dar!

SITZPOSITION

ZAHNARZT

»ES TUT WEH!“

SITZPOSITION

SEKRETARIN

SITZPOSITION

FEINE DAME

SITZPOSITION

REITEN

SITZPOSITION

NACHDENKEN

SITZPOSITION

SOFA-
FERNSEHEN

SITZPOSITION

TOILETTE

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

MINDMAP SITZEN |

SITZZEIT .
ERGANZUNGEN
MINDMAP
Sitzzeit sparen durch: ENTSPRECHEND

zur Schule laufen/ DEN KOMPLEXEN

Rad fahren 1 UND 2
weniger TV u. PC
mehr korperliche Aktivitat

MEIN ARBEITSPLATZ
IN DER SCHULE

weniger in der Schule
sitzen

SITZEN

SITZHALTUNGEN
UND
EMOTIONEN

DYNAMISCHES
SITZEN

Ergidnze deine Werte:

KorpergroRe: cm
Stuhlhéhe: cm
Tischhohe: cm

Anmerkung: wird nach Station 1
Sitzen | erganzt.

SITZHALTUNG &

SITZBEDINGUNGEN

Dynamisches Sitzen
bezeichnet die
mehrmalige Verdanderung
der Sitzposition.

Emotionen haben Einfluss
auf unsere Sitzhaltung!

Positive Emotion
aufrechte Sitzhaltung
negative Emotion
gebeugte Sitzhaltung

Sitzhohe

Beide FliRe miissen den
Boden beriihren.

Tischhohe

Ellenbogenspitze bei locker
hangenden Armen in Héhe
der Tischplatte
Beinfreiraum

zwischen Tischunterbau und
Oberschenkel

Sitztiefe

Kniekehle und Wade: keinen
Kontakt mit Vorderkante
der Sitzflache

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STATIONEN SITZEN |

Station 1 Sitzen |: Mein Arbeitsplatz in der Schule

Station 2 Sitzen |: Beobachtungen zum Sitzen

Station 3 Sitzen I: Analyse Sitzhaltung und Sitzbedingungen
Station 4 Sitzen I: Sitzzeit

Station 5 Sitzen I: Sitzvarianten und Unterricht

Station 6 Sitzen |: Stuhlgymnastik

ﬂT’“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STATION 1 SITZEN | £
MEIN ARBEITSPLATZ IN DER SCHULE %\w

Kreuze in der Tabelle entsprechend deiner Korpergrol3e die fur dich “
optimale Tisch- und Sitzhdhe an!

Messe deine momentane Stuhl- und Tischhohe, trage diese in die
vorgesehene Spalte ein! Vergleiche beide Werte und bewerte kurz

das Ergebnis!

GroRRen meine 2 3 4 5 6
MaRe

Korpergrole
incm 95-115 110-135 125-155 140-170 160-190
Hohe der
Sitzflache 26 31 36 41 45
Tischhohe

47 54 61 68 75

ﬂT’“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

s

STATION 2 SITZEN 1| /1
%{IT
BEOBACHTUNGEN ZUM SITZEN @L

Beobachte moglichst unauffillig eine Mitschiilerin/einen Mitschiler “
(ca. 5 min)! Beschreibe und bewerte ihre/seine Sitzhaltung:

Was ist gut/schlecht? Was wirdest du gerne als wichtigsten TIPP

geben?

Beschreibung der Sitzhaltung | Bewertung der Sitzhaltung

Mein wichtigster Tipp fir dich:

ﬁT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STATION 3 SITZEN | @
ANALYSE SITZHALTUNG- UND BEDINGUNGEN +

Analysiere deine Sitzhaltung und deine Sitzbedingungen! Kreuze
entsprechend an! Was bedeutet das Ergebnis fir dich?

A Sitzhohe:
Beide FliRe mussen
den Boden berthren.

