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Vorwort

»ScienceKids: Kinder entdecken Gesundheit”:
Verstehen und Erleben

Die Jugend ist fiir die jungen Menschen eine besonders spannende aber teil-
weise auch sehr anstrengende Zeit. Der Korper verdndert sich, der Freundeskreis
gewinnt an Bedeutung, Abgrenzung und Individualitit werden zur tiglichen
Herausforde-rung. Auch das Thema ,,Gesundheit® riicke bei vielen Jugendlichen
zunehmend ins Bewusstsein.

Der eigene Korper und der Umgang mit ihm spielen in der Pubertit eine zentrale
Rolle. Die kérperlichen Verinderungen verunsichern auch viele Heranwachsende.
Prominente, Models, Influencerinnen und Influencer, die oftmals kein realistisches
Korperbild vermitteln, werden zu zweifelhaften Vorbildern. Dies kann zu einem
fal-schen Trainings- und Ernihrungsverhalten fithren, was sich wiederum negativ
auf die Gesundheit auswirkt.

Ziel von , ScienceKids: Gesundheit entdecken® ist es, Schiilerinnen und Schiiler
der Sekundarstufe I mit spannenden und handlungsorientierten Zugingen fiir das
Thema Gesundheit zu sensibilisieren und damit ein langfristiges gesundheitsfor-
derndes Verhalten zu stirken. Damit die Schiilerinnen und Schiiler das Thema als
interessant und relevant wahrnehmen, haben die Aufgaben und Projektevorschli-
ge einen engen Bezug zu ihren personlichen Interessen. Zusitzlich bietet Sci-en-
ceKids erlebnis- und medienpidagogische Elemente, die weitere Handlungsfel-der
zum Thema Gesundheit eréffnen.

Die vorliegenden Lehr- und Lernmaterialien fiir die Sekundarstufe I liefern
Lehrkrif-ten anschauliche und handlungsorientierte Angebote fiir den Unterriche,
Projektta-ge und das Lernen im Kontext des schulischen Ganztags. Alle Inhalte
entsprechen den aktuellen Bildungsplinen in Baden-Wiirttemberg und fordern
sowohl prozess-bezogene als auch inhaltsbezogene Kompetenzen. Dariiber hinaus
werden die Leitperspektiven umgesetzt, insbesondere Pravention und Gesund-
heitsbildung, Verbraucherbildung, Medienbildung und Bildung fiir Toleranz und
Vielfalt.

Wir wiinschen allen Schiilerinnen, Schiilern und Lehrkriften viel Freude und Er-
folg mit ScienceKids!

Theresa Schopper Alexander Stiitz

Ministerin fiir Kultus, Jugend und Sport Stv. Vorsitzender des Vorstandes
des Landes Baden-Wiirttemberg der AOK Baden-Wiirttemberg



|Sc|enceK|ds

HGesundheit entdecken ﬁ_@ﬁ

Impulsaufgabe 2.2.1: Stresssituationen ® Alternativimpuls M2.2.1: Stress im Film ¢ 2.2.2 Stress-
reaktionen erleben ¢ 2.2.3 Think positive — Oder: Die Macht der Gedanken ® M2.2.3 Stressgeschichte
* 2.2.4 Mein Wochenplan ¢ 2.2.5 Einen Tagesplan erstellen ¢ 2.2.6 Den ,,Zeitdieben® auf der Spur

» M2.2.6 Zeirschiitzung beim Computerspiel ® 2.2.7 Blitz-PMR ¢ 2.2.8 Atme dich frei ® Entspannungs-
iibung ,, Fantasiereise

H Nl H BN L H NN H EE B ! FE B ER B H EH N |
| | | H B B B E N Em H EHE | | H N b | NEE | ]
H B L I | | | H B N | H N | | |
H N ] ] | ] | | H N L | | - ] HE =
|
Inhalt
ScienceKids: Gesundheit entdecken
Handlungsorientierte Gesundheitsforderung fiir die Sekundarstufe I 7
Bildungsauftrag: , Eine nachhaltige, gesunde Lebensweise 10
Gesundheits- und Lebensthemen im Jugendalter:
Was Jugendliche selbst davon halten 16
Benutzerhinweise 20
1. Anatomie & Physiologie 22
1.1 Ich & mein Korper 24
Impulsaufgabe 1.1.1: Auch Schénheit ist relativ  1.1.2 Muskelarbeit erleben und erspiiren
o M1.1.2 Muskelsteckbriefe * 1.1.3 Besuch im Fitness-Studio ® M1.1.3 Das Maf§ der Dinge/
Korpermodelle » 1.1.4 Die besten Ubungen ohne Gerite ® M1.1.4 Ich als Superheld © Zusatzaufgabe
» Ubungsmriantm “ o Kennenlernen geeigneter Dehnungsiibungen ¢ 1.1.6 Wozu Aufwirmen und
Dehnen? ® Zusatzaufgabe ,, Teste deine Krafi!®
1.2 Ich & meine Orientierung 32
Impulsaufgabe 1.2.1: Wenn die Luft knapp wird ¢ 1.2.2 Hindernisparcours mit Handicap
* 1.2.3 Behinderungsklassen ® 1.2.4 Rollstuhlbasketball * 1.2.5 Integrative Bewegungszeit
* M1.2.5 Inklusives Reportageprojekt ,, Wie barrierefrei ist meine Stadt?“* 1.2.6 Blindenfuf3ball -
Mit den Ohren sehen * 1.2.7 Kann ich mich auf dich verlassen? ¢ 1.2.8 Mit den Augen héren
¢ 1.2.9 Barrierefreiheit
2. Energie & Energiewandel 40
2.1 Ich & mein Korper 42
Impulsaufgabe 2.1.1: Energie ist... ® 2.1.2 Kohlenhydrate fiir die Sportlerernahrung
* 2.1.3 Margarineherstellung — total einfach! ® 2.1.4 Was steckt drin? ® M2. 1.4 Ernihrungsberatung
* 2.1.5 Was verbrauchst du? ¢ 2.1.6 Energieumsatz von Minnern und Frauen ¢ 2.1.7 Anstrengungen
empfinden und einschitzen ® Zusatzaufgabe ,, Was strengt mich an?“ © M2.1.7 Sportkonsolen auf der
Borg-Skala * 2.1.8 Meinen Energiebedarf berechnen ¢ M2.1.8 Vergleich von Online-Energierechnern
*2.1.9 Eine Radtour planen ® M2.1.9 Projekt Radtour
2.2 Ich & starke Gefiihle 52



Impulsaufgabe 3.1.1: Durst ohne Reue ® 3.1.2 Schwitzen durch Bewegung: Rope-Skipping

* 3.1.3 Verluste sinnvoll ersetzen ® 3.1.4 Mineralstoffe ® 3.1.5 Vitamine — echte Sensibelchen

* 3.1.6 Einen Schluck Gesundheit ins Glas zaubern ® M3.1.6 Projekt zur Produktion und Vermarktung
selbst kreierter Energydrinks © Zusatzaufgabe ,, Girls Night/Boys’ Night“* 3.1.7 An der Saftbar — Den

Durst l6schen

Impulsaufgabe 3.2.1: Abgestiirzt! ® 3.2.2 Marktcheck ¢ 3.2.3 Durch die ,,blaue Brille® erlebt
* 3.2.4 Geht’s noch? ® 3.2.5 ,Ich bestimme iiber mich selbst!“ ® Zusatzaufgabe ,, Gruppendruck”
* 3.2.6 ,Versprich mir was! ® Zusatzaufgabe , Geht’s ohne auch?

4. Lebensmittel herstellen & geniel3en 78

4.1 Ich & mein Korper 80
Impulsaufgabe 4.1.1: Wer bin ich? ® 4.1.2 Als Lebensmitteldetektive unterwegs * 4.1.3 Kompetenz

kommt von Kénnen * Zusatzaufgabe , Kistlichkeiten * Zusatzaufgabe ,, Tischsitten — listig oder

notwendig?* * 4.1.4 Lebensmittelsteckbriefe ® M4. 1.3 Kriuter- und Gewiirzlexikon ¢ 4.1.5 Sag die

Wahrheit! ® 4.1.6 Hier findest du Rat

4.2 Ich & die Alten 88
Impulsaufgabe 4.2.1: Mahlzeitenprotokolle im Vergleich ® 4.2.2 Lebensmittelwerbung frither und

heute ¢ 4.2.3 Zeit der Knappheit — Reichslebensmittelmarken * 4.2.4 Die Hoover-Schulspeisung

* 4.2.5 Gaumenschmaus zu GrofSmutters Zeiten ® 4.2.6 So hilt’s linger  4.2.7 Leckeres aus der

Region ® M4.2.7 Kochen international ® 4.2.8 Kochen mal anders — Natur & Dinner ¢ 4.2.9 Frauen-

rollen ® 4.2.10 Zeitreise ® M4.2.10 Kulinarische Zeitreise

5. Sinne & Wahrnehmung 9

5.1 Ich & mein Korper 98
Impulsaufgabe 5.1.1: Aufgepasst! ¢ 5.1.2 Zu Besuch im Dunkel-Café ® Zusatzaufgabe: ., Inszenierung

eines Dunkel-Restaurants“® M5.1.2 Blind modellieren » 5.1.3 Lautlos durch den Schulalltag

* 5.1.4 Wie laut ist es? ® M5.1.4 Geriuschequiz ® 5.1.5 Eine Gerduschelandkarte erstellen  5.1.6

Dress for success! ® Zusatzaufgabe ,, Tanzball oder Vorstellungsgesprich?* 5.1.7 Das passende Outfit

® M5.1.7 Retusche in der Werbung * 5.1.8 Live on stage! ® M5.1.8 Retusche in der Werbung ¢ 5.1.9

Anonyme Komplimente ® 5.1.10 Vertrauensfall ® Zusatzaufpabe ,, Wolfspfad

5.2 Ich & starke Gefuihle 106
Impulsaufgabe 5.2.1: Film ab! ® 5.2.2 Gefiihle erraten * 5.2.3 Gefiihle festhalten ® M5.2.3 Produktion
assoziativer Bild- und Soundcollagen * 5.2.4 Gefiihle vermitteln » M5.2.4 Soundtrackproduktion * 5.2.5
Einfach traumhaft! ¢ 5.2.6 Jurtenkreis ® 5.2.7 Pizza backen ¢ 5.2.8 Gefiihle in vier Ecken ¢ 5.2.9 Uber
Gefiihle sprechen

Evaluation und Ergebnisse der Pilotphase 115
»Wie mochte ich leben?” — Interdisziplinire Perspektiven auf handlungsorientierte Gesundheitsbildung 120
Exkurs Erlebnispidagogik 132
Exkurs Medienpidagogik 133
Der Qualipass Baden-Wiirttemberg — Auch fiir ScienceKids Aktivititen nutzbar-... 135
Service und Unterstiitzung Threr AOK vor Ort 136



ScienceKids: Gesundheit entdecken

ScienceKids Primarstufe

Die ScienceKids-Lehr- und Lernmaterialien fiir die Primarstufe
bestehen aus zwei Handreichungen mit zahlreichen Experimen-
ten, Arbeitsblittern und Checklisten und einem transportablen
MiniLab.

Alle Materialien sind passgenau auf die Bildungspline fiir
Grundschulen in Baden-Wiirttemberg abgestimmt und setzen die
Forderung nach ,forschender Auseinandersetzung des Kindes mit
seiner Umwelt" konsequent um. Durch das entdeckende Lernen
erwerben die Grundschiilerinnen und Grundschiiler umfassende
Kompetenzen rund um das Thema Gesundheit — innerhalb der
beiden Ficherverbiinde und weit dariiber hinaus.

Die Module eignen sich fiir den Einsatz im Unterricht, als thema-
tische Grundlage fiir Projekttage und -wochen, als Angebot fiir
Arbeitsgemeinschaften oder am Nachmittag sowie fiir Schulfeste
und andere Schulveranstaltungen.

Die Handreichnungen kénnen Sie ganz bequem mit dem Bestell-
formular auf S.138 bestellen.

Sekundarstufe 1

inden Mit den ScienceKids- Lehr- und Lernmaterialien zum Themen-
\pefl

,L‘,‘—' eit . . « . ..
= e\ es e el gebiet ,seelisches Wohlbefinden®, erhalten Jugendliche iiber
%i\. dwm"‘ AT handlungsorientierte Methoden und Aufgaben den Zugang zu

den eigenen Ressourcen und erlernen wichtige Grundlagen, um
fiir ihr seelisches Wohlbefinden zu sorgen.

Die ausgewihlten Themenfelder entsprechen der im aktuellen
Bildungsplan fiir Baden-Wiirttemberg vorgegeben Leitperspek-
tive ,,Privention und Gesundheitsférderung® und zielen auf die
Stirkung der Lebenskompetenzen ab.

ScienceKids MiniLab

Das ScienceKids-MiniLab wurde speziell fiir die ScienceKids-
Materialien zusammengestellt. Es reduziert die Vorbereitungszeit
und macht die Durchfithrung unkompliziert. Es steht als Kom-
plettset (fiir 30 Kinder) mit Labor- und Schutzausstattung sowie
Chemikalien fiir das Experimentieren im Unterricht zur Verfiigung.
Fiir das ScienceKids-MiniLab sind auch Nachfiillpakete erhiltlich.
Selbstverstindlich konnen Sie die benotigten Labor- und Nachfiill-
materialien auch unabhingig vom MiniLab einzeln bei Lehrmittel-
lieferanten und Fachhindlern beziehen.

Das Minilab konnen Sie mit dem Formular auf S. 138 oder
unter folgender Adresse bestellen:

Hampp Media GmbH

Schockenriedstr. 4

70565 Stuttgart

info@hamppmedia.de

per Fax: 0711/78292-199

|||S¢|enceK|ds 6

Gesundheit entdecken



Handlungsorientierte Gesundheitsforderung

fir die Sekundarstufe |

Im Jahr 2006 startete die AOK Baden-Wiirttemberg gemein-
sam mit dem Ministerium fiir Kultus, Jugend und Sport
Baden-Wiirttemberg das Projekt ,,ScienceKids: Kinder ent-
decken Gesundheit“. Das Angebot fiir handlungsorientierte
Gesundheitsbildung in der Grundschule erméglicht Kindern,
durch eigenes Entdecken und Erforschen die Zusammenhinge
zwischen Ernihrung bzw. Bewegung und den Folgen fiir den
eigenen Korper méglichst selbsttitig zu ,,be-greifen®. Dies
trigt — ganz ohne erhobenen Zeigefinger — zur Entwicklung
eigener Gesundheitskompetenzen bei. An der Entwicklung der
Materialien waren Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
der Pidagogischen Hochschule Heidelberg, der Universitit
Konstanz sowie des Forschungszentrums fiir den Schulsport
und den Sport von Kindern und Jugendlichen (FoSS) an der
Universitit Karlsruhe beteiligt.

Nach der erfolgreichen Einfiihrung in der Primarstufe und
einem etablierten landesweiten Fortbildungsprogramm fiir
Lehrkrifte in Zusammenarbeit mit dem Landesinstitut fiir
Schulsport, Schulkunst und Schulmusik Baden-Wiirttemberg
(LIS) riickt nun die nichste Altersgruppe in den Fokus.

Das neue Konzept fiir die Sekundarstufe I baut auf den Erfah-
rungen aus der Primarstufe auf. Es erweitert und ,iibersetzt*
damit den grundsitzlichen Zugang handlungsorientierter
Gesundheitsforderung fiir die Altersgruppe der Heranwach-
senden. Auch bei den Jugendlichen soll es darum gehen, durch
forschendes und selbsttiitiges Lernen eigene Selbst- und
Alltagskompetenzen fiir ein gesundheitsférderliches Verhalten
zu entwickeln. Diese Angebote miissen jedoch in mehrfacher
Hinsicht zu den Interessen und Bediirfnissen von Jugend-
lichen passen.

Gesundheitslernen ist ein wichtiger Baustein in der Bildung.
Dabei bilden der Erwerb von Einstellungen, Fihigkeiten und
Kenntnissen zur Entwicklung einer gesunden Lebensfiithrung
ein iibergeordnetes Ziel des Bildungsplans. Mit dem Erwerb
von eigener Gesundheitskompetenz wird auch der zunehmen-
den Problematik von Ubergewicht und Bewegungsmangel
frithzeitig entgegengewirkt.

Lehrer, Schiiler, Wissenschaftler und Studierende haben
gemeinsam Lehr- und Lernmaterialien entwickelt. Um den
Beteiligungsansatz fiir die Aufgabenstellungen in der Sekun-
darstufe wirkungsvoll, praktikabel und kreativ zu machen,
musste ,ScienceKids fiir die Sekundarstufe I“ neue Formen,
Akteure und Rollen fiir einen ko-produktiven Entwicklungs-
prozess finden.

Die Kern-AG der Lehrerinnen und Lehrer

Von Projektbeginn an versammelt diese ficher- und schuliiber-
greifende Arbeitsgruppe interdisziplinire Themen- und Praxis-
kompetenz. Engagierte und interessierte Lehrer unterschiedlicher
Schultypen aus Baden-Wiirttemberg bearbeiten hier insbesondere
die folgenden Aufgabenstellungen:

1. Curriculare Anbindung und Abstimmung: Welche Ficher-
(verbiinde) passen zu den ScienceKids-Themen? Welche bieten
die besten und produktivsten ,, Themenbriicken® fiir ihre
Umsetzung?

2. Attraktive Lernumgebungen: Wie konnen und miissen
methodisch-didaktische Impulse und inhaltliche Vorgaben
aussehen, damit sie einen grofSen Nutzen und Gebrauchswert
im konkreten Klassenalltag haben?

3. In welcher Form und medialen Umsetzung (Verbindung von
Print-Materialien und Internet) miissen die Lernbausteine
aufbereitet sein, damit sie fiir Lehrer einfach und flexibel ein-
setzbar sind?

Begleitet und moderiert durch das Landesinstitut fiir Schulsport,
Schulkunst und Schulmusik Baden-Wiirttemberg (LIS) und
die AOK Baden-Wiirttemberg hat die Kern-AG Tages- und
Wochenend-Workshops dazu genutzt, diese konzeptionellen
Fragestellungen gemeinsam zu bearbeiten. In der Kern-AG
haben sich ebenfalls Autorengruppen gefunden, welche die
Lernbausteine inhaltlich ausgearbeitet haben.

