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Gesundheit und Gemeinschaft

Wer gesund isst, bleibt fit — Ernahrungs-
kompetenz im Sportunterricht fordern

Dr. Hagen Wulff und Robin Pietsch, Leipzig
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In dieser Unterrichtseinheit werden erndhrun§ I ogene Kampetenzen der Schilerinnen und Schiiler

gefordert. Dazu werden Prig der ErndhruN@spyramide spiel- und bewegungsbetont kennenge-
lernt und angewendet. DiffSe Grurgiige ermaoglic undheitsforderliche Veranderungen im Ernah-
rungs- und Bewegungg@halten derugaadliche

7—9, Anfanger
Doppelstunden

eobachtung, Dokumentation und Reflexion des eigenen Ess- und
rinkverhaltens; Kennenlernen und Anwenden der Erndhrungs-
pyramide

e Bereiche: Erndhrung, Gesundheit, Fitness

Erndhrungscheck, Lebensmittel-/Aktionskarten

farbige Bildkarten (M 18)
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Auf einen Blick

Vorbereitende Hausaufgabe

Thema: Beobachtung und Dokumentation des eigenen Essverhaltens

M1 Erndhrungscheck

1. Doppelstunde

Thema: Das Konzept der Erndhrungspyramide spielerisch kennenlernen

M2 Erndhrungspyramide
M3 Food Run

M 4 Lebensmittelregal
M5 Ampelfarben-Staffel
M6 Baustein-Wiirfelspiel
M 7 Pyramidenplan

Bendtigt: 34 Banke, 1 kleiner Kasten, 4 Reifen, 4 S irfel, 12 Pylonen, ggf. kig¥ie Hindernisse

2. Doppelstunde

Thema: Das Konzept der Erndhrungspyramide s isch anwenden

M8 Wistenoase

M9 Finde dein Wasser
M 10 Zucker-Quiz

M 11 Getrankepuzzle

M 12 Puzzleteile

Benotigt:

1, 2 oder 3?
, 2 oder 3? — Fragen und Antworten
sser- und Aktionskarten
nsmittelkarten

Bendtigt:  optional Verpackungsmaterial/Bilder von zusammengesetzten Lebensmitteln,
(abwischbare Folien-)Stifte, 21 Reifen, 3 Matten, 4 Pylonen
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M1 Erndhrungscheck

Aufgabe: Protokolliere deine Erndhrung eine Woche lang.
1. Setze fur jede Portion einer Lebensmittelgruppe einen Strich in das Kastchen des jeweili
2. Zahle nach der gesamten Woche alle Portionen einer Zeile zusammen und trage di

Spalte ,Gesamt” ein.

Lebensmittelgruppe Portion Mo | Di [ Mi | Do |Fr

Gezuckerte Getranke 1 Glas

Extras (Snacks, SuRes)

1 Hand voll

Butter/Margarine

1-2 Essloffel

Pflanzendle

1-2 Essloffel

Milch oder Milchprodukte | 1 Glas/Becher

Kase 1 Scheibe
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Fleisch 1 Stiick

Waurst, Schinken 1-3 Scheib

Eier 1-2 Stlick

Fisch 1 Stiick

Gemiuse, Salat oder
Hilsenfrlichte

Obst

Scheiben

2 Hande voll

Wasser, ungesufSter Tee | 1 Glas
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M3 Food Run
Material ausgewahlte Lebensmittelkarten (M 18)
Zeit 10 Minuten
Beschreibung In der Halle verteilt befinden sich offen liegende Lebensmittelkagten aus

schiedenen Lebensmittelgruppen. Die SuS bewegen sich frei i
fen auf Zuruf zu den entsprechenden Lebensmitteln/-gruppen. A
bis zum ndchsten Signal weitergelaufen usw.

@ Variationen

- Bewegungsarten vorgeben (z. B. aus dem Lauf-ABC).

- Der Zuruf der Lebensmittel/-gruppen kann mit Hilfe einer Gescfiic olgen.

M 4 Lebensmittelregal

Material Wasserkarten (M 17), Leb
2-3 Banke, 4 Pylonen, g

18),” Erndhrungspyramide (M 2),

Zeit 15 Minuten
Organisation i i [ i alten je eine Erndhrungspyramide und
f. Aut der gegenlberliegenden Seite der Halle
denen die Lebensmittelkarten liegen.

Beschreibung iedal lgruppe (z. B. Gemuse) vor. Daraufhin laufen die je-

Hinweis ach einigen Runden sollte Uberprift werden, ob die Lebensmittel in die richti-

gen Gruppen eingeordnet wurden.
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M 17 Wasser- und Aktionskarten
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5 Hock-Streck-Spriinge 5 Sit-Ups
5 Hock-Streck-Sprd 10 Kniebeugen 5 Sit-Ups
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RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETITSICHERN

( Unser Gratis-Material

@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigber PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20 % Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de


http://www.raabe.de