C Tischhéhe:
Die Ellenbogenspitze

Die Oberschenkel m"uss sich bei Iocke.r
miissen waagerecht hdangenden Armen in
. g Hohe der Tischplatte
auf der Sitzflache .
. befinden.
aufliegen.
trifft zu trifft zu

trifft nicht zu trifft nicht zu

B Sitztiefe: D Beinfreiraum:
Kniekehle und Zwischen
Waden dirfen keinen Tischunterbau und
Kontakt mit der Oberschenkel muss
Vorderkante der Bewegungsfreiraum
Sitzflache haben. sein.

trifft zu trifft zu

trifft nicht zu trifft nicht zu

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STATION 4 SITZEN |
SITZZEIT

Trage in den Kreis die Zeit ein, die du morgens bis abends im Sitzen “
verbringst! Rechne die Stunden zusammen! Was stellst du fest?

morgens

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX |

STATION 5 SITZEN |
SITZVARIANTEN UND UNTERRICHT

Probiere 4 Sitzvarianten an deinem Stuhl aus! Ordne den “
Unterrichtsaufgaben Schreiben, Zuhoren, Nachdenken, Lesen

geeignete Sitzvarianten zu!

Fertige jeweils eine kleine Skizze an!

Schreiben Zuhoren

Nachdenken Lesen
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SITZEN KOMPLEX |

STATION 6 SITZEN |
STUHLGYMNASTIK

Uberlege dir ein kleines Programm fiir eine einminiitige
Stuhlgymnastik! Schreibe oder male diese auf!

Ubung 4

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND
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SITZEN KOMPLEX |

ARBEITSBLATT 1 SITZEN |

STATION 1 MEIN ARBEITSPLATZ

IN DER SCHULE

GroRen meine 2 3 4 5 6
MaBe

KorpergroRe
incm 95-115 110-135 125-155 140-170 160-190
Hohe der
Sitzflache 26 31 36 41 45
Tischhohe

47 54 61 68 75

Ergebnisbewertung:

STATION 2BEOBACHTUNGEN ZUM SITZEN

Beschreibung der Sitzhaltung

Bewertung der Sitzhaltung

Mein wichtigster Tipp fiir dich:

STATION 3 ANALYSE SITZHALTUNG- UND BEDINGUNGEN

D

>

SEr s

1
|

A Sitzhdhe:

Beide FiiRe mlssen den Boden
berihren.

Die Oberschenkel missen
waagerecht auf der Sitzflache
aufliegen.

O trifftzu

D trifft nicht zu

B Sitztiefe:

Kniekehle und Waden diirfen
keinen Kontakt mit der
Vorderkante der Sitzflache
haben.

D trifft zu

[ tritft nicht zu

C Tischhohe:

Die Ellenbogenspitze muss sich
bei locker hangenden Armen in
Hohe der Tischplatte befinden.

D trifft zu

D trifft nicht zu

D Beinfreiraum:

Zwischen Tischunterbau und
Oberschenkel muss
Bewegungsfreiraum sein.

D trifft zu

D trifft nicht zu

Iiillm
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SITZEN KOMPLEX |

ARBEITSBLATT 2 SITZEN |

STATION 4 SITZZEIT

SITZZEIT GESAMTER TAG:

STD.

ICH STELLE FEST:

abends

morgens

STATION 5 SITZVARIANTEN UND UNTERRICHT

SCHREIBEN ZUHOREN NACHDENKEN LESEN

STATION 6 STUHLGYMNASTIK

Ubung1 Ubung 2 . .
Ubung 3 Ubung 4
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SITZEN KOMPLEX 1l

STUNDENENTWURF SITZEN PRAXIS Il

STUNDENZIEL

EINFUHRUNGSTEIL

HAUPTTEIL

Die Schilerinnen und Schiiler eigenen sich durch praktisches
Erproben die Bedeutung und die Wirkung des dynamischen
Sitzens an. Sie erarbeiten in spielerischer Form Sitzvarianten
flr die Tatigkeiten Schreiben, Zuhéren, Nachdenken und Lesen,
um diese im Unterricht anwenden zu kénnen.

Pantomime: gegensatzliche Sitzpositionen
Beobachtungsaufgabe: Welche Kérperhaltung wird
eingenommen?

Zuschauer erraten die Bedeutung der gezeigten Pantomime.

Unterrichtsgesprach zum Thema:
Emotionen haben einen Einfluss auf die Sitzhaltung.

Frontal, Unterrichtsgesprach

Aufgabenkarten zum pantomimischen Nachspielen von
Sitzpositionen .

Bewegungslied ,Sitzen”.
Unterrichtsgesprach: Was wurde gemacht?, Wie fiihlt man sich
jetzt?