Integrative Umsetzung der Erkenntnisse und
Methoden der Erlebnis- und Medienpadagogik

Spezielle Erkenntnisse und Methoden der Erlebnis- und Medien-
pidagogik wurden fiir die Anforderungen an ,,ScienceKids fiir die
Sekundarstufe I aufbereitet und den verschiedenen ,, Themen-
knoten® als integrativer Bestandteil und ihren Lerneinheiten
zugeordnet.

Interdisziplindres Wissenschaftsteam

Welche Themen und Methoden sollten Angebote handlungsori-
entierter Gesundheitsbildung fiir die Sekundarstufe beriicksich-
tigen? Lassen sich Heranwachsende in der Pubertit fiir Themen

rund um Ernihrung und Bewegung interessieren? Wie, mit wel-
chen Methoden sowie Lern- und Erfahrungsangeboten kénnen

wir Jugendliche fiir Gesundheitsthemen interessieren?
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Zehn renommierte Wissenschaftler der Erndhrungs- und Be-
wegungsbildung, der Entwicklungs- und Gesundheitspsychologie,
der Lern- und Jugendforschung stellen dazu ihre Expertise dem
Projekt ,,ScienceKids fiir die Sekundarstufe I zur Verfiigung
(siche dazu Dossier: Interdisziplinire Perspektiven auf handlungs-
orientierte Gesundheitsbildung, S. 120 ff.).

Entwicklungsaufgaben - Lebensthemen -
Zugange fiir eine handlungsorientierte
Gesundheitsbildung

Ob sexuelle Reifung und Entwicklung, Wachstum und Verinde-
rung des Korperbildes, Attraktivitit und Zugehérigkeit, Bediirf-
nisse nach Unabhingigkeit und Selbstbestimmung — im Ubergang
von der Kindheit ins Erwachsenenleben steht der Korper, seine
Verinderungen und seine Bedeutung im Mittelpunkt.

So macht in dieser Lebensphase der Korper als biologischer
Organismus Stadien der Reifung und Entwicklung durch. Aber
auch aus psychologischer Perspektive kommt dem Kérper in der
Adoleszenz eine zentrale Bedeutung zu. Ein gutes Selbstwertgefiihl
oder Attraktivitit kénnen nur iiber eine positive Beziehung zum
eigenen K('jrper gelingen.

Der individuelle Kérper ist jedoch immer auch in soziale und
kulturelle Kontexte eingebunden. Kleidung und Mode, Vor- und
Leitbilder in Musik und Jugendkulturen — die Inszenierung des
Kérpers nimmt entscheidenden Einfluss auf eigene Lebensgefiihle
sowie Motive und Erfahrungen von Zugehoérigkeit.

Viele Kinder und Jugendliche verfiigen iiber ein breites Wissen
zu einem gesunden Lebensstil. Auch haben sie vielfiltige Infor-
mationen, was ein (selbst)schidigendes Verhalten ausmacht. Es
mangelt ihnen jedoch hiufig an Kompetenzen und Alltagsge-
wohnheiten sowie an Motivation, dieses Wissen auch auf die
eigene Lebenswirklichkeit zu beziehen.

Wir wissen auch, dass fiir Jugendliche ohne Selbstbezug und
Emotionalisierung Gesundheitswissen abstrakt und fiir die Bewil-
tigung ihres personlichen Alltags ohne Bedeutung bleibt. Erfah-
rungen aus Projekten der Gesundheitsforderung und aus Priven-
tionsstudien belegen: Abschreckende und/oder moralisierende
gesundheitsspezifische Botschaften sind wirkungslos und bewirken
hiufig sogar das Gegenteil des empfohlenen Verhaltens.

Eine handlungsorientierte Gesundheitsbildung in der Adoles-
zenz muss ,, Themenbriicken zu den Entwicklungsaufgaben von
Jugendlichen finden und die biologischen, psychologischen und
sozial-kulturellen Reifungs-, Entwicklungs- und Gewaltpotenzi-
ale des Korpers in den Mittelpunke aller thematischen Angebote
stellen.
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Was treibt Jugendliche um und an?

Gefiihle und handlungsleitende Vorstellungen spielen in der
Personlichkeits- und Identititsentwicklung von Heranwachsenden
eine ganz besondere Rolle. Diese Konzepte entscheiden dariiber,
was Jugendliche fiir bedeutsam halten, was sie mit sich und ihrer
eigenen Person in Verbindung bringen (kénnen und wollen).

Emotionen und Orientierung sind eine Art ,,Bedeutungsfilter®.
Sie entscheiden dariiber, welche ,, Themensplitter”, Lern- und
Erfahrungsangebote Jugendliche als kritisch oder prickelnd, als
interessant oder langweilig einstufen und beurteilen.

Nach der Auswertung der Experteninterviews sowie der Be-
fragungsergebnisse der Schiiler und Jugendlichen hat sich die
Kern-AG auf eine Aufstellung und Ubersicht von sogenannten
»Lebensthemen® verstindigt. Aus den ,,Themen an sich® sind
»Themen fiir mich® geworden:

* Ich & mein Korper

* Ich & die anderen (Freunde/Clique)

e Ich & die Alten

¢ Ich & starke Gefiihle

* Ich & meine Orientierung

Diese Zuginge haben einen groflen Selbstbezug. Sie sind emo-
tional und lebensnah und eignen sich deshalb besonders gut als
» Irdgerthemen® fiir die Vermittlung von Gesundheitsbotschaften.

Dem Koérper und seinen Verinderungen kommt dabei eine bedeu-
tende Rolle zu. Er ist der zentrale Dreh- und Angelpunke fiir die
Entwicklungsaufgaben in der Adoleszenz. Der eigene Korper steht
im Spannungsfeld zwischen den biologischen Verinderungen, den
Bezichungen zum personlichen Umfeld und den eigenen Erwar-
tungen.

Diese Perspektiven lassen sich so veranschaulichen:

* aus naturwissenschaftlicher und biologischer Perspektive:
Anatomie, Reifung, Wachstum, biologische und biochemische
Prozesse, Gefiihle, Hormone etc.

* aus psychologischer Perspektive: Selbstwertgefiihl und Atcrak-
tivitdt, Selbst- und Fremdbilder, Stress und Erregung, Ausgren-
zung und Angst, Selbstwirksamkeit und , Flow*, (weibliche und
minnliche) Korpersprachen, Geriiche etc.

* aus sozialer und kultureller Perspektive: Korperbilder in den
Medien, Musik- und Jugendkulturen und ihre Kérperinszenie-
rungen, Moden, Vor- und Leitbilder, Krper- und Benimmre-
geln etc.

Zusammenfassend ldsst sich die Materialienentwicklung als ein

besonderer Dreiklang darstellen:

1. Zunichst standen die wichtigen Entwicklungsaufgaben sowie
ihre Bedeutung und Anschlussfihigkeit fiir Gesundheitsbildung
im Vordergrund. Dafiir hat ScienceKids Jugendliche, Schiiler
und Wissenschaftler auf eine besondere Weise beteiligt (siche
oben).



2. In einem zweiten Schritt kamen die Lebensthemen von He-
ranwachsenden in den Blick. Damit arbeitete die Kern-AG die
besonders streitbaren und gefiihlsstarken Alltagsbeziige heraus,
die fiir Heranwachsende bedeutend sind. Die Lebensthemen
geben auflerdem den wichtigen Entwicklungsaufgaben von
Jugendlichen ihre jeweilige persdnliche Firbung und subjektive
Bedeutung. Daher spielen sie fiir die Auswahl und Akzentuie-
rung der Inhalte eine besondere Rolle.

3. Die Lebensphase der Adoleszenz ist eine Passage wichtiger
»bio-psycho-sozialer” Verinderungen. Daher hat die Kern-AG
jeden einzelnen Lernbaustein sowohl mit den biologischen-
naturwissenschaftlichen als auch mit den psychologisch-sozialen
Perspektiven und Inhalten verbunden.

Den Faden weiterspinnen

Um die Kontinuitit und die Verkniipfungspotenziale fiir ein
(Spiral-)Curriculum handlungsorientierter Gesundheitsbildung zu
ermdglichen, sind die ,,Themenknoten® aus ScienceKids fiir die
Grundschule auch hier bestehen geblieben:

Anatomie & Physiologie — Energie & Energiewandel — Wasser

& Wirkstoffe — Lebensmittel herstellen & geniefSen — Sinne &
Wahrnehmung.

Unm sie jedoch auf die Perspektiven von Jugendlichen und Heran-
wachsenden abzustimmen, haben die Lehrerinnen und Lehrer der
Kern-AG diese mit den Lebensthemen und Entwicklungsaufgaben
der Heranwachsenden abgeglichen. Herausgekommen ist dabei
eine Themenmatrix, die den Korper in den Mittelpunke stellt.

Ich & mein
Korper

biologisch

Ich & die
Alten

Ich & die
anderen

psychologisch sozial

Ich & starke Ich & meine
Gefiihle Orientierung

Wie will ich leben?
Was handlungsorientierte Gesundheitsbildung
beachten sollte
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* Kindheit und Jugend sind zwei véllig verschiedene Lebens-

und Erlebnisphasen.

* Der neue Selbst- und Sozialbezug in der Adoleszenz entschei-
det iiber Zuginge der Gesundheitsforderung.

* Lebensverlaufsstudien belegen die Prigung des Gesund-
heitsverhaltens in der Jugendphase. Hieraus ergeben sich
belastbare Pridiktoren fiir das Gesundheitsverhalten im
Lebensverlauf (zum Beispiel Zusammenhang ,frithe Sexuali-
tit“ — Bindungsverhalten — Trennungen — Scheidungen; zum
Beispiel Entwicklung von Rauch- und Trinkgewohnheiten).

* Adoleszenz ist eine entscheidende biografische Passage zur
Bildung von Koérper-, Lebens-, Bewegungs- und Ernihrungs-
stilen. Dies untermauert die Bedeutung, Relevanz und Reich-
weite der Gesundheitsprivention in der Jugendphase.

* Der ,soziale Korper ist das Kernthema der Jugendphase.

¢ Der Ubergang vom ,,Uber-Ich“ zum ,Ich-Ideal“ entscheidet
dariiber, wie Jugendliche und junge Erwachsene ihren eige-
nen Kérper bewohnen lernen.

* Gesundheit ist kein Thema im Lebensgefiihl von Heranwach-
senden. Es geht in den Angeboten an Jugendliche deshalb
darum, wichtige Lebensthemen mit ,.impliziten Gesundheits-
botschaften® aufzuladen.

* Handlunggsorientierte Erfahrungsriume und nicht die direkte
Belehrung haben Einfluss auf die Wirkung von Priventions-
wissen und -botschaften.

* Handelndes Entdecken, Experimentieren und Erforschen
sowie gesprichsorientierte Reflexion gehdren zusammen.

¢ Unterrichtliche und aufSerunterrichtliche Angebote sollten
sich erginzen.

siche dazu auch Expertendossiers auf S. 120 ff.



ScienceKids: Gesundheit entdecken

Bildungsauftrag: ,Eine nachhaltige, gesunde Lebensweise”

Das Projekt ,,ScienceKids fiir die Sekundarstufe I
ist interdisziplinir und schulartiibergreifend angelegt und
setzt das Thema Gesundheitsforderung als integrierte Lern-
bausteine in fiinf Modulen um;
kniipft an die Lebensthemen der Jugendlichen an, macht
ihre Fragen und Entwicklungsaufgaben zum Ausgangs- und
Bezugspunkt der methodisch-didaktischen Umsetzung;
schafft Lernumgebungen und verbindet Lernanlisse, bei
denen korperliche Erfahrung und naturwissenschaftliche
Erkenntnisse verkniipft werden. Das Erforschen, Analysieren
und Verstehen werden durch positive emotionale Zuginge
ermdglicht. Das schafft die Voraussetzungen fiir stimmige
Priventionsbotschaften;
weif§ um die Diskrepanz zwischen dem Wissen und dem
Handeln von Jugendlichen. Diese wird durch persénlich-
handlungsrelevante Zuginge, durch Kompetenzerleben und
Selbstwirksamkeit sowie die Erfahrung von personlicher
Wichtigkeit tiberwunden. Selbstbezug und Beteiligung
werden zu Prinzipien des Unterrichts, in dem die Lehrkraft
verstirkt als Moderator agiert;
stellt Bewegung und Ernihrung in den Kontext allgemeiner
Lebenskompetenzen und prizisiert diese durch gesundheits-
spezifische Botschaften, d. h. physische, psychische, soziale,
kulturelle und materielle Wirksamkeit von Ressourcen;
Verkniipfung von Gesundheits- und Verbraucherbildung;
Geselligkeits- und Wettbewerbsmotiv als Zugang fiir Bewe-
gung; Verbindung von Lernen durch Bewegung und Lernen
mit Bewegung.

Schule und Gesellschaft

Die Schule als einziger Ort, an dem der Staat die heranwachsende
Generation in ihrer Gesamtheit erreicht und beeinflussen kann,
hat die Aufgabe, sowohl die Bildungsanspriiche der Kinder und
Jugendlichen an die Gesellschaft als auch die Bildungsanspriiche
der Gesellschaft an Kinder und Jugendliche zu erfiillen. Schule
erschliefft Jugendlichen situierte Lernsituationen und bietet
Erfahrungsriume, in denen sie umfassendes Sachwissen, Metho-
den- und Verfahrenswissen, Selbstkompetenz, soziale Kompe-
tenz, Wertebewusstsein, Einstellungen und Haltungen erwerben
bzw. entwickeln kénnen. Die Schule leistet so ihren Beitrag zur
Aneignung kultureller und wissenschaftlicher Errungenschaften,
zu lebenslangem und nachhaltigem Lernen, zu praktischer
Lebensbewiltigung in Alltag und Beruf, sie sichert dadurch auch
den Fortbestand unserer Kultur und Demokratie. Sie vermittelt
die fiir die Weiterentwicklung unserer Gesellschaft notwendigen
Kompetenzen, damit die kiinftigen Generationen Verantwortung
iibernehmen und Staat und Gesellschaft neu- und mitgestalten
koénnen.
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Dies geschieht auch im Blick auf Europa und eine zukiinftige
Weltgesellschaft. Schule, als Ort fiir die Integration von Schiilern
aus verschiedenen Kulturkreisen, ermoglicht den Jugendlichen
kulturelle Vielfalt kennen und anerkennen zu lernen. Gleichzeitig
werden sie befihigt, Werte zu reflektieren und zu diskutieren und
bei Wertkonflikten eigenverantwortete Haltungen zu entwickeln.

Gesundheitsbildung - Salutogenese

Gesundheitsbildung ohne ,.erhobenen Zeigefinger” — die Salu-
togenese und der ScienceKids-Ansatz setzen genau an dieser
Kompetenzorientierung an, so wie sie im Bildungsplan Baden-
Wiirttemberg 2004 verankert ist. Die salutogenetische Orien-
tierung erfordert ein didaktisches Konzept, das ebenso Sinn wie
Gestaltungskompetenz vermittelt. Sinnvermittlung und Hand-
lungskompetenz kénnen jedoch nicht ,,gelehrt® werden, sondern
miissen als Teil eines Erfahrungsprozesses aktiv erworben werden.

Was ist Salutogenese?

Gesundheit und Krankheit sind keine absoluten Werte,
sondern bilden ein Kontinuum. Nicht was krank macht
(Pathogenese), sondern die Frage, welche Faktoren trotz
Belastungen und Stress relativ gesund erhalten oder machen,
ist beim salutogenetischen Modell von Interesse. Solche
Widerstandsressourcen gegen Belastungen wurden von Aaron
Antonovsky in dem Konstrukt des Kohirenzgefiihls (Sense

of Coherence) konzeptualisiert. Dazu gehéren Komponenten
der Verstindlichkeit bzw. der Verstehbarkeit, der Machbarkeit
bzw. Handhabbarkeit sowie der subjektiven Bedeutsamkeit
bzw. Sinnhaftigkeit. Antonovsky betrachtet das Kohirenz-
gefiihl als generelle Lebenseinstellung. Zu dieser gehért auch,
eine relative gesunde Konstitution des eigenen Korpers als eine
wichtige Lebensqualitiit zu empfinden, sie als realistisch selbst
beeinflussbar einzuschitzen und die ihr zugrunde liegenden
Zusammenhiinge als verstehbar zu werten.

Erkenntnisse der Jugendforschung belegen, dass die Adoleszenz
eine entscheidende biografische Passage zur Bildung von Kér-
per-, Bewegungs-, Ernihrungs- und Lebensstilen ist, dass sich

in der Jugendzeit Verhaltensweisen herausbilden, die die weitere
Lebensgestaltung der jungen Menschen mafSgeblich beeinflussen.
Gesundheitsbildung in dieser entscheidenden Lebensphase muss
deshalb sowohl an den wichtigen Entwicklungsaufgaben ansetzen
als auch in den schulischen und gesellschaftlichen Alltag integriert
werden, natiirlich mit Einbezug des Elternhauses.
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Die Grundgedanken, die hinter unserem Konzept des gesund-

heitsférdernden Unterrichtes stehen, fithren weg von:

* den Unterrichtsansitzen mit moralisch erhobenem Zeigefinger
und den rein kognitiven Appellen an die Vernunft,

* der mit ,moralischem® Unterton vorgetragenen nachdriicklichen
Aufklirung,

* materialgeleitetem Unterricht, von den Arbeitsblittern zum
Anmalen ohne Bezug zur Lebenswirklichkeit der Lernenden,

* lehrerzentrierten Unterrichtseinheiten, vorgegebenen Allge-
meinplitzen und von anderen ,festgelegten Regeln, Verboten,
Drohungen und Angstmacherei,

e unmotiviertem, lehrbuchorientiertem, theoretischem Unterricht.

Gesundheitsfordernder Unterricht fithre dagegen hin zu:

¢ Lernsituationen, die Aha-Erlebnisse, Staunen iiber die
Leistungen des Kérpers, vielfiltige Experimente und Aktionen,
Erkunden und Wahrnehmungsschulung erméglichen,

¢ Lernen mit allen Sinnen, bei dem die Phinomene in den Mittel-
punkt des Unterrichtes gestellt werden und nicht nur ,niich-
terne” Sachverhalte,

* positiven Assoziationen zu Korper und Gesundheit vor dem
Hintergrund detaillierter Wissensvermittlung sowie

* einem positiven Gesundheits-, Kérper- und einem neuen Selbst-
wertgefiihl.

