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Gesundheit und Gemeinschaft

Gesundheitsbildung im Sportunterricht -
Bewegung rund um die Uhr

Dr. Yvonne Miiller

Bewegung ist flir die korpegd d geistige B@wicklung von Kindern so wichtig wie das tagliche
angebot ,,Be@Ung rund um die Uhr* fokussiert die curricula-
re und aullerschulisch biilerinneg®lind Schiiler lernen in dem Lernangebot ihr eige-
nes Gesundheits- und BE

nachhaltig zu verbessern. Sie €

Essen, Trinken und Schlaf

usst wahrzunehmen, kritisch zu reflektieren und
eln Motivation und Fahigkeiten, gesundheitsférdernde Aktivi-
en und eine positive Einstellung zur eigenen Gesundheit
den walirzunehmen.

5-7, Anfangerinnen und Anfanger

5 Doppelstunden

Das Alltags- und Freizeitverhalten verandern, Gesundheits-

bewusstsein schulen und bewusst wahrnehmen

Thematische Bereiche: Gesundheit, Fitness, Bewegung

Medien: Informations- und Arbeitsblatter, Fragebogen, Protokoll, Aus-
wertungsbogen
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Motivationsfragebogen

Name:

r.w/
Aufgabe: Lies die Satze und kreuze an, wie wichtig dir diese Aspekte sind.
bis 6 = sehr wichtig)

Ich mdchte durch Bewegung ...

... etwas fuir meine Gesundheit tun.

.. SpaR haben.

.. die Grenzen meiner kérperlichen Leistungsfahigkeit erl

.. seelisch ausgeglichen bleiben.

.. mit Freundinnen und Freunden zusammen Sporiffreiben.

.. zwischendurch aus der Wohnung / dem Hays ko

.. meinen Korper intensiv erfahren.

.. unabhangig von anderen korperlic

... Stress abbauen.

... mit meiner Familie zusam

.. ein gutes Selbstbewusstsein ert

... mein Wohlbefinde
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M5 Was passiert durch Bewegung in unserem Koérper?

Verbesserte Gehirnfunktion

Die Durchblutung im Gehirn steigt, was das Ge-
dachtnis und das Lernen fordert sowie die Stress-
bewaltigung verbessert.

Gesiinderes Herz-Kreislauf-System

Das Herz arbeitet effizienter, der Herzmuskel ve@oRert sich u er Blut-

druck sowie die Ruhepulsfrequenz sinken.

Starkung des Immunsystems

Durch Ausdauertraining steigt die Zahl der Antikorper im BUSt, was zu einer

besseren Abwehr gegen Krankheiten fiihrt.

baut, die Blutfettwerte verbes-
o fuir Krankheiten wie Diabetes

dertraining wird die Atmung effi-
zie Die Atemwege erweitern sich und die
SauerWoffaufnahme steigt. Sportlerinnen und
Sporif¥r atmen seltener, dafur aber in tieferen

®n, was die Lungenkapazitat verbessert.
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