Lehrvortrag ,Dynamisches Sitzen und dessen Wirkung auf die
Bandscheiben”.

Praktisches Erproben verschiedener Sitzpositionen fiir den
Unterricht.

Position 1 Schreiben: angelehnter Sitz auf dem Stuhl nah am Tisch
Position 2 Zuhdren: Stuhl gedreht, rechte Ellenbogen liegt auf Lehne
Position 3 Nachdenken: Stuhl gedreht, linker Ellenbogen auf Lehne
Position 4 Lesen: Reitsitz, Stuhllehne vor Oberkorber

Frontal, Unterrichtsgesprach, Lehrervortrag

Musikgerat, Lied ,,Sitzen”, Text/Musik: Robert Metcalf —
veroffentlicht auf: ,Robert’s Liederladen’

ﬂ"“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX Il

STUNDENENTWURF SITZEN PRAXIS Il

SCHLUSSTEIL Zahlenspiel mit Ausscheiden zu den Sitzpositionen 1-4 (siehe
Hauptteil): Schreiben, Zuhoren, Nachdenken und Lesen. Es
scheidet die Person aus, welche als letztes auf dem Stuhl sitzt,
bzw. eine falsche Sitzposition eingenommen hat. Wer
ausgeschieden ist, sagt die ndchste Zahlenposition an.

Frontal, Bewegungen auf dem Stuhl

Stihle
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SITZEN KOMPLEX 1l

STATIONSLERNEN SITZEN II-ABHAKLISTE

Station 6

Station 5

Station 4

Station 3

Station 2

Station 1

Name

Nr.
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SITZEN KOMPLEX 1l

PANTOMIME SITZEN 11

Stellt die folgenden Sitzpositionen paarweise pantomimisch dar!

SITZE SITZE
VERSTECKT AUFFALLIG
SITZE SITZE
STOLZ TRAURIG
SITZE SITZE
UNAUFFALLIG KONZENTRIERT
SITZE SITZE
INTERESSIERT GELANGWEILT

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SITZEN KOMPLEX Il

STATIONEN SITZEN 11

Station 1 Sitzen Il: Dynamisches Sitzen

Station 2 Sitzen ll: Sitzhaltungen und Emotionen

Station 3 Sitzen Il: Der Gesundheitsstuhl der Zukunft
Station 4 Sitzen II: Lesen, Schreiben, Zuhoren, Nachdenken
Station 5 Sitzen IlI: Sitz-Tages-Kreis

Station 6 Sitzen Il: Stuhlgymnastik
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SITZEN KOMPLEX 11

STATION 1 SITZEN 11 g‘i%
DYNAMISCHES SITZEN @L

Es gibt keine richtige oder falsche Sitzhaltung.

Wichtig ist, dass man seine Sitzposition mehrmals verandert. Das nennt man
dynamisches Sitzen. Beim dynamischen Sitzen werden die Muskeln, Bander und
Bandscheiben abwechselnd belastet. Somit wird eine einseitige Uberlastung
vermieden. Monotone einseitige Haltungen sind haufig die Ursache von
Verspannungen, die zu Riickenschmerzen flihren kénnen.

Also merke! Abwechslungsreiches Sitzen ist wichtig.

Zum Beispiel mal nach vorne gebeugt, mal nach hinten gelehnt, aber auch limmelnd,
kauernd, mit angezogenen oder mit gestreckten Beinen, ja sogar verkehrt herum auf

dem Stuhl sitzend.

Beachte diese Tipps in den folgenden Unterrichtsstunden! Sicher kannst Du deinen
Lehrern das Sitzverhalten erklaren.

Beantworte die folgenden Fragen mit Hilfe des Textes! “

Gibt es eine richtige oder falsche Sitzhaltung?
Was bedeutet dynamisches Sitzen?

Was fiir eine Wirkung hat das dynamisches Sitzen auf Muskeln, Bander und
die Bandscheiben?

Nenne Beispiele, wie man im Unterricht das dynamisches Sitzen richtig
anwenden kann!