Nur wer seinen Kérper kennt, schitzt und auch mag, fiir den ist
es selbstverstindlich, diesen gesund zu erhalten und der ist daran
interessiert, in ,Sachen Gesundheit” die richtigen Entscheidungen
zu treffen. Diese bereits fiir die Grundschule formulierten Hand-
lungsmaximen gelten auch fiir die Sekundarstufe I, auch wenn
Kindheit und Jugend nach einhelliger Expertenmeinung zwei
vollig verschiedene Lebens- und Erlebnisphasen sind. In der Ado-
leszenz entscheiden zunehmend der Selbst- und Sozialbezug tiber
Zuginge der Gesundheitsforderung. Dariiber hinaus will Gesund-
heitsférderung die Jugendlichen befihigen, mit den Spannungs-
feldern ihrer Lebenswirklichkeit bewusst umzugehen. Da Gesund-
heit an sich kein Thema im Lebensgefiihl von Heranwachsenden
darstellt, geht es im Unterricht darum, wichtige Lebensthemen
mit ,,impliziten Gesundheitsbotschaften aufzuladen.

Schule und Gesundheit

Kaum ein Thema vermittelt Schiilern so viele Méglichkeiten fiir
Selbsterfahrung und den Erwerb von Lebenskompetenz wie die
Gesundheits- und Verbraucherbildung. Essen und Trinken sind
eine authentische Erfahrung, die jeder Mensch seit seiner Geburt
macht. Jedoch stimmen Ernihrungswissen und Ernihrungsver-
halten, ,Lebenswissen“ und die tatsichliche Lebensweise oft nicht
iiberein, das heif3t, gesundheitsbezogene Argumente werden zwar
auf der Wissensebene verstanden, haben aber keine nachhaltigen
Effekte auf die Lebensfithrung oder das Essverhalten. Faktenwis-
sen iiber Kérper und Nahrungsmittel sowie Zusammenhangs-
wissen iiber Physiologie, Erndhrung und Gesundheit sind ebenso
wichtig wie praktisches Methoden- und Anwendungswissen,
Zeitmanagement oder Nahrungsmittelzubereitung.
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Soll eine Verbindung schulischen Lernens mit dem eigenen
Handeln erfolgen, das Lernen also personlich bedeutsamer und
damit nachhaltiger werden, muss die metakognitive Komponente
hinzukommen, und zwar das Lernwissen, das beispielsweise auch
eine reflexive Auseinandersetzung mit dem eigenen Essverhalten
beinhaltet. Keine dieser fiinf Wissensformen lisst sich durch eine
andere angemessen ersetzen, alle miissen gleichwertig nebeneinan-
der stehen.

In diesem Sinne ist nachhaltiges Lernen jenes Lernen, das die
Lernchancen der Gegenwart nutzt, ohne zu riskieren, dass die in
der Adoleszenz verpasste Grundlegung der Lebensgewohnheiten/
Essgewohnheiten im spiteren Leben die Lern- und Lebenschan-
cen der Jugendlichen beeintrichtigt.

In der Schule kénnen die Schiiler oft die Handlungskompetenzen
erwerben, die ihnen in ihrer Lebenswirklichkeit nicht mehr er-
moglicht werden. Hier versammeln sich Schiiler aus unterschied-
lichen Herkunftsfamilien und auch Kinder mit schwierigem fami-
lisrem Hintergrund, die auf diese Weise erreicht werden kénnen.

»ScienceKids fiir die Sekundarstufe 1”
als ein Beitrag zur naturwissenschaftlichen
Grundbildung

In der aktuellen Diskussion werden — in grofier Ubereinstimmung

aller Experten — die iibergeordneten Ziele der naturwissenschaft-

lichen und technischen Grundbildung fiir drei Bereiche formu-

liert: Im naturwissenschaftlichen Unterricht an den Schulen soll

ein generelles Verstindnis entwickelt werden fiir

* wichtige naturwissenschaftliche Konzepte und Erklirungs-
modelle,

¢ Methoden, mit denen die Naturwissenschaften ihre Erkennt-
nisse erzeugen und stiitzen sowie

* Méglichkeiten und Grenzen der Naturwissenschaften in der
modernen Welt.

Diese Ziele nimmt PISA als Bezugspunkte auf und definiert na-
turwissenschaftliche Grundbildung wie folgt: ,,Naturwissenschaft-
liche Grundbildung (Scientific Literacy) ist die Fihigkeit, natur-
wissenschaftliches Wissen anzuwenden, naturwissenschaftliche
Fragen zu erkennen und aus ihnen Schlussfolgerungen zu zichen,
um Entscheidungen zu verstehen und zu treffen, welche die natiir-
liche Welt und die durch menschliches Handeln an ihr vorgenom-
menen Verinderungen betreffen. (Deutsches PISA-Konsortium,
Opladen 2001, S. 198). Die so formulierten Ziele fithren zu einem
hohen Kompetenzanspruch, der durch die Stirkung der natur-
wissenschaftlichen Grundbildung in den Bildungsplinen zum
Ausdruck kommt. Schon ,,ScienceKids fiir die Grundschule® ver-
wirklicht diese Grundsitze durch sein Konzept und fiihrt es in der
Sekundarstufe unter Beriicksichtigung der entwicklungsbedingten
Zuginge der Zielgruppe weiter.
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Naturwissenschaftliche,
Grundbildung

[ esa ] [ sciencekids ]

prozedurales
Wissen,
konzeptuelles
Wissen,
kontextuelles Verstandnis

Faktenwissen abrufen,

Umgang mit Zahlen,
konvergentes Denken, divergentes Denken,
Umgang mit mentalen Modellen,
Bewerten

8 8 8

Denk-Methoden; fachliche Arbeitsweisen

/\ —

Grundschule

Kompetenzerwerb durch
gesundheitsfordernden Unterricht

,Guter Unterricht“ setzt bei den Lebensthemen und Esserfah-
rungen bzw. -gewohnheiten der Jugendlichen an und klirt
»Erndhrungsfragen und -sachen®. Er hilft, zu sinnvollen Hand-
lungsstrategien fiir eine gesunde Erndhrung zu gelangen und diese
anzuwenden. Die Jugendlichen eignen sich Orientierungswissen
an und werden kompetent, das im Verlauf der Schulzeit erwor-
bene Wissen in auf8erschulischen Situationen, sprich im Alltag,
zu nutzen. Voraussetzung hierfiir ist die Entwicklung der eigenen

Urteilsfahigkeit.

Kompetenzerwerb in der Schule erfolgt, wenn sich aus einer
unbewussten Inkompetenz eine unbewusste Kompetenz heraus-
bildet. Dieser Prozess liuft flieflend in vier Phasen ab:

1. Von der unbewussten Inkompetenz zur bewussten Inkom-
petenz: Die Vorstellungen, Gewohnheiten und Alltagserfah-
rungen (zum Beispiel unreflektiertes Essverhalten) werden
durch ,Irritation” hinterfragt. Die Inkompetenz wird den
Jugendlichen auf diese Weise bewusst gemachg, sie erkennen ihr
Problem.

2. Von der bewussten Inkompetenz zur bewussten Kompetenz:
Im zweiten Schritt werden neue Strategien erlernt, um die
Kompetenz zu erweitern, das Problem zu 18sen. Jugendliche
lernen bewusst, die Lebensfithrung zu dndern, beispielsweise
ihr Essverhalten (gesund zu essen oder Nahrungsmittel bewusst
auszuwihlen und zuzubereiten). Diese Fihigkeiten werden
immer wieder verglichen und verbessert.
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3. Von der bewussten Kompetenz zur unbewussten Kompetenz:

Die Jugendlichen werden immer sicherer im Umgang mit ihren

Kompetenzen, haben sie verinnerlicht (internalisiert). Durch

gezieltes Uben werden ihr Wissen und ihr Kénnen zur Haltung

bzw. Kompetenz. Sie miissen nicht mehr bei jeder einzelnen
»Ess-Entscheidung® simtliche Lernumwege gehen, denn sie
sind in ihren Entscheidungen durch Ubung und positive Ver-
stirkung inzwischen sicher geworden.

4. Erst wenn die Grundziige der ,gesundheitsfordernden Er-
nihrung® internalisiert sind, konnen die Jugendlichen ihre
Aufmerksamkeit anderen Herausforderungen widmen, sie
sind jetzt unbewusst kompetent in Sachen Ernihrung (nach

Schratz, 1999, S. 4-9).

Grundsatze des gesundheitsfordernden Lehrens
und Lernens

Die Lernarrangements der ScienceKids-Module sind in einem

doppelten Sinn handlungsorientiert: Problemstellungen und
Zuginge sind zum einen aus der Lebenswirklichkeit der
Jugendlichen und auf ihre Anwendbarkeit im Alltag und
Beruf hin gewihlt, zum anderen erfolgt Lernen auf unter-
schiedlichen Ebenen in Handlungsprozessen, die sinnliches
Begreifen und subjektiv relevante Folgerungen fiir den Alltag
ermdglichen.

Das Lernen — wie auch das Lehren — wird fiir die eigene
Person bedeutsam und bewegend. Es nimmt darum von der
Frage, dem Verstehens- oder Lebensproblem der Schiiler
seinen Ausgang. Zentrales Kraftfeld und Bezugspunke der
ScienceKids-Module ist der eigene Korper. Die Verkniip-
fung der ScienceKids-Module mit den Lebensthemen und
Entwicklungsaufgaben erfolgt stets ,,aktiv-entdeckend® und
erlebnisorientiert.

Die Lernhandlung verlangt Selbststindigkeit, Eigenverant-
wortung, Selbstkontrolle, da handlungsrelevante Zuginge fiir
Informationen und Wissen nur durch Selbstbezug erfolgen.
Das heif$t im Einzelnen:

* Ein Lerntagebuch oder Logbuch bietet vielfiltige Moglich-
keiten, um das tigliche Lernen zu protokollieren, zu dokumen-
tieren, zu kommentieren, zu reflektieren sowie nachzuvollziehen.

* In der Prisentation wird das Gelernte bewusst mitgeteilt und
den Mitlernern zur Diskussion gestellt. Dabei setzen sich die
Lerner bewusst mit dem Lernvorgang und dem daraus entste-
henden Resultat auseinander.

* Die Sammlung, Prisentation und Reflexion der eigenen Leistun-
gen im Portfolio leisten mehr fiir das Qualititsbewusstsein/die
Selbstwirksamkeitsiiberzeugung jedes Einzelnen als Lehrerurteil
und Schulnoten.

* Die Verantwortung fiir das eigene Lernen findet eine wichtige
Erginzung und Anregung in der Verantwortung fiir das gemein-
same Lernen. Die Schiiler werden an der Planung des Unter-

richtsverlaufs, an der Wahl der Anlisse und Gegenstinde beteiligt.

* Die Schiiler setzen sich ihre eigenen Lernziele und arbeiten
selbststindig.



prasentieren

darstellen

bewerten

begriinden

sichten

Arbeitsmappe

Verstehen zu ermdglichen, Ermutigung und die Vermeidung
von unndtigem Versagen sind die wichtigsten Leistungen der
Lehrenden. Fiir die Lernenden ist die von der Klirung der
Sachverhalte ausgehende Lernzuversicht, die Selbstwirksam-
keitstiberzeugung, der bedeutendste motivierende Faktor.

Lernschritte

Die Aneignung von Kulturtechniken, die Verkniipfung von
Erkenntnissen mit allgemeiner Bedeutung mit entdeckendem

und problemorientiertem Lernen stehen in einem konstruktiv-
produktivem Verhilenis. Lernen in konstruktivistischen Ansitzen
ist immer praxis-, lebenswelt- und alltagsorientiert, vielseitig, vari-
abel und Kommunikationsprozesse akzentuierend. Es ist authen-
tisch und ficheriibergreifend. Folgende Lernschritte kennzeichnen
den Lernprozess:

1. Ankniipfen an Vorwissen und Mobilisieren der Vorerfahrung
(Lebens- und Essgewohnheiten und Erfahrungen)

durch die Fragen, Etlebnisse und Erfahrungen der Jugend-
lichen an das Thema annihern
Interesse und Bediirfnis der Schiiler wecken, mehr iiber das
Bekannte zu erfahren
Schiiler fiir die Unterrichtsplanung motivieren
Selbstverantwortung und -steuerung fiir den Lernprozess
initiieren
eigene Fragen und das Vorwissen der Schiiler in einem
Lerntagebuch* dokumentieren, Bewusstmachen des Wissens
und stindiges Aufgreifen im Lernprozess
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2. Artikulation der Schiilervorstellungen, Bewusstmachen der
Vielfalt und Verschiedenartigkeit der Vorerfahrungen (Sprechen

iiber Lebensgewohnheiten/Erfahrungen/Essen)

cigene Erkenntnisse und Fragen anhand der eigenen Gedan-
kenspur zum Thema aufzeigen und darstellen
unterschiedliche Meinungen, Aspekte und Erkldrungen
zum Thema erfahren und akzeptieren

eigene Vorstellungen reflektieren, prizisieren und infrage
stellen

gemeinsame Vorstellungen und produktive Fragestellungen
festlegen

weiteres Vorgehen gemeinsam planen

seigentiimliche Aussagen der Schiiler, zum Beispiel
Detailirrtiimer, diffuse Konzepte, alternative Denkweisen,
bewusstmachen

Begriffe und Begrifflichkeiten vorab kliren und gemeinsam
erarbeiten

Relevantes in das Lerntagebuch eintragen

3. Herausforderung und Projektplanung

die einzelnen Vorstellungen durch unterschiedliche Begeg-
nung mit den Lerninhalten relativieren und mit anderen
Sichtweisen konfrontieren

in unterschiedlichen Sozial- und Arbeitsformen arbeiten
und Methodenvielfalt einplanen

vielfiltige Wissensreserven und Modelle einbezichen

neue Sichtweisen durch gemeinsame Forschungsaktivititen
entwickeln

neue Ansichten ausprobieren und an der Wirksamkeit
,messen”

angemessenes Dokumentations-, Lern-, Arbeits- und
Experimentiermaterial bereitstellen

Gegenbeispiele anbieten

das Vorgehen im Lerntagebuch dokumentieren

4. Argumentation: Reflexive Auseinandersetzung mit den erarbei-
teten Vorstellungen und dem erworbenen Wissen (Projekepri-
sentation in der Offentlichkeit)

entwickelte Vorstellungen und neue Einsichten in
Diskussionen vertreten

eigene Losungen mit Vorstellungen und Vorgehensweisen
anderer Gruppen vergleichen

erworbenes Expertenwissen an andere weitergeben
Arbeitsergebnisse in unterschiedlicher Form prisentieren
den Prozess der Wissensgewinnung und ,, Weltkonstruktion®
bewusst machen

Einsichten in den eigenen Lernprozess erfahren
Relevantes ins Lerntagebuch eintragen
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5. Weiterfithrung: Ausweiten entwickelter Vorstellungen auf an-
dere Situationen, weiterfithrendes Suchen, Vertiefen, Erfinden,
Gestalten (vom bewussten Essen zur Handlungskompetenz)

personlich relevante Bereiche und Aktivititen iiber den
Rahmen des Unterrichts hinaus verfolgen, Sicherheit in der
neuen Denkweise erlangen

Auswertung des Lerntagebuchs zusammen mit dem Lehrer
oder den Lernpartnern

Schiiler zum Heranwagen an komplexere Sachverhalte oder
Probleme ermutigen

(nach Charell 1997, S.62-89)

Lernen und Leisten

Neue Formen der Lernkultur bedingen neue Formen der

Leistungsbewertung,.
Eine padagogisch orientierte Lehr- und Lernkultur ist durch
einen neuen piadagogischen Leistungsbegriff definiert. Das
sind: klare Erwartungen, differenzierte Leistungsfeststellung/
Riickmeldung, Diagnostik und hohes Anspruchsniveau. Leh-
rende haben einen hohen, differenzierten Leistungsbegriff und
erkennen originelle, abweichende, nicht geplante Lésungen
und Losungswege an.
Der Erfolg des Lernens ist von einer sinnvollen Rhythmi-
sierung abhingig — einem Wechsel von Konzentration und
Gelassenheit, von Aufnahme und Wiedergabe, von kérper-
lich-sinnlicher und geistiger Beanspruchung sowie von Stress
und seiner Bewiltigung.
Der Zusammenhang der Lebensweltthemen und der Kompe-
tenzen ist stets gegeben, denn eine Kompetenz im Sinne des
Bildungsplans ist stets mit einer anderen Kompetenz verbun-
den. Fachkompetenz trite nie ,isoliert” auf. Soziale Kompe-
tenzen sind mit personalen, fachlichen und methodischen
Kompetenzen verschrinkt und gemeinsam zu entwickeln.
Kooperation ist — wie das Handeln und die Selbststindig-
keit — nicht nur Ziel, sondern Mittel des Lernens.
Da der Lernerfolg in hohem Mafle von den Selbstwirksam-
keitsiiberzeugungen der Jugendlichen abhingt, ist es unver-
zichtbar, die Lernergebnisse im Sinne der neuen Lernkultur
auch individuell zu dokumentieren, zu reflektieren und zu
prisentieren. Eine gute Moglichkeit, dies zu tun, ist die
Erstellung von Portfolios. Dies bedeutet fiir den Unterricht:
weg vom Papierunterricht in Form von Arbeitsblittern im
45-Minuten-Take und hin zu projektorientierten Unterrichts-
formen mit Arbeitsmaterialien, die den Reflexionsprozess
unterstiitzen und den Jugendlichen die Méglichkeiten bieten,
das Gelernte auch individuell im Portfolio zu dokumentieren,
reflektieren und einer mehr oder minder grofien Offent-
lichkeit, etwa anderen Mitschiilern, der Klasse, Eltern oder
Lehrern, zu prisentieren.

JulScienceKids
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Mehrperspektivitat

Der Individualitit und Kreativitit der Jugendlichen und Lehrer
wird im ScienceKids-Ansatz gleichermaflen Raum gelassen.
Etlebnis- und medienpidagogische Zuginge sowie gestalterische
Aufgaben sind nicht als Erginzung, sondern als eigenstindige
Zugangsweise zu betrachten, denn der Welterkundung, -erfahrung
und -aneignung liegen immer 4sthetische Prozesse (Wahrneh-
mungsprozesse) zu Grunde. In den ScienceKids-Modulen werden
mehrperspektivische Zugangsweisen zu den Themen erméglicht:
iiber die naturwissenschaftliche, die psychologische, soziale und
kulturelle Perspektive. Bei der Erarbeitung der Lebensthemen
spielen Sprache und Lesekompetenz, Mathematisieren sowie die
Denk- und Arbeitshaltung, aber auch das bewegte Lernen eine
wesentliche Rolle.

Weniger Stofffiille und weniger Spezialisierung 6ffnen die erfor-
derlichen Freirdume fiir die Entwicklung schulspezifischer Kon-
zepte, etwa auch fiir projektorientierte Lernverfahren, mit der
Maglichkeit zur inneren Differenzierung sowie der Ausweitung
der Férdermaoglichkeiten fiir einzelne Schiiler. Mit der Weiter-
entwicklung ficheriibergreifender Lernansitze und projektorien-
tierter Lernverfahren sowie der Offnung schulischen Lernens

bis hinein in Gemeinden, Unternehmen und Betriebe wird die
Dimension des schulischen Lernens und Arbeitens deutlich in
den auflerschulischen Bereich erweitert.

Umgang mit Heterogenitat

Da die Zielgruppe der ScienceKids-Materialien Jugendliche aller
Schularten (von der Hauptstufe der Forderschule bis hin zum
Gymnasium) umfasst, sind die Materialien so angelegt, dass
zunichst immer die Maglichkeit gegeben wird, in einer offenen
Lernsituation die Lernvoraussetzungen der Schiiler zu erfassen
und deren Lernbediirfnisse zu bestimmen. Die Beteiligung der
Lerner bei der Planung des Unterrichts ist ein wesentlicher
Faktor fiir die Nachhaltigkeit des unterrichtlichen Tuns. Diese
sehr breit auseinanderdriftenden Voraussetzungen beriicksich-
tigend, werden die Sachinformationen gebiindelt im Internet
unter www.sciencekids.de angeboten. Da die Einfithrung der
ScienceKids-Materialien Grundschule in Baden-Wiirttemberg
flichendeckend erfolgte, ist auch bei den Vorkenntnissen der
Schiiler von sehr grofSen Unterschieden auszugehen. Auch dies
wird in den Materialien berticksichtigt, indem ein enger Bezug zu
den Grundschulmaterialien hergestellt wird, darauf aufbaut oder
einige Elemente daraus in differenzierter Form wiederholt. Ein
handlungs-, produktions- und erlebnisorientiertes Lernen fiihrt
in jedem Alter zu nachhaltigerem Lernen und gibt Lehrkriften
und Jugendlichen gleichermaflen die Méglichkeit, neue For-
men der Kommunikation und Kooperation zu erproben und zu
erlernen (vgl. Experteninterview mit Prof. Dr. Werner Michl auf
www.sciencekids.de).



Offnung von Schule

Der Unterricht wird gedfInet, es werden Kooperationen mit
Museen, Galerien, Bibliotheken, Sonderschulen, Schulen, Hoch-
schulen, Kinder- und Jugendtheatern, Kiinstlern, Handwerkern,
Wissenschaftlern, Schriftstellern, Journalisten oder eben auch
Krankenkassen angebahnt. Auflerschulische Erfahrungen und
auflerschulischer Einsatz tragen in hohem Maf§ zur Lernmotiva-
tion bei. Sie sind darum systematisch einzubezichen und bei der
Bewertung hoch zu veranschlagen. Der (Lebens-)Raum Schule
wird durch die Einbeziehung von Eltern und des gesellschaft-
lichen Umfelds deutlich gedffnet.

Literatur

* Charell, M. (1997). Verstehen heifst verindern. ,, Conceptual
Change* als didaktisches Prinzip des Sachunterrichss. In: Meier,
R./Unglaube, H./Faust-Siehl, G. (Hrsg.) Sachunterricht in der
Grundschule (= Beitrige zur Reform der Grundschule, Band
101). Frankfurt: Arbeitskreis Grundschule — Der Grundschul-
verband e. V., S.62-89.

* Schratz, M. (1999). Abenteuer Lernen: Anniherungen aus theo-
retischer Sicht. In: Schratz, M./Steiner-LofHler, U. Die lernende
Schule. Arbeitsbuch pidagogische Schulentwicklung. Weinheim,
Basel: Beltz Verlag, S.4-9.

* Baumert, J., Klieme, E., Neubrand, M., Prenzel, M., Schiefele,
U., Schneider, W., Stanat, P, Tillmann, J. & Weif$, M. (2001).
PISA 2000. Basiskompetenzen von Schiilerinnen und Schiilern im
internationalen Vergleich. Opladen: Leske + Budrich.
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Gesundheits- und Lebensthemen im Jugendalter:
Was Jugendliche selbst davon halten

Methodische Zugangsformen, Ergebnisse, Schlussfolgerungen

Zwei Perspektiven

Mit der Beteiligung von Jugendlichen wird die zweite Forderung
des Vorhabens, handlungsorientierte und praxisnahe Materialien
zur Gesundheitserziehung in der Sekundarstufe I zu erstellen, er-
fille: Neben der Befragung von Experten (vgl. S.120—131) sollen
auch Jugendliche selbst zu Wort kommen und ihre Vorstellungen
und Einstellungen duflern konnen. Wie ,tickt Jugend“ in Bezug
auf zentrale Entwicklungsthemen in der Adoleszenz? — so kénnte
man die zweite Perspektive plakativ auf den Punke bringen.

Es geht aber nicht nur darum, Sichtweisen und Einstellungen von
Jugendlichen zu erfragen, sondern diese sowohl fiir die inhalt-
liche Seite als auch fiir die didaktische Struktur und methodische
Aufbereitung der Materialien zu nutzen. Somit begleiten zwei
Sichtweisen den Entstehungsprozess der Materialien zentral: Auf
der einen Seite die Perspektive der Experten — einschliefSlich der
Kompetenzen der beteiligten Lehrer — und auf der anderen Seite
die Perspektive der Jugendlichen und deren Einstellungen und
Sichtweisen zu zentralen Entwicklungsthemen (vgl. Abbildung 1).

Wissenschaftliche
Erkenntnisse,
Experten

2%
\‘9@‘
N
b\)

Entwicklung
der Module und

Kristallisationsebene -
Materialien

Lebensstile,
Einstellungen und
Wertvorstellungen
von Jugendlichen

Abbildung 1: Entstehungsprozess der Module und Materialien
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Beide Perspektiven bediirfen der Analyse und Bearbeitung. Es
kommt zu Verdichtungsprozessen, wie spezifisches Wissen heraus-
filtern, zusammenfassen, Kernpunkte und Kategorien herausar-
beiten, Daten auswerten etc. Auf der Kristallisationsebene treffen
beide Perspektiven aufeinander. Es ist die Ebene der Nutzbar-
machung fiir die Entwicklung der Materialien. Hier sind Konse-
quenzen, Folgerungen und Schliisse aus beiden Perspektiven zu
finden. Dabei haben Aussagen zu den Entwicklungsthemen
ebenso ihren Platz wie Vorstellungen zur Einfiihrung, zur
didaktisch-methodischen Gestaltung und zur Durchfiihrung der
Themen.

Kreative Methoden

Die spannende Frage ist, wie kann man jugendliche Einstellungen

méglichst authentisch erfassen. Fragebogen oder Interviews wiren

denkbar gewesen und hitten sicherlich zum Ziel gefiihrt. Jedoch

sollte neben dem Erfassen der jugendlichen Sichtweisen gleich-

zeitig ein Prozess der Auseinandersetzung mit diesen Themen

angestoflen und daraus weitere Erkenntnisse abgeleitet werden.

Man stellte sich der Herausforderung, kreative Methoden zu

entwickeln, die folgende Kriterien erfiillen sollten:

* Kommunikationsprozesse und Reflexionsprozesse in Gang
setzen und ermoglichen,

* jugendliche Kommunikationsstile einbezichen und nutzen,

* Balance zwischen Offenheit und Fithrung finden,

* Kreativitit aufzeigen und anregen,

* Gestaltungsspielraum sowohl fiir Einzelpersonen als auch fiir
Gruppen und Klassen ermoglichen,

* actraktive Anreize fiir Jugendliche setzen,

* (Ergebnis-)Dokumentation in angemessener und sinnvoller
Weise erméglichen.

Die zu entwickelnden Methoden sollten gleichzeitig eine ge-
wisse Angebotsbreite abdecken, um eine Auswahlmaoglichkeit fiir
unterschiedliche Gruppen, Klassen und Schularten anzubieten.
Aus diesen Kriterien und Voriiberlegungen sind folgende sechs
Kreativmethoden entstanden:

* The Big Wall

* Der grofle Wurf

* SMS-Konferenz

¢ Denkerwerkstatt

* Perspektivenwechsel

¢ Klassenchat

Eine ausfiihrliche Beschreibung der Methoden finden Sie auf

www.sciencekids.de.



Im Dezember 2009 wurden insgesamt 400 Jugendliche mit diesen
Kreativmethoden in den Kontexten Schule (319) und Jugendhaus
(81) zu den aus den Experteninterviews abgeleiteten Entwick-
lungsaufgaben (siche Kasten) befragt. Die im Dialog-Konsens
validierten Selbstauskiinfte (vgl. Scheiring 1998; Mutzeck 1987)
der Jugendlichen wurden anhand der dokumentarischen Methode
analysiert und interpretiert (Bohnsack/Nohl 2001).

* My body myself: Meinen Kérper bewusst bewohnen — Wie
finde und wie fiihle ich mich? (T1)

o Allein machen sie dich ein: Wo gehore ich hin? — Freunde und
Clique (T2)

o Was gucken die denn so?: Attraktivitit — Schonheit — Ge-
schlechterspannung (T3)

o Was willst du?: Werte — Vorbilder — Ziele — Ideale (T4)

* Alles auf Risiko: Grenzginge — Drogen (Saufen, Rauchen oder
hirter) — (Extrem-)Sporterlebnisse (T5)

* Herzklopfen: Flirten — Anniherungsversuche — Erste Liebe —
Verhiitung und Verfiihrung (T6)

o Jetzt die schon wieder: Erwachsene, Eltern und Generationen
— Nihe, Vermeidung, Konflikte (T7)

* Immer auf Empfang: Overload und mediales Doppelleben —
Medienkonsum und Mediennutzung (T8)

Interessensschwerpunkte, Sichtweisen und
Einstellungen der Jugendlichen

T6
5
T4
T3
T2
T
7
T8

Jugendhaus Gesamt

Abbildung 2: Interessensverteilung der acht Entwicklungsthemen T1-T8 (Angaben in %)

Abbildung 2 zeigt die Interessensverteilung der acht Lebensthe-
men bei den befragten Jugendlichen. Augenscheinlich ist das The-
ma 6 ,Herzklopfen“ der deutliche Favorit — sowohl im Kontext
Schule als auch im Kontext Jugendhaus. Ahnlich parallel verliuft
das (geringe) Interesse an den Themen ,Jetzt die schon wieder®
(beide Male auf Rang 7) und ,,Immer auf Empfang® (beide Male
auf dem letzten Rang), wihrend bei anderen Themen doch erheb-
liche Unterschiede zwischen Schule und Jugendhaus zu erkennen
sind: So wihlen 16 % der im Jugendhaus Befragten das Thema

17

»Allein machen sie dich ein“ (Rang 3), wihrend es in der Schule
weniger als die Hilfte sind (7%, Rang 5). Ein dhnliches Bild zeigt
sich bei dem Thema ,My body myself* (Jugendhaus 15 %, Rang 4;
Schule 8 %, Rang 6). Eine iiberraschend umgekehrte Interessens-
lage ergibt sich bei dem Thema ,,Was gucken die denn so (Jugend-
haus 7 %, Rang 6; Schule 17 %, Rang 3).

Wie sind diese Befunde zu erkliren? ,, Herzklopfen® ist das fur die
Jugendlichen spannendste und attraktivste Thema. Die Analyse
zeigt, dass es in beiden Kontexten zwar unterschiedliche Wiinsche
und Einstellungen zum Thema gibt, jedoch die Bereiche Pubertit,
Liebe, Sexualitit, Gefiihle, Flirten und Verhiitung sowohl in der
Schule als auch im Jugendhaus eine grofle Rolle spielen. Jugend-
liche wollen gern mehr dariiber wissen und suchen auch bewusst
den Erfahrungsaustausch untereinander. An verschiedenen Stellen
kommt jedoch klar zum Ausdruck, dass das Thema als zu privat
und auch peinlich (manchmal sogar ,licherlich®) angesehen wird,
um mit den Lehrern offen dariiber zu reden. So zeigt sich der
Umgang mit diesem Thema in einer eigenartigen, mehrschichtig
auftretenden Ambivalenz, die typisch fiir die Umbruchsituati-

on der Adoleszenz ist: Die Jugendlichen bewegen sich zwischen
Neugier und Abgrenzung, zwischen Prahlerei und Unwissen-
heit, zwischen Licherlichkeit und Ernsthaftigkeit und zwischen
freudiger Anspannung und tiefer Enttduschung. Und genau in
dieser auf Polarititen ausgerichteten Sichtweise der Jugendlichen
bewegt sich auch die Vorstellung, wie dieses Thema im Unterricht
eingebracht werden sollte: Es geht darum, Riume zu schaffen,

wo diese Pole Platz finden und von den Schiilern eingebracht,
mitgeteilt und gelebt werden konnen. Es geht darum, emotionales
Miterleben zu erméglichen und authentische Situationen und
Geschichten (im weitesten Sinn) zu bearbeiten, in denen sich die
Jugendlichen in ihrer Zerrissenheit selbst wiederfinden.

Dass jedoch das Thema ,,/mmer auf Empfang* auf dem letzten
Platz landet, war so nicht zu erwarten. Hier liefert die Analyse
der Schiilerduflerungen Aufschlussreiches: Fiir Jugendliche gehort
das Thema zum Alltagshandeln. Sie erleben und empfinden

den Umgang mit neuen Medien — anders als ihre Lehrer und
Eltern — als normal. Die Kommunikation auf diesem Feld wird
unter Jugendlichen gesucht. Lernen findet unter Gleichaltrigen
statt und nicht in der Schule. Die Diskrepanz zwischen auf8er-
schulischem und schulischem Lernen kénnte nicht grofler sein.
Schiiler bringen dieses Thema jedoch nicht in Zusammenhang
mit Schule, sondern betrachten es als ihr Refugium, mit dem sie
Individualitit, Gruppenzugehérigkeit, Kommunikationsstile und
Status ausdriicken. Man kann dieses Ergebnis auch als Abschot-
tung gegeniiber der ilteren Generation und gegeniiber der Schule
interpretieren. Interessant ist auch der Befund, dass Schiiler bei
Problemen grundsitzlich Gleichaltrige und Freunde fragen. Die
Schule taucht dabei als Lernort in den Képfen der Schiiler iiber-
haupt nicht auf. Hier verlieren ,,geordnete” Lern- und Bildungs-
prozesse zugunsten informeller Lernformen an Bedeutung (vgl.
Tully 2006). Dieser riesige, dynamische und fiir Jugendliche so
bedeutsame Bereich entzieht sich gewissermaflen dem offiziellen,
schulischen Bereich. Dafiir gewinnt das Lernen in Peergruppen
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und Jugendszenen an Bedeutung. So, wie Schiiler das Thema
in der Schule vorfinden, ist es fiir sie unattraktiv und ,,meistens
langweilig®. Sie wollen es nicht als verschultes Thema vorfinden
(»keine langweiligen Arbeitsbldtter, sondern Spaf3®).

Das in der Schule deutlich auf Rang 2 verwiesene Thema ,, Was
willst du?“ (Werte) sehen die Jugendlichen unter zwei Gesichts-
punkten. Zum einen geht es um Wiinsche und Traume, um
zukiinftige Lebensentwiirfe und Lebensziele. Der zweite Gesichts-
punkt ist die nahe schulische und berufliche Zukunft. Eine unter-
geordnete Rolle spielt die Beschiftigung mit Werten und Vorbil-
dern. Jugendliche wollen keine ,,Vorzeigepersonen® mit hohen
moralischen Anspriichen, keinen erhobenen Zeigefinger, sondern
das in ihrem Kontext stattfindende zukiinftige Leben bearbeiten.
Deutlich wird, dass die Jugendlichen realistisch und pragmatisch
in die Zukunft blicken (vgl. Shell 2006; vgl. Wippermann/Calm-
bach 2008). Hier kénnen durchaus Parallelen zu den Ergebnissen
der Shell Jugendstudien gezogen werden: So beschreibt sowohl
die Shell Jugendstudie 2006 als auch die Studie 2010 (vgl. Shell
2006; vgl. Wippermann/Calmbach 2008) den Zeitgeist der Ju-
gend als ,,pragmatisch® bzw. ,weiterhin pragmatisch®.

Das Thema ,, Jetzt die schon wieder” (Eltern) zeigt sich in einer
altersabhingigen Verteilung. Wihrend in den Klassenstufen 5/6
Eltern durchaus ein Thema sind, verindert sich das in den
héheren Klassenstufen. Die meisten Schiiler sprechen eher von
einem guten Verhiltnis zu ihren Eltern. Es gibt zwar tigliche
Auseinandersetzungen, doch richtige Konflikte sind eher selten.
Eltern werden mehrheitlich — anders als es das Thema suggeriert —
in einem positiven Licht gesehen.