Wie erklarst du deinen Lehrern, dass es im Unterricht sinnvoll ist, die
Sitzhaltung zu dndern?
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STATION 2 SITZEN 11
SITZHALTUNGEN UND EMOTIONEN @L

Geflihle und Stimmungen, auch Emotionen genannt, haben Einfluss auf unsere “
Koérperhaltung. Auch durch Sitzpositionen kommen Emotionen zum Ausdruck.

Finde jeweils drei Erlebnisse, die eine gute Stimmung und drei Erlebnisse, die
eine schlechte Stimmung bei dir hervorrufen!

Wie verandert sich deine Sitzposition?

Fiille die folgende Tabelle aus!

Positive Erlebnisse Sitzpositionen beschreiben

1
4

2

3

Bei positiven Erlebnissen ist meine Sitzposition:

Negative Erlebnisse Sitzpositionen beschreiben

1

2

3

Bei negativen Erlebnissen ist meine Sitzposition:
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STATION 3 SITZEN 11
GESUNDHEITSSTUHL DER ZUKUNFT

Entwerfe den Gesundheitsstuhl der Zukunft, der gutes Sitzen “
ermoglicht!

Beschreibe seine Funktionsweise und beschrifte seine Teile!
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STATION 4 SITZEN Il

SCHREIBEN, ZUHOREN, NACHDENKEN, LESEN @L
Im Unterricht kann man fur die verschiedenen Tatigkeiten “
unterschiedliche Sitzpositionen einnehmen.

In der Praxisstunde haben wir fur Schreiben, Zuhoren, Nachdenken
und Lesen Sitzvariationen ausprobiert. Erinnere dich und skizziere
diese auf!

SCHREIBEN ZUHOREN

LESEN NACHDENKEN
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! I m 2.2.4 STATIONEN SITZEN 11




SITZEN KOMPLEX 11

STATION 5 SITZEN 11
SITZ-TAGES-ZEIT

Wir sitzen zu viel! “
Sieh dir deinen Sitzkreis vom Stationslernen Sitzen | an! Uberarbeite

ihn! Wo kannst du Sitzzeit sparen? Was machst du statt Sitzen?

Wie viel Sitzzeit bleibt nach deiner Uberarbeitung tibrig?

SITZZEIT SPAREN
DURCH:

[o]

Sitzzeit vorher: Eingesparte Sitzzeit:

Sitzzeit nach Uberarbeitung:
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SITZEN KOMPLEX 11

STATION 6 SITZEN II ‘
STUHLGYMNASTIK g

? 1\,
T
Te

Lasse dir von deinen Stationspartnern die Stuhlgymnastik aus dem “
Stationslernen | zeigen! Probiere drei Stuhlgymnastiken aus!
Bewerte diese nach der Bewertungsskala auf deinem Arbeitsblatt!

b el
bk

Stuhlgymnastik von: Bewertung

Name

Name

Name

@O0~ ©O~ ©O-
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SITZEN KOMPLEX 11

ARBEITSBLATT 1 SITZEN 11

STATION 1 DYNAMISCHES SITZEN (ANTWORTEN ZUM TEXT)

1 4

2 5

3

STATION 2 SITZHALTUNGEN UND EMOTIONEN

Positive Erlebnisse Sitzpositionen beschreiben

1

2

3

Bei positiven Erlebnissen ist meine Sitzposition:

Negative Erlebnisse Sitzpositionen beschreiben

1

2

3

Bei negativen Erlebnissen ist meine Sitzposition:

STATION 3 GESUNDHEITSSTUHL DER ZUKUNFT
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ARBEITSBLATT 2 SITZEN 11

STATION 4 SCHREIBEN, ZUHOREN, NACHDENKEN, LESEN

SCHREIBEN ZUHOREN

LESEN NACHDENKEN

STATION 5 SITZ-TAGES-KREIS

Sitzzeit vorher:

Sitzzeit nach Uberarbeitung:

Eingesparte Sitzzeit:

STATION 6 STUHLGYMNASTIK

Stuhlgymnastik von: Bewertung

Name

Name

Name

OO0~ OO~ OO
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SCHULRANZEN KOMPLEX |

HINFUHRUNG ZUM THEMA

ZIELE

Das kritische Uberpriifen des eigenen
Schulranzens hinsichtlich
Trageeigenschaften und Gewicht des
Schulranzens sowie deren Auswirkungen
auf die eigene Gesundheit stehen im
Mittelpunkt des Themenbereiches. Durch
verschiedene kooperative Lernformen
werden gemeinsame Erfahrungen zum
Thema ausgetauscht, besprochen und
zusammengefasst. Die Schilerinnen und
Schiiler wenden eine einfache Form des
Protokollierens Giber den Zeitraum von
einer Woche an und werten ihre Ergebnisse
mit Hilfe von Diagrammen aus.
Konstruktive Losungsansatze zur
Reduzierung des Schuiranzengewichtes
werden entwickelt und befdhigen, das
Thema Schulranzen komplex und
ganzheitlich zu bewerten.