Doch warum erfahren die beiden Themen ,,Allein machen sie dich
ein“und ,,My body myself*in den Schulen halb so viel Interesse
wie im Jugendhaus? Aus den Selbstauskiinften der Jugendlichen
ist zu entnehmen, dass im Kontext Schule beim Thema ,, My
body myself* eine doppelte Hemmschwelle wirksam wird. Sowohl
der Lehrer als auch die Mitschiiler werden hier als begrenzende
Faktoren wahrgenommen, denen man sich nicht voll 6ffnen will.
Anders dagegen im Kontext Jugendhaus: Dort finden Jugend-
liche fiir diese Themen ,,Gleichgesinnte®. Das ist bei Madchen
,die beste Freundin“ und bei Jungs die befreundete Clique. Die
Hemmschwellen mit ihrer einschrinkenden Funktion entfallen,
und die ,wahren“ Dimensionen der Themen schlagen durch.
Eine umgekehrte Interessenslage (hohes Interesse in der Schule,
niedriges Interesse im Jugendhaus) findet das Thema ,, Was gucken
die denn so?“ (Atcraktivitit). Auch hier zeigt die Analyse der
Gruppendiskussionen Aufschlussreiches: Wihrend Schiiler dieses
Thema aufgrund der grofleren Heterogenitit in den Schulklassen
als tigliche Herausforderung erleben, scheinen die Fronten in den
Jugendhiusern diesbeziiglich eher geklirt zu sein. Im Kontext
Schule stehen Suche, Selbstinszenierung und Abgrenzung im Zen-
trum, wihrend im Jugendhaus die dynamischen Komponenten
dieses Themas fehlen. Dort sind ,,Leute da, die dhnlich denken
und sich irgendwie dhnlich kleiden“. Die Themen haben sich
verschoben: , Wir diskutieren mehr iiber andere Sachen.“
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Abgeleitete Anforderungen und Konsequenzen

Der Verdichtungsprozess der jugendlichen Perspektive bringt
nicht nur Aussagen zu den acht Lebensthemen hervor, sondern
auch zur Gestaltung der Module. Einige Wiinsche und Anre-
gungen sind bereits aufgetaucht. Wenden wir den Blick nun expli-
zit auf die Kristallisationsebene (siche Abb. 1) und analysieren die
Aussagen fiir die Aufbereitung, Gestaltung und Durchfiihrung der
Materialien aus dieser Jugendbeteiligung. Uber Schritt drei der
dokumentarischen Methode (Diskursbeschreibung und Typenbil-
dung) kénnen die vorliegenden Dokumente der Jugendlichen auf
fiinf zentrale Punkte verdichtet werden:

1. Der erste Punkt kann mit dem Oberbegriff Selbstbeteiligung
beschrieben werden. Einen ganz hohen Stellenwert hat bei
Schiilern der Wunsch, selbst Eindriicke zu sammeln und zu ge-
winnen. Es geniigt ihnen nicht, aus zweiter oder dritter Hand
etwas zu erfahren oder etwas iiber ein Thema zu lesen. Schule
wird als direkter Erfahrungsraum fiir die Beantwortung ihrer
Fragen gesehen. Sie wollen selbst zu Akteuren des Lernpro-
zesses werden und mit den gemachten Erfahrungen dann in
einen weiteren Reﬂexionsprozess einsteigen. Neugier und die
Lust, selbst etwas zu tun, tauchen als zentrale Motive auf.

2. Der zweite Punkt, der eng mit dem Punkt Selbstbeteiligung
zusammenhingt, ist die Unmittelbarkeit. Schiiler fragen nach
der ,direkten Betroffenheit” und dem personlichen Bezug. Der
Wunsch nach unmittelbaren Erfahrungen kommt hier zum
Ausdruck. Es geht den Jugendlichen dabei um die eigene Ver-
ortung im jeweiligen Thema. Es geht aber auch um Selbstwirk-
samkeit und erfahrbarer Verinderung durch eigenes Handeln.

3. Erleben: Schiiler wollen nicht nur selbst beteiligt sein und
dabei ihre eigene Wirksamkeit erfahren, sondern auch das
Lernen erleben. Und das heifit fiir sie ,lebendig erleben mit
Emotionen. Sie wollen nicht nur ,sachlich nachvollziehen®,
sondern ,,durchmachen, mit Héhen und Tiefen“. Sie wollen
sich von den Situationen ganz gefangen nehmen lassen und
diese intensiv erleben. Deutlich wird der Wunsch (ja geradezu
der Schrei) nach Emotionalitit in der Schule. Enttiuschung
und Freude gehéren fiir die Schiiler genauso dazu, wie Wut
und Begeisterung. Aus Sicht der Schiiler fehlen allerdings die
Maéglichkeiten, dies ausleben oder erleben zu konnen. Insofern
kommt hier auch ein kompensatorisches Motiv zum Tragen.
In den Vorstellungen der Schiiler kénnte das am ehesten bei
Selbstversuchen, Exkursionen oder in Projekten gelingen.

4. Der vierte Punkt kann mit dem Stichwort Personalisierung be-
schrieben werden. Hiufig duf8erten Schiiler den Wunsch nach
Personen, die aus erster Hand berichten. Es geht dabei um
direkt Betroffene, um Fachleute, Experten oder Zeugen. Sie
wollen den Lernstoff an realen Personen festmachen und aus
deren Geschichten und Erkenntnissen eigene Riickschliisse
ziehen. Hier sprechen die Schiiler auch von Authentizitit. Sie
wollen den Personen Glauben schenken, indem sie die authen-
tische Situation und die authentische Person suchen.



5. Veranschaulichung: Bei diesem Punkt kommt hiufig Kritik
am ,,normalen Unterricht“ zum Ausdruck. Fiir die Module
wiinschen sich die befragten Jugendlichen keine Lehrervor-
trige und keine Referate, sondern pfiffige und interessante
Aufbereitungen, die sie ansprechen und anregen. Die Themen
sollten fiir sie greifbar sein und praktische Umsetzungsméglich-
keiten aufzeigen. Gerne wollen Jugendliche dabei ihre eigenen
Erfahrungen und Ideen, aber auch ihre eigenen Fragen und
Probleme einbringen.
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Benutzerhinweise

Gliederung in Themenknoten

Die zehn ScienceKids-Lerneinheiten sind — analog zum Primar-
stufenmaterial — in finf ausgewihlte Themenknoten (Module)

gegliedert:

1. Anatomie & Physiologie
2. Energie & Energiewandel

4. Lebensmittel herstellen & geniel3en

Jeder Themenknoten wird einfithrend und theoretisch in den
Kontext des gesundheitsférdernden Unterrichts bzw. der Ernih-
rungs- und Bewegungsbildung eingebettet. Der direkte Bezug
zum Bildungsplan wird hergestellt, die Kompetenzfelder werden
genannt und der Einsatz im Regelunterricht erméglicht.

Aufbau der Lerneinheiten und Aufgaben

Jede Lerneinheit beginnt zunichst mit einer Impulsaufgabe, die
die Schiilerinnen und Schiiler fiir das Themenfeld begeistern und
zur Thematik hinfithren soll. Gleichzeitig erméglicht die Im-
pulsaufgabe, den individuellen Lernstand der Schiilerinnen und
Schiiler abzufragen.

Es folgt eine kurze einleitende Hinfithrung zum Thema. Unter
der Rubrik ,,Was sagt der Bildungsplan? werden die Kompe-
tenzbereiche der Bildungspline des Landes Baden-Wiirttemberg
genannt, in denen das Modul schwerpunktmifig verankert ist.

Abkurzungsschlussel fiir die Facher
und Facherverbiinde

Alltagskultur, Ernahrung, Soziales AES
Bildende Kunst BK
Biologie BIO
Biologie, Naturphdanomene, Technik BNT
Deutsch D
Ethik ETH
Evangelische Religion REV
Katholische Religion RRK
Musik MUS
Musik, Sport, Gestalten MSG
Natur und Technik NT
Sport SPO
Sport - Profilfach an der Gemeinschaftsschule SPOPROFIL

JulScienceKids
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Mit ihrer lehrgangsihnlichen Strukeur bieten die Module gleich-
zeitig eine breite fachliche Grundlage und auch die Moglichkeit,
in gedffneten Lehr-Lern-Arrangements (zum Beispiel bei Projekt-
tagen oder -wochen und Aktionen im Schulcurriculum) eingesetzt
zu werden.

Die Aufgaben beschreiben Schritt fiir Schritt den Ablauf und
enthalten methodisch-didaktische Hinweise zur zielgerichteten
Vermittlung der jeweiligen Inhalte.

Erginzt werden die Unterrichtsvorschlige der Handreichungen
durch Arbeitsblitter, Kopiervorlagen, weiterfiihrende Aufgaben,
Hintergrundwissen sowie Aufgaben mit medienpidagogischem
Bezug, die im Internet auf www.sciencekids.de in der Rubrik
,Lehrmaterial“ kostenlos zum Download bereit stehen. Die
Erginzungen sind nach den fiinf Hauptkapiteln sortiert und
anschlieflend nach Primar- und Sekundarstufe unterschieden.
Die Nummerierung entspricht der in den Handreichungen. Die
Arbeitsblitter und Kopiervorlagen werden zumeist als WORD-
Dokumente zur Verfiigung gestellt. Die Lehrkrifte kdnnen somit
die Unterlagen dem Lernstand der jeweiligen Klasse anpassen.
Dariiber hinaus ist der schulartiibergreifende Einsatz der Materi-
alien moglich.

Abschliefend folgen Hinweise zu verwendeter oder weiterfithren-
der Literatur oder auf niitzliche Internetseiten.

Das Portal ScienceKids.de

Neben Wissenswertem iiber das Projeke ,,ScienceKids* sowie
Informationen fiir Eltern und Lehrkrifte finden Sie im Portal
www.sciencekids.de Erginzungen zu den Handreichungen (Ar-
beitsblitter, Kopiervorlagen etc.) sowie eine Methodenwerkstatt,
in der insbesondere die erlebnis- und medienpidagogischen Me-
thoden aus der Sekundarstufe vorgestellt und vertieft werden.

Vernetztes Lernen

Die einzelnen ScienceKids-Module kénnen in sehr vielen Fichern
und Ficherverbiinden eingesetzt werden und setzen sich aus
unterschiedlichen Aufgabentypen zusammen: Aufgaben mit er-
lebnispidagogischem oder medienpidagogischem Bezug, Bewe-
gungsaufgaben, praktische Aufgaben sowie solche, bei denen die
sinnliche Erfahrung eine grofle Rolle spielt, wechseln sich ab.

Grundlage ist auch hier das selbstgesteuerte und entdeckende Ler-
nen, etwa beim selbststindigen Recherchieren (Internetrecherche,
Recherche im eigenen Umfeld, Interviews, statistische Erhebung,
Beobachtung), Erarbeiten sowie beim fundierten und kreativen
Prisentieren von Ergebnissen unter Einbindung von Bildbearbei-
tungsprogrammen und gestalterischen Techniken.



Der Seitenaufbau im Uberblick

Nummerierung
des Themenknotens

Titel der Lerneinheit

Zeigt erlebnispiddagogischen

Bezug der Aufgabe an.

Gibt an, welche Arbeitsblitter
oder Kopiervorlagen online unter
www.sciencekids.de herunterge-
laden werden konnen.

Arbeitsblatter
Bodenrudern /Squats”
Liegestitz/Revers-flys"

1 o Anatomie & Physiologie

1.1 Ich & mein Korper

Die best]e.n Ubungen

Aufgabe

Nicht jeder Schiiler kann oder will sich dem orga-
nisierten Sport anschlieen und Mitglied in cinem
Verein werden. Bei Mitgliedsbeitrigen zwischen 20

ohne Gerédte

Power-Workout fiir dic cigenen vier Wande® oder
Waschbrertbauch bis zur Freibadsaison® an.
In dieser Unterrichtssequenz sollen dic Schiiler

und 75 Euro monarlich sind Fi dios jedoch
eine recht teure Alternative zum Sportverein.
Fitness-Magazine, wic ctwa Fitforfiun, MensHealth,
aber auch Jugendzeitschrifien bicten in regelmi-
Rigen Abstinden Artikel mit Uberschrifien wie

kionclle Ubungen ohne Geritebedarf fiir die
bekannten Muskelgruppen kennen lernen, um so
cin sclbststindiges Training 7u Hause durchfiihren
2u kénnen.

Titel des Themenknotens

Uberblick iiber Organisations-

Kopiervorlage

Verweist auf medienpida-
gogische Zusatzaufgabe auf

www.sciencekids.de

Zeigt an, welche Zusatz-
aufgaben auf www.sciencekids.de
heruntergeladen werden kénnen.

auf wwwsciencekids. de

Organisationsform:
ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Zirkeltraining
Turnhalle
Arbeitsbléattera
Kopiervorlagea
Matten

form, Ort, benétigte Materialien
und Hilfsmittel

h schn? Binich stark?

Schritt fiir Schritt
| Anhand der Stationsk

wird ein irkel

i hsel). Der Stati 1

aufgebaut. Alle Schiiler wirmen sich kurz auf, ent-
weder durch Laufen bei Musik oder mit einfachen
bic-Schri

der Jugendiiteratur vermittelt.
Die zusétzliche Aufgabe
M1.1.4 Ich als Superheld

regt zur Auseinandersetzung
mit Stérken und Schwéchen
von Comic-Helden an. Die
Jugendiichen lernen, die Verén-
derungen des eigenen Korpers

wahrend der Pubertat zu akzep-

. Die korrekte i ler
Ubungen wird durch die Lehrkraft erklirt.

AnschlieBend absolvieren dic Schiler einen Durch-
gang an den Stationen. Die Ubungszeit pro Station
betrige 4045 Sekunden. Danach erfolgt der Wech-
sel zur nichsten Station. Auch hierbei ist Musik

sinnvoll un d (Musik liuft = trainieren,

sel dient der Pause und der Vorbereitung auf die
niichste Station.

Haben alle Schiller jede Station cinmal absolviere,
crifft man sich wieder im Krcis. Dic Schiler ordnen
nun in Parenerarbeic bzw. Kleingruppenarbeit den
Stationen dic erspiirten Muskelgruppen zu. Sic ver-
wenden dazu die Kirrchen von der Kopiervorlage
Station-Muskel-Zuordnung®.

Schritt-flir-Schritt-Anleitung

auszugleichen. Sie iberzeich-
nen sich selbst und inszenieren
sich s Comic Helden.

Weitere Informationen auf
wwwaok de/fitnesswellness

Belastungsgefiige

Bisher wurden den Schiilern die Ubungen vorgege-

ben. Nun erarbeiten die Jugendlichen die wichtigsten
dloson £ PR

215 -20 Wiederholungen durchgefiihrt. Diverse
Studien zeigeen allerdings, dass besonders bei
Einsteigern und wenig Trainierten auch mit einem

Sie erweitern ihr Ubungsrepertoire und lernen

sehr gute un kante Leistungs-
steigerungen crziclt werden konnten.

ihre eigene 1 il indem
sie I
und die fiir sie derzcit optimale Ubung crmitteln.
Fragen, wi intensiv, wie lange und wie oft belastet
werden soll, beantwortet dic Lehrkraft.

#Einsatz-Training” und
»Mehrsatz-Training”

Wird pro Muskelgruppe nur ein Trainingssatz
durchgefiihre, spricht man von cinem , Einsatz-
“Training", wihrend bei cinem ,Mehrsatz- Training"

Das dargestell bensrige als Einsatz-
training inklusive Aufwirmen, Pausen und kurzem
Nachdchnen lediglich ca. 30 Minuten und kann
somit im Schulspore auch in Einzelstunden cinge-
setzt werden.

»Einmal ist keinmal?”

In Studien konnte nachgewiesen werden, dass der
hiiufig geiuBerte Trainingsgrundsatz , Einmal ist
keinmal® nicht haltbar ist. Bereits einmal pro Wo-
che regelmiRig durchgefiihrtes Einsatz-Training bei
t fiihree zu deutlichen Kraftzuwichsen.

Die Zusatzaufgabe
bungsvarianten”

(mit Arbeitsblittern)
finden Sie auf
wwwsclencekids.de

2wei oder mehr durchge-
fiihre werden.

Deutlich groere Kraftsteigerungen bewirkte ein
zweimal wochentliches Krafttraining. In diesem

Im klassischen dh Ki

also

lautet der

werden meist pro Muskelgruppe drei Trainingssitze

besser , Lieber einmal als keinmal!*
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Verweis auf Arbeitsblit-
ter und/oder Kopier-
vorlagen, die auf
www.sciencekids.de
bereit stehen.

Verweis auf Aufgabe mit
medienpidagogischem
Bezug auf www.science-

kids.de

Zeigt einen erlebnispi-
dagogischen Bezug der
Aufgabe an.

Zeigt einen medienpi-
dagogischen Bezug der
Aufgabe an.

Verweis auf Aufgabe mit
erlebnispidagogischem
Bezug auf www.science-

kids.de
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,Klasse! Auch ohne Fitnessstudio kann

i
!

ich was fiir meinen Korper tun

Der Begriff ,,Anatomie® leitet sich vom griechischen
Wort fiir ,,Auseinanderschneiden ab. Heutzutage
geht es allerdings weniger um das Aufteilen als
vielmehr um das Zusammenfiigen aller Einzelteile
zu einem funktionsfihigen Ganzen. Hier ist auch
die Physiologie von besonderer Bedeutung, die sich
vor allem mit den Lebensvorgingen (zum Beispiel
Kreislauf, Atmung, Verdauung) auseinandersetzt.
Anatomie und Physiologie werden als Einheit
verstanden, da die einzelnen Teile des menschlichen

Korpers — seien es nun Struktur oder Funktion — 17 I C h fa n d beweg en d,

nicht ohne das andere, bzw. das Ganze nachhaltig

erarbeitet werden kdnnen. d ass Wi rFuns ma I i n d ie
Sport und Bewegung sind fiir Jugendliche nicht aus La g e be h i n d e rte r

gesundheitlichen Aspekten interessant. Ihr Zugang

zum Sport kommt hiufig iiber den Korper und M ensc h en ve rsetze N

dessen Kontrollierbarkeit und Formbarkeit durch

gezieltes Training. Andere Motivationen der Jugend-  §Q I Ite 1] .”
lichen fiir das Sporttreiben sind Geselligkeit und

Wettbewerb (vgl. Experteninterview mit Prof. Dr.

Alexander Woll auf www.sciencekids.de). An diese

Motivationen der Jugendlichen gilt es anzukniipfen,

wenn man méchte, dass sie einen gesundheitsférder-

lichen Lebensstil ausprigen.

Ein weiterer bedeutender Aspekt dieses Themas
bezieht sich auf die Wechselwirkungen zwischen
Umwelt und Mensch, die immer wieder thematisiert
werden miissen, um das in der Schule erarbeitete
Wissen mit der Anwendung in der Lebenswelt zu
verkniipfen.
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Kopiervorlage ,Kérperbau”
auf www.sciencekids.de
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1.1 Ich & mein Korper

Impuls:
Aufgabe 1L.1L.1

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die Schiiler interviewen zu Hause Eltern, Verwandte,
Freunde oder Bekannte und sammeln Aussagen
zum Thema Schonheit und Wohlbefinden. Die

Statements notieren sie.

In der Klasse wird dann die Folie aufgelegt und alle
betrachten die Abbildungen. Unter der Fragestel-
lung: ,Ist das schon? diskutieren die Schiiler ihre
Vorstellungen zum Schénheitsbegriff. Weitere

Wissenswertes liber die Muskulatur
Unser Korper besteht aus etwa 639 Einzelmuskeln
unterschiedlicher Grofde und Form. Sie sind die
aktiven Elemente unseres Bewegungsapparates:
Erst durch ein wechselseitiges aktives Beugen und
passives Strecken der Muskeln wird Bewegung
tiberhaupt erméglicht. Starke, funktionstiichtige
Muskeln halten unseren Korper aufrecht, schiitzen
und entlasten unsere Gelenke und bewegen den
Kérper. Dariiber hinaus sind sie die Kraftwerke des
Kérpers: Muskeln haben die besondere Fihigkeit,
die chemisch gebundene Energie der Nihrstoffe
in mechanische Bewegungsenergie umzuwandeln.
Ein muskul6ser Korper verbraucht auch in Ruhe
wesentlich mehr Energie als ein Kérper mit wenig
Muskelmasse.

Fiir jede Muskelbewegung ist Kraft notwendig.
Kraftdefizite fithren nicht nur zu einer Leistungs-
limitierung bei sportlichen Bewegungen, sondern
verursachen u. a. schon im Kindes- und Jugendalter
Haltungsschwichen und Haltungsschiden. Neuere
wissenschaftliche Studien bestitigen die Notwen-
digkeit einer sinnvollen Kriftigung der Muskulatur

Auch Schonheit ist relativ

Interviews-
Unterrichtsgesprach

zu Hause. Klassenzimmer
Kopiervorlage auf Folie
kopiert. Tageslichtprojektor

Diskussionspunkte kénnten sein: Wie kénnte es
mit dem Wohlbefinden der abgebildeten Personen

aussehen?

Varianten zur Diskussion kénnen sein: ,,Was ist bei-
den Personen gemeinsam?“ (Beide Personen haben
kein oder kaum Korperfett.) ,Was unterscheidet
beide? (Eine Person hat wenig Muskelmasse, die
andere hingegen extrem definierte und auftrainierte

Muskeln.)

des Haltungs- und Bewegungsapparates bereits
ab dem Kindesalter als priventive Mafinahme der
Gesundheitsbildung,.

Eine der zentralen Entwicklungsaufgaben im Jugend-
alter ist der Umgang mit dem eigenen Kérper.
Jugendliche miissen nun einerseits die enormen
kérperlichen Verinderungen akzeptieren und ande-
rerseits eine neue kdrperliche Identitit aufbauen.
Die durch die Medien propagierten Schonheitsideale
reichen hier von extrem diinn (,,Germanys Next Top
Model®, ,,Size-zero-Generation®) bis hin zu extrem
muskulds (,, Terminator Arnold Schwarzenegger,
»Der neue Korper des Detlef D. Soost“). Versuche,
diesen Idealen nachzueifern, scheitern nicht nur
hiufig, sondern sind teilweise langfristig schidlich
wie zum Beispiel der Jo-Jo-Effeke bei Radikaldidten
oder Dopingeinnahme beim Krafttraining.

Die vorgestellte Unterrichtseinheit bietet den
Jugendlichen die Méglichkeit, sich mit dem eigenen
Kérper, seiner Formbarkeit und gingigen Schon-
heitsidealen handelnd auseinanderzusetzen.
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2.
[]
:".l Leitfragen:

¢ Wie funktionieren die Muskeln und welche Auf-
gaben haben sie?

* Was passiert beim Trainieren mit den Muskeln?

* Wie sieht sinnvolles Muskelkrafttraining im
Jugendalter aus?

Aufbau und Funktion des Muskels

Jeder Muskel bzw. jede Muskelgruppe hat zwei oder
mehrere Ansatzpunkte, die tiber Sehnen an den zu
bewegenden Knochen befestigt sind. Bei einer Be-
wegungsausfiihrung arbeitet ein Muskel immer mit
mindestens einem anderen Muskel zusammen. So
zieht sich zum Beispiel beim Anwinkeln des Unter-
arms der grofle Bizepsmuskel zusammen. An beiden
Enden liuft er in Sehnen aus. Er hat seinen Ur-
sprung am Schulterblatt und setzt an beiden Unter-
armknochen an. Kontrahiert der Muskel, so nihern
sich Ansatz und Ursprung an, das Ellenbogengelenk
wird gebeugt. Gleichzeitig wird der entgegengesetzt
arbeitende Streckmuskel, der Trizeps, gedehnt.

aus: MARKWORTH, P. (1998). Sportmedizin. Physiologische Grundlagen.
© Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH, Reinbek bei Hamburg, S.17.

* Wie kann man seinen Korper in der Turnhalle/im
Fitness-Studio/zu Hause kriftigen?

¢ Wozu sollte man sich dehnen und aufwirmen?

* Welche Bedeutung hat die Rumpfmuskulatur?

Ein solches Muskelpaar nennt man Antagonisten.
Als Synergisten dagegen bezeichnet man Muskeln,
die bei der Ausiibung einer Bewegung durch Kon-
traktion zusammenarbeiten.

Der Skelettmuskel besteht aus vielen Muskelfaser-
biindeln, die wiederum aus einzelnen Muskelfasern
bestehen. Sie sind wie Rohren, dicht aneinander-
gelegt. Dabei kann eine Skelettmuskelfaser bis zu
15 cm lang werden. Mit zunehmendem Alter und
zunehmender Inaktivitit (besser: abnehmender
Aktivitit) nimmt die Zahl der Muskelfasern um
ca. 30% ab.

Eine Muskelfaser selbst besteht aus parallel verlau-
fenden Fibrillen, den sogenannten Myofibrillen.
Eine Myofibrille wiederum besteht aus kettenartig
geschalteten Sarkomeren. Dabei handelt es sich um
Eiweiflstrukturen, die diinnen Aktinfilamente und
dicken Myosinfilamente.

Beim Anspannen des Muskels werden die Aktinfila-
mente zwischen die Myosinfilamente gezogen. Ahn-
lich wie bei einer Ruderbewegung werden die My-
osinkopfchen umgelegt und in die Sarkomermitte
hineingezogen. Es kommt zur duflerlich sichtbaren
Verkiirzung. Bei einem einzigen Umlegen verkiirzt

sich das Sarkomer jedoch nur um ca. 1%, sodass die

Myosinképfchen ihre Bindung immer wieder 16sen
und neu abkippen miissen. Bis zu 50-mal wieder-
holt sich dies bei einer maximalen Kontraktion.
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zu Aufbau und Funktion

des Muskels siehe auch
Primarstufe, Band 1, S.33ff.
,Mein Korper — was ihn stiitzt
und bewegt”,

> Muskeln - ertasten und ihre
Funktion bestimmen (S.37)



IScienceKids

HGesundheit entdecken

1.1 Ich & mein Korper

Auswirkungen von Krafttraining

Durch ein gezieltes Krafttraining kommt es zunichst
zu einer deutlichen Verbesserung der inter- und
intramuskuldren Koordination. Erst danach erfolgt
die Zunahme des Muskelquerschnittes durch Ver-
mehrung der kontraktilen Elemente Aktin und
Myosin. Auflerdem erhéht sich die Stoffwechsel-
kapazitit des Muskels.

Bis vor wenigen Jahren gab es grofle Vorbehalte
gegeniiber einem Krafttraining im Kindes- und
Jugendalter. Dies lag vor allem daran, dass man
Krafttraining fiir Heranwachsende als wirkungslos,
ja sogar als gesundheitsschidlich ansah, da man
Schiden an Knochen, Bindern und Sehnen be-
fiirchtete.

Aktuelle Studien zu diesem Thema kamen jedoch

zu folgenden Ergebnissen:

* Bereits zu Beginn des Krafttrainings kommt es zu
einer Kraftzunahme aufgrund neuromuskulirer
Anpassung ohne Muskelmassenzunahme.

¢ Uber die Zug- und Druckbeanspruchung bei der
muskuliren Beanspruchung werden Reize und
damit Adaptionserscheinungen des Knochens
ausgelost. Trainierte Jugendliche wiesen dabei im
Gegensatz zu ihren untrainierten Altersgenossen
hohere Knochendichtewerte auf.

* Es wurden Verbesserungen der Fettwerte im Blut
festgestellt.

¢ Das Verhiltnis zwischen fettreicher und fettfreier
Korpermasse verschob sich positiv zur fettfreien
Masse.

* Kinder und Jugendliche, die ein Krafttraining
durchfiihrten, hatten eine geringere Verletzungsrate

und bendtigten weniger Zeit fiir eine Rehabilitation.
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Im psychosozialen Bereich stellte sich neben einer
positiven Einstellung zu anderen Sportarten und
einem gesteigerten Selbstbewusstsein auch eine
positivere Einstellung zum eigenen Kérper ein.
Auch Befiirchtungen hinsichtlich Verletzungen
und Schidigungen durch Krafttraining konnten
relativiert werden. Die Belastungen und Verlet-
zungsgefahren des Krafttrainings im Kindes- und
Jugendalter sind grofitenteils geringer als bei den
klassischen Sportarten. Verletzungen traten immer
dann auf, wenn der Bewegungsapparat iiberbelastet
wurde, zum Beispiel durch unsachgemifle und
falsche Hebetechniken in Verbindung mit sehr
hohen Gewichten.

Fazit: Ein gesundheitsorientiertes Krafttraining
im Jugendalter ist nicht schidlich, aufgrund seiner
positiven Auswirkungen besitzt es sogar ein schiit-
zendes Potenzial. Im Jugendalter ist ein gesund-
heitsorientiertes Krafttraining kein Maximalkraft-
training, sondern ein gezieltes und ausgewogenes
Muskelaufbautraining (Giefling 2009).

= siche dazu auch Belastungsgefiige, S.28



Aufgabe 1L.L1l.2

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Aufbau des Zirkels mithilfe der Stationskarten in
folgender Reihenfolge: Klimmaziige — Beinpresse

— Liegestiitz — Rudern — Sit ups — Riickenstrecker.
Die Schiiler wirmen sich kurz auf, entweder durch
Laufen bei Musik oder mit einfachen Aerobic-
Schritten.

Die korrekte Ausfithrung der Ubungen wird durch
die Lehrkraft erklirt. Anschlieflend absolvieren die
Schiiler einen Durchgang an den Stationen. Dabei
betrigt die Ubungszeit pro Station 4045 Sekun-

den. Nach dieser Zeit wechseln die Schiiler zur

Besuch im Fitness-Studio
Aufgabe 1-.1.3

Fitness-Studios haben fiir Jugendliche einen hohen
Aufforderungscharakter, sie gelten als ,,in“ und

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die Einweisung in die Handhabung der Trainings-
gerite erfolgt durch die Trainer des Fitness-Studios.
Als sinnvoll hat sich dabei erwiesen, der Gesamt-
gruppe zunichst alle sechs Gerite zu demonstrieren.
Eventuelle Unklarheiten kénnen so gleich ausge-
riumt werden.

Das anschliefende Krafttraining an den Geriten
wird als Stationstraining durchgefiihrt, dabei dienen
die Stationskarten (Geritestationen) als Spickzettel.
An den Geriten wird paarweise trainiert. Alle auf
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Muskelarbeit erleben und erspilren

Zirkeltraininga-
Partnerarbeit

Turnhalle

Arbeitsbldtter . Kopiervor-
lage-. Kleinkastena. Barrena
Rollbrett (wenn nicht vor-
handena ein kleiner Ball)a
Balla Theraband oder
Xer-Tube-. Turnmatten

nichsten Station. Sinnvoll und motivierend ist es,
wenn die Ubungsphasen durch Musik gekennzeich-
net sind (Musik lduft = trainieren, Musikstopp =
Stationswechsel). Der Stationswechsel dient der
Pause und der Vorbereitung auf die nichste Station.

Haben alle Schiiler jede Station einmal absolviert,
trifft man sich erneut im Kreis. Die Schiiler ordnen
nun in Partnerarbeit bzw. Kleingruppenarbeit
mithilfe der Kirtchen von Kopiervorlage ,,Station-
Muskel-Zuordnung® den Stationen die erspiirten
Muskelgruppen zu.

»cool“ und spielen im Hinblick auf eine flexible
Freizeitgestaltung eine immer bedeutendere Rolle.

Stationstraining in
Partnerarbeit
Fitness-Studio

Schreibzeug. Arbeitsblatters
fur jeden Schiler ein
Handtuch zum Unterlegen

dem Plan vorgegebenen Satz- und Wiederholungs-
zahlen werden wechselweise durchgefiihrt. Ein
Ubungs- bzw. Geritewechsel erfolgt erst dann,
wenn alle vorgegebenen Sitze absolviert wurden.

Der nicht trainierende Mitschiiler hilft bei der Gerite-
einstellung mit, beobachtet und korrigiert gegebenen-
falls seinen Partner und protokolliert die Ergebnisse.

Die begleitende Lehrkraft ist in Sportkleidung auf der

Trainingsfliche anwesend, trainiert jedoch nicht mit.

H EEN
Arbeitsblatter
»Stationskarte /Klimmzilige am
Barren”
»Stationskarte/Kniebeugen/
Beinpresse”
#Stationskarte/ Liegestiitz”
»Stationskarte /Rudern”
»Stationskarte/Sit ups -
Crunches”
»Stationskarte /Ruckenstrecker:
Ball kreisen”
Kopiervorlage
»Station-Muskel-Zuordnung”
auf www.sciencekids.de

H B BN
In der erweiterten Aufgabe
M1.1.2 Muskelsteckbriefe
erstellen die Schiler ausgehend
von ihrer eigenen Erfahrung an
den Stationen selbst Muskel-
steckbriefe. Sie recherchieren
in Anatomieatlanten, welche
Muskeln an der Ausfiihrung
der Ubungen beteiligt sind und
fertigen Karten zur Skelettmus-
kulatur an.

H E RN
Arbeitsblatter
JTrainingsplan”
,Geratestation Beinpresse”
,Geratestation Butterfly”
»Geratestation Latzug”
,Geratestation Ruderzug”
,Gerdtestation Rlckenstrecker”
,Geratestation Crunches”
auf www.sciencekids.de

Das Maf3 der Dinge

Die zusétzliche Aufgabe

M1.1.3 Kérpermodelle greift
den Impuls wieder auf und
stellt gdngige Schonheitsideale
infrage: Schonheitsideale und
ihr Wandel in der Geschichte
werden an Beispielen der Kunst-
geschichte analysiert und aktu-
elle Schonheitsideale auf deren
Ursprung untersucht. Propor-
tionen und Kérpermafe werden
durch eigenes dreidimensionales
Gestalten begriffen.



Arbeitsblatter
,Bodenrudern/Squats”
,Liegestltz/Revers-flys”
,Ruckenstrecker/Sit-ups”
Kopiervorlage
,Station-Muskel-Zuordnung”
auf www.sciencekids.de

Bin ich schon? Bin ich stark?
Korperideale werden auch in
der Jugendliteratur vermittelt.
Die zuséatzliche Aufgabe
M1.1.4 Ich als Superheld

regt zur Auseinandersetzung
mit Starken und Schwéchen
von Comic-Helden an. Die
Jugendlichen lernen, die Verén-
derungen des eigenen Korpers
wahrend der Pubertét zu akzep-
tieren und ihre eigenen Stérken
einzusetzen, um Schwachen
auszugleichen. Sie Gberzeich-
nen sich selbst und inszenieren
sich als Comic-Helden.

H B N DieZusatzaufgabe

,Ubungsvarianten”
(mit Arbeitsblattern)
finden Sie auf
www.sciencekids.de

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken

1.1 Ich & mein Korper

Die besten Ubungen
Aufgabe 1L.L.U4

Nicht jeder Schiiler kann oder will sich dem orga-
nisierten Sport anschlieffen und Mitglied in einem
Verein werden. Bei Mitgliedsbeitrigen zwischen 20
und 75 Euro monatlich sind Fitness-Studios jedoch
eine recht teure Alternative zum Sportverein.
Fitness-Magazine, wie etwa Fitforfun, MensHealth,
aber auch Jugendzeitschriften bieten in regelmi-
Bigen Abstinden Artikel mit Uberschriften wie

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Anhand der Stationskarten wird ein Trainingszirkel
aufgebaut. Alle Schiiler wirmen sich kurz auf, ent-
weder durch Laufen bei Musik oder mit einfachen
Aerobic-Schritten. Die korrekte Ausfithrung der
Ubungen wird durch die Lehrkraft erklirt.

Anschlieflend absolvieren die Schiiler einen Durch-
gang an den Stationen. Die Ubungszeit pro Station
betrigt 40-45 Sekunden. Danach erfolgt der Wech-
sel zur nichsten Station. Auch hierbei ist Musik

sinnvoll und motivierend (Musik liuft = trainieren,

Belastungsgefiige

Bisher wurden den Schiilern die Ubungen vorgege-
ben. Nun erarbeiten die Jugendlichen die wichtigsten
Grundlagen fiir das Krafttraining selbststindig.

Sie erweitern ihr Ubungsrepertoire und lernen
ihre eigene Leistungsfihigkeit einzuschitzen, indem
sie verschiedene Ubungsvarianten ausprobieren
und die fiir sie derzeit optimale Ubung ermitteln.
Fragen, wie intensiv, wie lange und wie oft belastet
werden soll, beantwortet die Lehrkraft.

»Einsatz-Training” und
»~Mehrsatz-Training”

Wird pro Muskelgruppe nur ein Trainingssatz
durchgefiihrt, spricht man von einem ,Einsatz-
Training", wihrend bei einem ,,Mehrsatz-Training"
mindestens zwei oder mehr Trainingssitze durchge-
fithrt werden.

Im klassischen gesundheitsorientierten Krafttraining
werden meist pro Muskelgruppe drei Trainingssitze

ohne Gerate

»LPower-Workout fiir die eigenen vier Winde® oder
»Waschbrettbauch bis zur Freibadsaison® an.

In dieser Unterrichtssequenz sollen die Schiiler
funktionelle Ubungen ohne Geritebedarf fiir die
bekannten Muskelgruppen kennen lernen, um so
ein selbststindiges Training zu Hause durchfiihren
zu konnen.

Zirkeltraining
Turnhalle
Arbeitsblattera
Kopiervorlagen
Matten

Musikstopp = Stationswechsel). Der Stationswech-
sel dient der Pause und der Vorbereitung auf die
nichste Station.

Haben alle Schiiler jede Station einmal absolviert,
trifft man sich wieder im Kreis. Die Schiiler ordnen
nun in Partnerarbeit bzw. Kleingruppenarbeit den
Stationen die erspiirten Muskelgruppen zu. Sie ver-
wenden dazu die Kirtchen von der Kopiervorlage
»otation-Muskel-Zuordnung®.

a 15 -20 Wiederholungen durchgefiihrt. Diverse
Studien zeigten allerdings, dass besonders bei
Einsteigern und wenig Trainierten auch mit einem
Einsatztraining sehr gute und signifikante Leistungs-
steigerungen erzielt werden konnten.