UMFANG

4-5 Unterrichtsstunden

STATIONSLERNEN

Die Stationen Hausaufgabenprotokoll
Verkehrssicherheit und Inhalt des
Schulranzens sollten mehrfach angeboten
werden. Es erfolgt keine Bewertung der
Schilerleistungen. Das Erstellen der
Diagramme und das Formulieren der
Antwortsatze zu den Ergebnissen der
Diagramme kann bewertet werden. Dies
betrifft ebenfalls die Prasentation der
Schulranzen-Konzepte.

ORGANISATION

1 Der Themenbereich umfasst 4-5 Stunden
(1 Praxisstunde, 1 Stationslernstunde, 1
Stunde zum Auswerten der Hausaufgaben-
protokolle, 1 Stunde Konzepterstellung +
Prasentation oder noch 1 Stunde nur fur
die Prasentation).

2 Wichtigkeit der Hausaufgaben erldautern,
da deren Erledigung die Grundlage zum
Erstellen der Diagramme ist.

3 Das Fach Mathematik kann fiir das
Erstellen der Diagramme als
Kooperationspartner genutzt werden.

4 Das Fach Deutsch kann fir das Erstelien
der Prasentationen als
Kooperationspartner genutzt werden.

5 Fir die Prasentation der Schulranzen-
Konzepte sollte ein geeigneter Rahmen,
auch mit Vertretern der Schule (z.B.
Direktor, Hausmeister, Klassenlehrer,
Elternsprecher, Schiilersprecher,
Vertrauenslehrer, Schulsozialarbeiter, ...),
gefunden werden.
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SCHULRANZEN KOMPLEX |

STUNDENENTWURF SCHULRANZEN PRAXIS |

STUNDENZIEL

EINFUHRUNGSTEIL

Die Schilerinnen und Schiiler setzen sich alleine und in
wachsenden Kleingruppen mit der Beschaffenheit des
Schulranzens auseinander. Sie UGben sich im Akzeptieren
anderer Meinungen und im Schliefen von Kompromissen.
Dadurch schulen sie insbesondere ihre Sozialkompetenz.

Die Schulerinnen und Schiiler erproben durch praktische
Selbst- und Fremdkontrolle das richtige Einstellen ihres
Schulranzens (Methodenkompetenz).

Mit Hilfe des angeeigneten Wissens sind sie in der Lage, ihren
eigenen Schulranzen hinsichtlich Passform, Verkehrssicherheit
und Tragekomfort zu beurteilen (Sachkompetenz).

Methode: Denken-Austauschen-Besprechen (DAB) zur
Erarbeitung der Beschaffenheit des Schulranzens

1,Ranzenexpertenteam”

Was ist besonders wichtig fiir einen Schulranzen? Jeder
schreibt vier wesentiiche informationen auf.

[ca. 2 min]

2 Paarweise zusammen finden. Informationen austauschen und
festlegen auf die vier wesentlichen Informationen.
[DAB ca. 3 min]

3 Zwei Paare finden sich zusammen. Informationen
austauschen und festlegen auf die vier wesentlichen
Informationen.

[DAB ca. 3 min]

4 Zwei Vierergruppen finden sich zusammen. Informationen
austauschen und festlegen auf die vier wesentlichen
Informationen.

[DAB ca. 3 min]

5 Ergebniss auf einem A3 Blatt visualisieren!
A3 Blatter an die Tafel heften
[DAB ca. 2 min]

6 Vergleich der Expertenmeinungen untereinander.
Individueller Vergleich der Expertenmeinungen bezogen auf
den eigenen Schulranzen. Was fallt auf?