Das dargestellte Zirkeltraining benétigt als Einsatz-
training inklusive Aufwirmen, Pausen und kurzem
Nachdehnen lediglich ca. 30 Minuten und kann
somit im Schulsport auch in Einzelstunden einge-
setzt werden.

yEinmal ist keinmal?”

In Studien konnte nachgewiesen werden, dass der
hiufig geduflerte Trainingsgrundsatz , Einmal ist
keinmal“ nicht haltbar ist. Bereits einmal pro Wo-
che regelmiflig durchgefiihrtes Einsatz-Training bei
Untrainierten fithrte zu deutlichen Kraftzuwichsen.
Deutlich grofiere Kraftsteigerungen bewirkte ein
zweimal wochentliches Krafttraining. In diesem
Zusammenhang lautet der Trainingsgrundsatz also
besser ,Lieber einmal als keinmal!“
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Belastungsgefiige Krafttraining im Schulsport

Wiederholungszahlen 10 - 15 Wiederholungen (als Mindestmaf3 gelten
6 Wiederholungen, bei 30 Wiederholungen sollte der Widerstand oder
die Schwierigkeitsvariante erhoht werden. Dies entspricht einer Ubungs-
dauer von mindestens 30 bis maximal 60 Sekunden.)

Satzzahl 1-3 Sitze

Hiufigkeit 1 -2-mal pro Woche

Bewegungsgeschwindigkeit | kontrolliert und technisch korreke, d.h. eher langsam

Dehnen und Aufwarmen

Welche Dehnmethode ist die beste?

In wissenschaftlichen Untersuchungen lieff sich die
Frage, ob statische oder dynamische Dehnmethoden
wirkungsvoller sind, nicht eindeutig beantworten.

Fiir den Schulsport sind eher didaktisch-metho-
dische Uberlegungen entscheidend. So ist vermut-
lich die passiv-statische Methode (Stretching) bei
jiingeren Schiilern zur Einfiihrung geeignet.

Mit zunehmendem Alter und Entwicklungsstand

spricht nichts mehr gegen die Einfithrung der aktiv-

dynamische Dehnung,.

Dennoch begegnet man auch heute noch im Lehrer-
kollegium, aber auch bei Schiilern diversen Vor-
behalten und Mythen. In nachfolgender Aufgabe
soll deshalb die Wirksamkeit des Dehnens erlebbar

gemacht werden.

Kennenlernen geeigneter Dehnungslibungen

Aufgabe 1L.L.5
Organisationsform:

Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt
Die Durchfiihrung dieser Aufgabe bietet sich als
Abschluss nach absolviertem Zirkel an.

Die Lehrkraft demonstriert die Ubungen frontal.
Die Schiiler machen die einzelnen Ubungen mit.

Im Anschluss an die einzelnen Dehniibungen ord-
nen die Schiiler in Partnerarbeit die Ubungen der

Aufwarmen
Das Aufwirmen vor dem Training, auch vor dem
Krafttraining, ist unumstritten, da es die Leistungs-

fahigkeit fordert und zur Verletzungsprophylaxe bei-

trigt. Das Herz-Kreislauf-System wird aktiviert, die
Korpertemperatur steigt, Muskeln werden stirker
durchblutet und mit Nihrstoffen versorgt.

Lehrerdemonstrationna
Partnerarbeit
Turnhalle

Mattena. Arbeitsblatts
Kopiervorlage

beanspruchten Muskulatur zu. Dazu werden zuvor
aus Kopiervorlage ,Zuordnung Dehniibung—Mus-
kel Karteikidrtchen (Memory-Kirtchen) erstellt.

Abschlieflend werden die Ergebnisse im Plenum
besprochen. Hierbei kann die Lehrkraft auf das
Grundprinzip der Dehnung (Ansatz und Ursprung

werden ,auseinandergezogen®) hinweisen.

Zum Aufwirmen geniigt eine leichte Aktivierung
des Herz-Kreislaufsystems von ca. 10 Minuten
durch Lauftibungen, kleine Spiele oder Aerobic-
Schritte (jedoch keine Sprints!).

Arbeitsblatt
»Dehniibungen”
Kopiervorlage
»Zuordnung
Dehnilibung - Muskel”
auf www.sciencekids.de

Zusatzinformation zu unter-
schiedlichen Dehnmethoden
auf www.sciencekids.de



1.1 Ich & mein Korper

Arbeitsblatt
+Aufwarmen/Dehnmethoden”
auf www.sciencekids.de

Zusatzinformationen zu
Rumpfstabilitat und Wirbelsaule
finden Sie auf
www.sciencekids.de

Die Zusatzaufgabe

"Teste deine Kraft!" (mit
Arbeitsblatt) finden Sie auf
www.sciencekids.de

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken

Wozu Aufwarmen und Dehnen?

Aufgabe 1.1-.b

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

1. Unterrichtseinheit

Zu Beginn der Stunde demonstriert die Lehrkraft
den Schiilern den Test zur Messung der Rumpf-
beugefihigkeit im Strecksitz. Mit diesem Test
wird die Dehnfihigkeit des Riickenstreckers, der
Oberschenkelriickseite und der Wadenmuskulatur
erhoben. Die Messergebnisse werden in die Tabelle
eingetragen. Danach erfolgt ein ca. 10-miniitiges
Aufwirmprogramm, entweder wieder mit leichten
Aerobic-Schritten oder mit Laufiibungen. Das
Aufwirmprogramm sollte in den nachfolgenden
Unterrichtseinheiten identisch sein. Nach dem
Aufwirmen ohne Dehnungsiibungen erfolgt eine
erneute Messung. In den meisten Fillen wird eine
leichte Verbesserung messbar sein.

Erkenntnis: Die Rumpfbeugefihigkeit ldsst sich
bereits durch ein allgemeines Aufwirmen ohne
Dehnunggsiibungen verbessern!

2. Unterrichtseinheit:

Zu Beginn der zweiten Einheit erfolgen wiederum
eine Messung im unaufgewirmten Zustand und
anschlieflend der Eintrag ins Arbeitsblatt. Danach
wird das gleiche Aufwirmprogramm wie in der
vorhergehenden Stunde durchgefiihrt. Allerdings
fithrt man nun im Anschluss Stretchingiibungen
(statische Dehnungsiibungen) fiir die Muskeln der
Oberschenkelriickseite, der Wade und des unteren
Riickens durch. Der Nachtest erfolgt nach dem
Dehnen. Das Ergebnis wird eingetragen und die
Differenz berechnet.

Knochen und Gelenke
Bislang wurde der Schwerpunkt auf den aktiven
Bewegungsapparat, die Muskeln, gelegt.

Der passive Bewegungsapparat ist das Skelettsystem.

Es besteht aus Knochen, Gelenken und Bindern.
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Turnhalle

Langbank-

Skalen zur Messunga
Arbeitsblatt

3. Unterrichtseinheit

Auch in der dritten Unterrichtseinheit wird direkt
vor Unterrichtsbeginn die Rumpfbeugefihigkeit im
Strecksitz gemessen und eingetragen. Das bekannte
Aufwirmprogramm wird erneut durchgefiihrt.
Anschlielend erfolgt wiederum ein Dehnprogramm
der Oberschenkelriickseite, Wade und des unteren
Riickens, allerdings diesmal aktiv-dynamisch. Der
Nachtest erfolgt unmittelbar nach dem Dehnen.
Auch hier wird das Ergebnis wieder ins Arbeitsblatt
eingetragen und die Differenz ausgerechnet.

In der abschlieffenden Auswertung im Plenum

werden die Ergebnisse besprochen:

* Die Rumpfbeugefihigkeit lisst sich bereits durch
ein leichtes Aufwirmen verbessern.

e Zu erwarten ist, dass bei den meisten Schiilern
durch ein Dehnprogramm eine weitere Ver-
besserung erzielt wird.

* Dabei unterscheiden sich die Ergebnisse der
beiden unterschiedlichen Dehnmethoden nicht
allzu sehr.

Diese Inhalte wurden in den ScienceKids Lehr-
und Lernmaterialien zur Ernihrungs- und Bewe-
gungsbildung in der Primarstufe, Band 1, S.35-51
ausfiihrlich behandelt. Bei Bedarf kann es sinnvoll
sein, diese Inhalte zu wiederholen.



Leitperspektiven / Leitgedanken

Privention und Gesundheitsférderung (PG)

* Kérperwahrnehmung, Anspannung und
Entspannung sowie den verantwortungsvollen
Umgang mit dem eigenen Kérper.

* Fitness kann aktiv beeinflusst und verbessert
werden.

* Die Bedeutung des regelmifSigen Bewegens
fiir das eigene Wohlbefinden und eine gesunde
Lebensweise wird aufgezeigt.

* Einschitzung der alters- und entwicklungs-
mifligen konditionellen Leistungen sowie der
Leistungsfihigkeit.

Leitgedanken Sport:

¢ Die Schiilerinnen und Schiiler erkennen, dass
ihre Fitness aktiv von ihnen beeinflusst und
verbessert werden kann. Sie verstehen die Be-
deutung regelmifligen Bewegens fiir das eigene
Wohlbefinden und eine gesunde Lebensweise.

* Die nachhaltige Gesundheitsférderung steht im
Vordergrund.

Prozessbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* alters- und entwicklungsgemifle konditionelle
Anforderungen bewiltigen (SPO, Prozessbezo-
gene Kompetenz, 2.1 Bewegungskompetenz)

* das eigene sportliche Handeln selbstbestimmt
steuern (SPO, Prozessbezogene Kompetenz, 2.2
Reflexions- und Urteilskompetenz)

* physische und psychische Auswirkungen ihres
Bewegungshandelns, zum Beispiel Entspan-
nung oder Fitness, wahrnehmen und verstehen
(SPO, Prozessbezogene Kompetenz, 2.3. Perso-
nalkompetenz)

Inhaltsbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* sich mit der eigenen korperlichen Fitness unter
der Perspektive einer gesunden Lebensfiihrung

Literatur

* Albrecht, K. (2003). Stretching. Ubungsprogramme
fiir ein besseres Korpergefiihl. Miinchen: BLV-
Buchverlag.

¢ Boeckh-Behrens, W.-U./Buskies, W. (2001).
Fitness-Krafttraining. Die besten Ubungen und
Methoden fiir Sport und Gesundheit. Reinbek bei
Hamburg: Rororo-Verlag.

¢ Boeckh-Behrens, W.-U. (2008). maxxF Das
Super-Krafttraining. Reinbek bei Hamburg:
Rororo-Verlag.

* Deddens, E./Duwenbeck, R. (2006). Sportunter-
richt im Fitness-Studio. Schiiler lernen selbstindig
gesundheirsgerecht zu trainieren. Donauworth:
Auer-Verlag.
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Zusatzinformationen zu
Sportsucht und Doping
finden Sie

auf www.sciencekids.de

und mit dem Ziel der Leistungsentwicklung
auseinandersetzen.

* mit ihrem sporttheoretischen Wissen ein ge-
sundheitsorientiertes Ubungskonzept selbst-
standig planen und durchfiihren.

* Fitnessiibungen (z. B. zur Kriftigung der
Bauch- und Riickenmuskulatur) zielgerichtet
auswihlen. ein individuelles Fitnesstraining
(z.B. Muskeltraining) ausfithren und den Fit-
nesszustand realistisch einschitzen.

* entwicklungsgemifl angepasste konditionelle
und koordinative Leistungen erbringen.

* Signale und Reaktionen des eigenen Korpers
erkennen und beurteilen.

* Prozesse des Ubens und Trainierens reflektie-
ren.

e ihr Aktivititsmuster und Trends aus dem Ge-
sundheits- und Fitnessbereich kritisch [reflek-
tieren]|

¢ das Herz-Kreislauf-System sowie wichtige
Muskelgruppen funktional beschreiben. (SPO,
Fitness entwickeln, Kl. 7/8/9)

* das Zustandekommen von korperlicher Bewe-
gung beschreiben (z. B. Agonist — Antagonist,
Funktion eines Gelenks). (SPOPROFIL, GMS
Wissen 3.2.1)

e ihren Fitnesszustand einschitzen, sich person-
liche Ziele setzen und diese verfolgen. (SPO-
PROFIL, GMS Wissen 3.2.2)

* Maf{nahmen zur Vermeidung von Haltungs-
schiden (z. B. Heben, Tragen, Sitzen) durch-
fithren und begriinden.

¢ das Zusammenwirken von Muskulatur, Kno-
chen und Gelenken bei der Bewegung anhand
eines Modells (Gegenspielerprinzip) beschrei-
ben. (BIO, 3.2.2.1 Kérperbau und Bewegung)

¢ ihre personlichen Schénheitsideale beschreiben
und diskutieren. (AES, 3.1.3.3 Korper und
Kérpergestaltungen)

* Delavier, E (2003). Muskelguide. Gezieltes Kraft-
training — Anatomie. Miinchen: BLV-Buchverlag.

* Friedrich, W. (2005). Optimales Sportwissen.
Grundlagen der Sporttheorie und Sportpraxis fiir
die Schule. Balingen: Spitta-Verlag.

* GiefSing, J.(2009). Muskeltraining mit Kindern und
Jugendlichen. Wiebelsheim: Limpert Verlag.

* Klee, A./Wiemann, K. (2005). Beweglich-
keit/ Debnfiibigkeit. Schorndorf: Hofmann-Verlag.

* Siewers, M. (2001). Muskelkrafttraining im Kin-
des- und Jugendalter. In: Schleswig-Holsteinisches
Arzteblatt 2001, Heft 7.

* Weineck, J. (2008). Sportanatomie. Balingen:
Spitta-Verlag.



1.2 Ich & meine Orientierung

HGesundheit entdecken
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e e mn " . Impuls: Wenn die Luft knapp wird
- =" Aufgabe L.2.1
Organisationsform: freiwillige Partnerarbeita
Unterrichtsgesprdch
Ort: Pausenhof
Sportplatz oder Turnhalle
Materialien und Hilfsmittel: 2 bis 3 dicke Strohhalme
pro Paara. Schere. Bdlle
Schritt fiir Schritt
Jedes Paar drittelt/ halbiert seine Strohhalme. Dann ~ Wichtig: Wird die Luft knapp, muss die Ubung
absolviert ein Schiiler verschiedene Aufgaben. sofort abgebrochen werden. Im anschlieflenden Klas-
Dabei hat er zwei Strohhalme im Mund, durch sengesprich werden die Erfahrungen ausgetauscht.
die er atmet. Zu den Aufgaben kénnen gehoren: * Wie habt ihr euch bei steigenden Anforderungen
10 Sekunden ruhig auf der Stelle stehen, dann gefiihle?
nacheinander (jeweils mit Zwischenpausen) 10 * Wie viel Anstrengung konntet ihr euch unter
Sekunden einen Ball auf der Stelle prellen, gehen, diesen Bedingungen zutrauen?
hiipfen und rennen. Der andere Partner beobachtet ~ * Welche kérperliche Belastung wire tiberhaupt
die Ubungen. nicht maoglich?
Leben mit Handicap
Laut dem 2006 verdffentlichten Daten-  fahrlissig Risiken (zum Beispiel Rauchen, riskante
report des Statistischen Bundesamtes Sportarten und Verhaltensweisen) ein, mit denen sie
waren Ende 2003 bei den Versorgungs-  ihre Gesundheit aufs Spiel setzen.
imtern 6,6 Millionen amtlich aner-
kannte schwerbehinderte Menschen Auch wenn alle dem Ziel eines partnerschaftlichen
mit giiltigem Ausweis registriert. Das Miteinanders zwischen Menschen mit und ohne
entsprach einem Anteil von 8% der Behinderung zustimmen wiirden, so zeigt sich, dass
Bevélkerung. Uber die Hilfte dieses noch viel zu tun ist.
Personenkreises (52,5 %) waren Min- Die Intensivierung der sozialen Integration ist ein
ner. Das Statis- Prozess, dessen Aufgabe darin besteht, eine mog-
tische Bundesamt meldete in diesem lichst individuelle Férderung der Begegnungs- und
Report auch, dass mit 6,9 Millionen Lernméglichkeiten von Menschen mit und ohne Be-
Menschen in Deutschland 8,4 % schwerbehindert hinderung zu erméglichen. Dazu gehéren besonders
sind, d.h. jeder 12. Einwohner. Die Tendenz ist der Einblick und die Einsicht in die Lebens- und
steigend. Als schwerbehindert gelten Personen, Erfahrungswelt von Menschen mit Behinderung.
denen ein Behinderungsgrad von 50 % oder mehr Setzt man mit diesen Bemiithungen bereits bei
zuerkannt wurde. Gesundheit, ungetriibte Sinnes- Kindern und Jugendlichen an, so kann es gelingen,
wahrnehmungen und Beweglichkeit sind fiir uns diese frithzeitig dafiir zu sensibilisieren, welchen
ein selbstverstindlicher Aspekt unserer Lebensqua- gesellschaftlichen Einfliissen und Trends die Kérper-
litit. Selten ist es uns bewusst, dass viele Menschen wahrnehmung unterliegt. Das Modul stellt mogliche
mit gesundheitlichen und kérperlichen Beeintrich- ~ Vorgehensweisen fiir eine erweiterte Eigen- und
tigungen, die sie selbst nicht beeinflussen konnen, Fremdwahrnehmung der Schiiler vor und bietet An-
leben miissen. Andere wiederum gehen sogar sitze fiir eine kritische Reflexion der Gegebenheiten.
?l Leitfragen:
-
* Wie fiihlt es sich an, ein kérperliches Handicap zu ~  Welche Faktoren konnen zu einer Beeintrichti-
haben? gung meiner Gesundheit fithren?
* Welche Formen von Behinderungen gibt es? * Welche Gefahren bergen Extrem- bzw. Risiko-
* Wie beeintrichtigt ein Handicap der Sinnesorgane sportarten?
den Alltag?
|SC|enceK|ds



Einschrankungen erfahren -
Beeintrachtigungen sind Barrieren
Hiufig fehlt es uns an der Vorstellung, ein kérper-
liches Handicap zu haben. Erst durch eine Verlet-
zung, etwa am Bein oder an der Hand, spiiren wir,
wie schnell die Bewiltigung selbstverstiandlicher
Alltagsaufgaben zum Problem werden kann. Doch
wihrend unsere Heilungschancen bei einer akuten

Der vorliegende Themenknoten lsst sich den
Inhalten des Bildungsplans Sport zuordnen. Er
unterscheidet sich jedoch von den iibrigen, da eine
direkte Zuweisung zu prozess- und/oder inhaltsbe-
zogenen Kompetenzen nicht méglich ist. Es bieten
sich dennoch eine Vielzahl von Méglichkeiten,
Kompetenzen zu entwickeln, welche iibergrei-
fend sind und sich in den Leitgedanken und hier
insbesondere in den Leitperspektiven und den
sportpadagogischen Perspektiven finden lassen. Die
Unterrichtsvorhaben, fiihren Inhalte zusammen,
welche hauptsichlich eine Schnittmenge aus Sport
und Biologie darstellen.