ﬂT‘“ BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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SCHULRANZEN KOMPLEX |

STUNDENENTWURF SCHULRANZEN PRAXIS |

HAUPTTEIL

SCHLUSSTEIL

Frontal, Partnerarbeit, Gruppenarbeit, Unterrichtsgesprach

A3 Blatter, Tafel, Magneten

1 Tragen des Schulranzens nach Lehrervorgaben praktisch

Uberprufen. Jeder mit seinem Schulranzen.

2 Paarweise Schulranzentausch. Schulranzen neu einstellen.
Der Partner Gberprift die Passform und korrigiert wenn notig.

3 Unterrichtsgesprach

Was passiert, wenn der Schulranzen tber langere Zeit falsch

getragen bzw. eingestellt wird?
4 Lehrervortrag

Zusammenfassung: Eigenschaften des Schulranzens,
Verkehrssicherheit, Tragevarianten und -einstellungen

Stehen am Platz, Partnerarbeit, Unterrichtsgesprach,
Lehrervortrag

Schulranzen

Hausaufgabe

Korpergewicht feststellen und im Hefter notieren!
Recherchiere, wie schwer dein Ranzen sein darf!
Informationsmaterialien abheften.

Spiel zur Merkfahigkeit

,Ich packe meinen Ranzen und nehme mit ...“

Frontal

Kein Material

Iiillm
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SCHULRANZEN KOMPLEX |

STATIONSLERNEN SCHULRANZEN I-ABHAKLISTE

Zusatz
aufgabe

Ranzen-
inhalt

Verkehrs
sicherheit

Kontroll-
liste

HA-
Protokoll

Wiegen

Name

Nr.
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SCHULRANZEN KOMPLEX |

STATIONEN SCHULRANZEN |

Station 1 Schulranzen I: Wie schwer darf mein Ranzen sein?
Station 2 Schulranzen | : Hausaufgabenprotokoll

Station 3 Schulranzen | : Kontrollliste

Station 4 Schulranzen | : Verkehrssicherheit

Station 5 Schulranzen | : Inhalt des Schulranzens
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SCHULRANZEN KOMPLEX I

STATION 1 SCHULRANZEN | 3
WIE SCHWER DARF MEIN RANZEN SEIN?

Lies den Text und sieh dir das Rechenbeispiel an! A
Nun wiege dich selbst und errechne das fiir deinen Schulranzen
zutreffende Gewicht!

Trage in deinen Hefter folgende Informationen ein:

Mein Koérpergewicht [in kg]:

So viel darf mein Ranzen wiegen [in kg]:

Ganz schon schwer

Oft hdangen bei Kindern Riicken- und
Kopfschmerzen sowie eine schlechte Korper-
haltung mit einem zu schweren Schulranzen
zusammen. Deshalb sollte der Schulranzen nicht
mehr als 1/10 (ein Zehntel) deines
Korpergewichtes betragen.

Dann day
olein Tornister

Ichwiege ' d g
3okg
—
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SCHULRANZEN KOMPLEX I

STATION 2 SCHULRANZEN |
HAUSAUFGABENPROTOKOLL

Lies dir die Aufgabe durch und sieh dir die Symbole an! A
Trage in dein HA-Heft fiir die nachste Woche fiir jeden Tag die
Symbolleiste

(Blitz, Fragezeichen, Sonne) ein!

Schreibe die Bedeutung der Symbole am Ende der HA-Seite auf!

Ist dein Schulranzen wirbelsdulentauglich?

Wiege eine Woche lang taglich deinen Schulranzen!
Kennzeichne in deinem Hausaufgabenheft fiir jeden Tag das
zutreffende Symbol !

7 Oh je, das ist zu schwer fiir deinen Riicken.

Ok, das kann dein Riicken gerade noch
° aushalten.

%i:% Super! Dein Schulranzen hat das richtige Gewicht!
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SCHULRANZEN KOMPLEX I

STATION 3 SCHULRANZEN |
KONTROLLLISTE

So sollte der Schulranzen sitzen!
Kreuze an, was auf dich und deinen Ranzen zutrifft!
Uberpriife dich selbst! Wie viele Punkte bekommst du?

Der Schulranzen sitzt beim Tragen dicht am Riicken
und geht vom Schultergiirtel bis zum Becken.

Der Schulranzen besitzt verstellbare Gurte.

Ich stelle die Gurtlange entsprechend meiner
Kleidung und meines Korpers ein.

Ich empfinde keine Druckstellen beim Tragen meines
Schulranzens.

Der Schulranzen ist nicht wesentlich breiter als mein

Rucken.

O|O|0|0 |0

Meine Punktzahl:

»
Eog)
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SCHULRANZEN KOMPLEX I

STATION 4 SCHULRANZEN |
VERKEHRSSICHERHEIT

Wie sieht deiner Meinung nach ein verkehrssicherer Ranzen aus?
Zeichne einen Schulranzen, der verkehrssicher ist und
ansprechend aussieht! Beschrifte die wichtigsten Teile.
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SCHULRANZEN KOMPLEX I

STATION 5 SCHULRANZEN 1| <= /@y
INHALT DES SCHULRANZENS % z’
Fertige dir auf einem A4 Blatt folgende Tabelle an! A
Wochentag Heute bendtige ich: Ich habe zusatzlich
eingepackt:
Montag 1. Stunde:

2. Stunde: ... usw.

Dienstag 1. Stunde:
2. Stunde: ... usw.

Mittwoch 1. Stunde:
2. Stunde: ... usw.

Donnerstag 1. Stunde:
2. Stunde: ... usw.

Freitag 1. Stunde:
2. Stunde: ... usw.

Trage in die Tabelle mit Hilfe deines Stundenplanes die Materialien ein, welche an dem
jeweiligen Tag bendtigt werden! [Spalte: Heute bendtige ich:]

Lege deine ,Packliste” in dein Hausaufgabenheft und packe in der nachsten Woche mit
Hilfe dieser Liste vor dem Schlafengehen deinen Schulranzen!

Ergdnze die Spalte [Ich habe zusatzlich eingepackt:] an dem jeweiligen Tag!

BEWEGTE LEHR-UND LERNMETHODEN
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STUNDENENTWURF SCHULRANZEN PRAXIS Il

STUNDENZIEL

EINFUHRUNGSTEIL

HAUPTTEIL

Die Schilerinnen und Schiiler lernen eine einfache
Auswertungsmethode ihrer ,,Ranzenprotokolle” kennen. Sie
fertigen dazu Diagramme an. Sie setzen sich kritisch mit
moglichen Ursachen der Ergebnisse auseinander und beziehen
dabei Umfeldbedingungen und eigenes Handeln ein.

Bankrutschen als Rechenspiel — Wie viel darf der Ranzen
wiegen bei einem Kérpergewicht von ...?

Frontal

Kein Material

1 Vergleich der Wochenprotokolle im Hausaufgabenheft.
Jeder zahlt, wie viele Eintrage fir Blitz, Fragezeichen, Sonne
existieren! Ergebnis im Hausaufgabenheft notieren!

2 Mittelwert der Klasse von der Anzahl der jeweiligen Symbole
(Tafel), Gesamteinschatzung fir die Woche

3 An welchem Tag ist der eigene Schulranzen am schwersten
gewesen? (Angaben in kg)

4 Mittelwert der Klasse vom schwersten Tag (Tafel),
Gesamteinschatzung

5 Eintragen der Klassenergebnisse in den Hefter, Anfertigen
von Diagrammen mit Lehrerhilfe

Frontal

Vorlagen der ,,Ranzenprotokolle” aus Stationslernen
Schulranzen |, Tafel, Kreide, Tafellinieal
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STUNDENENTWURF SCHULRANZEN PRAXIS Il

SCHLUSSTEIL

1 Diskussion der Ergebnisse

2 Ausblick fir nachste Stunde
Wie kann man den Ranzen leichter machen?

Aufgabe:

Erstellt ein Konzept, welches Moglichkeiten aufzeigt, wie das
Gewicht des Schulranzens reduziert werden kann!
(Ausgangsproblem, Losungsvorschlag, erwartetes Ergebnis)
Bedingung:

Das Konzept muss innerhalb der Schule und innerhalb eurer
Klasse umsetzbar sein.

3 Stellt euer Ergebnis in einer Werbe-Prasentation vor!

Frontal, Unterrichtsgesprach/Diskussion

Kein Material

Iiillm
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