Leitperspektiven

* Bildung fiir Toleranz und Akzeptanz von Viel-
falt (BTV): Bewegung, Spiel und Sport aufgrund
seiner kérperlichen Dimension unmittelbar
erleben. Wertorientiertes Handeln, Toleranz,
Solidaritit, Konfliktbewiltigung und Interes-
senausgleich werden im sportlichen Handeln
miteinander eingeiibt und sind unabdingbare
Voraussetzungen fiir gemeinsames Sporttreiben.
Ziel ist die Férderung von Respekt, gegenseitiger
Achtung und Wertschitzung von Verschiedenheit
[...].

* Privention und Gesundheitsférderung (PG):
Motorisches Lernen, Kérperwahrnehmung,
Anspannung und Entspannung, verantwor-
tungsvoller Umgang mit dem eigenen Korper,
wertschitzendes Handeln, aber auch die Einsicht,
dass Bewegung, Spiel und Sport die personliche
Lebensqualitit beeinflusst , sind Beispiele, welche
die Bedeutung des Faches fiir diese Perspektive
betonen [...]

In sportlichen Handlungssituationen lernen die
Schiilerinnen und Schiiler, ihr Verhalten, ihre
Emotionen und ihre Aufmerksamkeit zu steuern
[...].

* Berufliche Orientierung (BO): [...] Erfahrungen
in der Durchfithrung von Projekten sowie die
Ubernahme von Verantwortung bei der Gestal-
tung von gemeinsamem Sport treiben ermégli-
chen handlungsorientierte Zuginge zur Arbeits-
und Berufswelt und leisten dadurch einen Beitrag,
(SPO, Leitgedanken zum Kompetenzerwerb,
Beitrag des Faches zu den Leitperspektiven)

Erkrankung in der Regel recht gut stehen, ist ein
behinderter Mensch in seiner Teilhabe am gesell-
schaftlichen Leben fiir lingere Zeit oder sogar fiir
sein ganzes Leben gravierend beeintrichtigt. Das
kann kérperliche, seelische, geistige oder Sinnesbe-
eintrichtigungen betreffen, so jedenfalls lautet die
Definition des Begriffs ,,behindert®.

Sportpidagogische Perspektiven

* Wahrnehmungsfihigkeit verbessern und Bewe-
gungserfahrungen erweitern: Durch vielfiltige
Bewegungsaufgaben und vielfiltiges Ansprechen der
Sinne wird die Wahrnehmungsfihigkeit verbessert
[...] Den eigenen Korper und die eigene Belastungs-
fahigkeit einschitzen zu kénnen, ist von Bedeutung
fur die Entwicklung des Korper- und Selbstbildes.
Auch [...] die Freude an neuen Korpererfahrungen
sowie das Kennenlernen der Zusammenhinge zwi-
schen kérperlicher Befindlichkeit und Bewegungsak-
tivitdt gehdren zu diesem Bereich.

¢ Das Leisten erfahren und reflektieren: [...]
Leistung ist abhingig von individuellen Vorausset-
zungen. Die Erfahrung des individuellen Leistungs-
fortschritts hat Vorrang vor der Erfahrung des
Leistungsvergleichs mit anderen. Leistung in der
Gruppe sollte als wichtiger Bestandteil des Lei-
stungsgedankens verstanden und gefordert werden.

* Etwas wagen und verantworten: Unter Einhaltung
von Sicherheitsaspekten ist die Wahrnehmung der
cigenen Fihigkeiten und Grenzen in herausfor-
dernden Situationen mit unsicherem Ausgang eine
wichtige Erfahrung und Entwicklungsaufgabe.
Durch die Hinfithrung zu bewusstem und umsich-
tigem Beurteilen von Wagnissen wird die Fahigkeit
zur realistischen Selbsteinschitzung entwickelt. Die
Schiilerinnen und Schiiler kénnen lernen, zu ihrer
Angst zu stehen, sie zu iiberwinden und Verantwor-
tung fiir sich selbst und andere zu tibernechmen.

* Gemeinsam handeln, wettkimpfen und sich ver-
stindigen: Im Unterricht bieten sich unterschied-
lichste Anldsse, Probleme zunehmend selbststindig
und verantwortungsvoll zu regeln. [...] Gemeinsa-
mes Planen und Verantworten férdern Selbststin-
digkeit und Kooperationsfihigkeit, welche wichtige
Voraussetzungen fiir den Lernerfolg sind. Die
Schiilerinnen und Schiiler mit besonderen Fihig-
keiten und Talenten sowie mit Férderbedarf konnen
durch eine entsprechende Aufgabenentwicklung
und Rollenverteilung gut integriert werden.

* Gesundheit verbessern und Gesundheitsbewusst-
sein entwickeln: Die Verbesserung der kérperlichen
Leistungsfihigkeit und der psycho-physischen Belast-
barkeit ist ein wesentliches Ziel eines gesundheitsori-
entierten Sportunterrichts [...] (SPO, Leitgedanken
zum Kompetenzerwerb, 1.3 Didaktische Hinweise)
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1.2 Ich & meine Orientierung

Organisationsform:
Ort:

Aufgabe 1l.2.2

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Aus den zur Verfiigung stehenden Geriten wird

ein Hindernisparcours aufgebaut. Diesen gilt es,

in Partnerarbeit unter erschwerten Bedingungen

— eventuell mit Zeitvorgabe — zu iiberwinden.
Folgende Variationsmoglichkeiten kdnnen aus-
probiert werden:

* cinarmig: ein Arm wird am Kérper angebunden

* cinbeinig: beide Beine werden zusammengebunden

Gold oder Silber -

auch ohne Hand oder Fuf3

Von einer Behinderung betroffen zu sein, heifdt
nicht zwangsliufig, dass sportliche Hobbys tabu
oder unméglich sind. Behindertensport wird
inzwischen in nahezu allen gingigen Sportarten
angeboten.

Sportler mit Behinderung kénnen sich entspre-
chend ihrer Behinderung in einem Behinderten-
sportverein organisieren. Deutschlandweit sind
diese Sportvereine in 17 Landesverbinden organi-
siert. IThr Dachverband ist der Deutsche Behinder-
tensportverband (DBS).

Die von der Offentlichkeit mit zunehmender Auf-
merksamkeit verfolgten sportlichen Wettkdmpfe
und Groflereignisse fiir Sportler mit Behinderung
demonstrieren deren immense Leistungsbereitschaft
sowie den gleichen Kampfgeist und Spafd an Sport
und Bewegung wie bei Sportlern ohne Handicap.
Jedem von uns sind die strahlenden Sieger paralym-
pischer Wettbewerbe prisent, und selbst den zuletzt
ankommenden Sportlern wird bei einem Zieleinlauf
jubelnd applaudiert. Alle ziechen den Hut vor dieser
Leistung, und so steigt auch die Akzeptanz von Men-
schen mit Behinderungen in der Gesellschaft.
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Hindernisparcours mit Handicap

Partnerarbeit

Turnhallen

Sportplatza

Wiesen

Klassenzimmera

Schulhaus

diverse Gerdte wie Bdnkea
Kdstena schiefe Ebenens
Pylonen als Hindernisse filr
den Parcoursa. Augenbindena
Badnder zum Fixieren von
Armen und Beinens

evtl. Stoppuhr

* dreibeinig: beide Partner stellen sich
nebeneinander und binden ihre beiden
nebeneinander stehenden Beine zusammen

* blind: einer verbindet sich die Augen, der Partner
fithre ihn verbal oder nonverbal durch Antippen
auf der Schulter

Der seit 1988 offiziell verwendete Begriff ,,Para-
lympics® setzt sich aus ,,Paralysis“ (engl. fiir Lah-
mung) und ,,Olympics“ zusammen. Nicht zu den
Paralympics zihlen die ,Deaflympics“ (Olympische
Spiele fiir Gehérlose) sowie die ,,Special Olympics®
(Olympische Spiele fiir geistig Behinderte). Die
ersten Paralympics fanden 1960 in Rom statt. Seit
1992 sind die Wettkdmpfe organisatorisch mit den
Olympischen Sommer- bzw. Winterspielen ver-
bunden. Sie beginnen jeweils drei Wochen danach
am gleichen Ort in denselben Wettkampfstitten.
Um faire Wettkimpfe zu erméglichen, werden die
Athleten je nach Behinderung in einem Klassifika-
tionsschema eingeordnet.

Im schulischen Bereich wurde ein Bundesjugend-
spielprogramm entwickelt, das auch Schiilern mit
Behinderung die Teilnahme an Bundesjugendspielen
moglich macht. Das entspricht nicht zuletzt der
UN-Behindertenrechtskonvention, Art. 24 fiir eine
gleichberechtigte Teilhabe aller an der Gesellschaft.



Behinderungsklassen
Aufgabe 1.2-.3

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiuir Schritt

Die Arten und Erscheinungsbilder von Behinde-
rungen sind sehr verschieden. Man unterteilt sie in
mehrere Klassen. Manche Menschen sind zudem
von einer Mehrfachbehinderung betroffen.

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Rollstuhlbasketball
Aufgabe 1l-2-4

Schritt fiir Schritt

Der Umgang mit dem Rollstuhl ist fiir Ungetibte
gar nicht so einfach. Deshalb sollten die Schiiler
zunichst durch Fahriibungen Erfahrungen zum
verantwortungsbewussten Rolli-Fahren sammeln,
um spitere Unfille zu vermeiden.

Zur Spielvorbereitung ,experimentiert” jeder vorab
mit einem eigenen Ball. Dabei wird er rasch fest-
stellen, dass das Dribbeln mit dem Ball, das Werfen
ohne Unterstiitzung der Beinmuskulatur und der
grofle Hohenabstand zum Basketballkorb ausge-
sprochen ungewohnt sind.

Inklusion

Inklusion bedeutet Einschluss, Einbeziehung oder
Dazugehérigkeit. Inklusive Pidagogik trite fiir

das Recht aller Schiiler ein, unabhingig von ihren
Fihigkeiten oder Beeintrichtigungen sowie ihrer
ethnischen, kulturellen oder sozialen Herkunft
gemeinsam unterrichtet zu werden.

Mit Beginn des Schuljahrs 2010/2011 sind alle
staatlichen Schulimter in Baden-Wiirttemberg auf-
gefordert, ,bedarfsbezogen inklusive Lésungen fiir
die schulische Bildung von jungen Menschen mit
Behinderung® anzubieten.
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| |
Partnerarbeit-. Plenum
Computerraum. Klassenzimmer
Computer mit Interneta
Arbeitsblatt EEEN
Arbeitsblatt
»Behinderungsklassen”
auf www.sciencekids.de
Die Schiiler recherchieren in Zweiergruppen die
unterschiedlichen Behinderungsklassen und deren
Erscheinungsbilder und tragen die Ergebnisse in
das Arbeitsblatt 1.2.3 ein. Anschlieflend werden die
Ergebnisse im Plenum besprochen.
H HE E B BN | H EHE
| N B H BN B B EEm
H HE HE B H H B |
| |
Einzel-. Gruppenarbeit
Turnhalle. Sportplatz
Rollstiuhlen
Basketbdllen
Basketballkdrbe

Abschlieflend kann das Erlernte im Rahmen eines
Basketballspiels umgesetzt werden. Die Teams setzen
sich aus jeweils 5 Spielern zusammen.

Hinweis: Die Umsetzung erfordert einen gewissen
Aufwand, denn 10 Rollstiihle zu organisieren, kann
unter Umstinden ein schwer lsbares Problem, auch
beim Transport, werden. Als Variante bietet sich die
Kooperation mit einer Einrichtung fiir krperbehin-
derte Schiiler an. Ein Basketballspiel im Rollstuhl
gegen ,echte” Rollstuhlfahrer bildet dabei sicherlich
einen beeindruckenden Hohepunkt (siche auch

Aufgabe 1.2.5).

Diese Inklusion bezieht sich auf alle Unterrichts-
ficher, auch auf den Sportunterricht, und umfasst
hierbei alle Bewegungs-, Sport- und Spielangebote,
an denen die Schiiler mit unterschiedlichen persén-
lichen Voraussetzungen gemeinsam teilnehmen
kénnen.

Hintergrund ist die Tatsache, dass Bewegung von
zentraler Bedeutung fiir die Personlichkeitsentwick-
lung und die bio-psycho-soziale Gesundheit ist, und
auch junge Menschen mit Behinderungen még-
lichst viele Bewegungserfahrungen sammeln sollten.



Arbeitsblatt,Fragenkatalog”
auf www.sciencekids.de

M1.2.5 Inklusives Reportage-
projekt,Wie barrierefrei ist
unsere Stadt?”:

Aufgabe 1.2.5 kann mit
verdndertem Schwerpunkt in
Kombination mit Aufgabe 1.2.9
sehr gut auch als langerfristiges
inklusives Medienprojekt
umgesetzt werden, bei dem der
Sportnachmittag dem Kennen-
lernen dient, um anschlieBend
gemeinsam Kriterien zur Beur-
teilung der lokalen Situation fiir
Menschen mit Behinderung zu
erarbeiten, in einer Exkursion
mit der Foto- oder Videokamera
ihre Untersuchung zu doku-
mentieren und in Form einer
kurzen Reportage gemeinsam
einen Beitrag zur 6ffentlichen
Meinungsbildung zu leisten.

||SC|enceK|ds

Gesundheit entdecken

1.2 Ich & meine Orientierung

Umgang mit Behinderten

Auch wenn es Jugendlichen bewusst ist, dass Men-
schen mit korperlicher oder geistiger Behinderung
selbstverstindlicher Bestandteil unserer Gesell-
schaft sind, so fiihlen sie sich im Umgang mit
ihnen trotzdem hiufig befangen und unbeholfen.
Umfragen zufolge haben 70 % aller Jugendlichen
Beriihrungsingste vor Begegnungen mit behinder-
ten Menschen. Dies erfolgt weniger aus Ablehnung
heraus, sondern oftmals, weil zu selten Kontakte
und Maglichkeiten der Begegnung existieren.

Inklusion an den Schulen setzt hier an, um den
Austausch und das Verstindnis zu férdern. Dies
soll langfristig auch unreflektiertes Benehmen ver-
meiden: Die in der Jugendsprache verwendeten
Floskeln, wie ,,Das ist total behindert® oder ,Die ist
doch behindert®, stehen in der Regel fiir negative
Bewertungen eines Sachverhalts oder einer Person.
Dass dies fiir Menschen mit ,,echter” Behinderung
durchaus verletzend sein kann, bleibt unberticksichtigt.

Die Schiiler organisieren den Besuch in einer
Behinderungseinrichtung moglichst in einer Klasse
mit Schiilern gleichen Alters. Der erste Kontakt
sollte eine Begegnung in spielerischer Form sein.
Gemeinsame Aktionen wie Grillen mit anschlie-
Benden Spiel- und Bewegungsaktionen sollten im
Vordergrund stehen, zum Beispiel Blindenfuf$ball,

Aufgabe 1L.2.5

Organisationsform:
Vorbereitung:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Aufgabe der Schiiler besteht zuerst darin,

eine Behinderteneinrichtung im niheren Umkreis
der Schule ausfindig zu machen und Kontakt zu
den dortigen Schiilern aufzunehmen. Eine klei-

ne Schiilergruppe aus zwei bis drei Jugendlichen
bereitet den Besuch vor. Dazu werden auch Fragen
an die Behinderten formuliert (Vorschlige auf dem

Arbeitsblatt).

Ziel ist es, die Jugendlichen fiir die Folgen solcher
Verhaltensweisen und schliefflich fiir den Umgang
mit behinderten Menschen zu sensibilisieren. We-
der wegsehen noch tibertriebener Eifer sind gefragt.
Man sollte eher nach der Devise verfahren: , Erst
fragen, dann helfen!“ Hilfestellungen konnen eine
gute Sache sein, sie sollten jedoch tiberlegt wer-
den, weil sie erwiinscht sein miissen. Die meisten
behinderten Menschen haben gelernt, mit ihrem
Handicap zu leben, sie wollen ihr Leben und ihren
Alltag moglichst unabhingig gestalten. Sie sind also
nicht grundsitzlich immer hilflos, sondern brau-
chen einfach nur kleine oder grofiere personliche
und technische Hilfestellungen. Ist dies der Fall,
dann duflern sie das gegeniiber anderen auch. Wird
die Hilfe abgelehnt, darf man nicht enttiuscht sein.
Wird die Hilfe angenommen, sollte man sich nach
den Anweisungen und den Wiinschen der behin-
derten Person richten.

Integrative Bewegungszeit

kooperative Spiele oder Bewegungsspiele auf dem
Trampolin. Im Vorfeld werden die Schiiler auf einen
sensiblen Umgang mit den Betroffenen hingewiesen.

Wichtig: Eine Vor- und Nachbereitung ist
zwingend erforderlich!

Exkursion

Gruppenarbeit

Sporthalle-. Freigeldande
einer Behinderteneinrichtung
Internet. Arbeitsblatta.
Trampolin (in vielen
Behinderteneinrichtungen
vorhanden)

In einem Unterrichtsgesprich soll abgeklirt werden,
welche Sportarten sich fiir gemeinsame Aktivititen
anbieten. Nach der Exkursion erfolgt eine Reflexion
in der Klasse.

Varianten fiir gemeinsame Bewegungsaktionen:
* Bewegen auf dem grofien Trampolin

* gemeinsames Spiel mit einem Fallschirm

* gemeinsames Spiel mit Luftballons

* gemeinsames Spiel mit Weichfrisbees

36



Die Sinne nutzen

Zu den Sinnesbeeintrichtigungen von Behinderten
gehoren Seh- und Hérbehinderungen sowie die
Taubblindheit. Diese gehen fiir die Betroffenen mit
einem verminderten Orientierungsvermdgen einher.
Andere intakte Sinne iibernehmen hier oft eine
Ersatzfunktion, sind besonders sensibel und

Blindenfuffball -
Aufgabe 1L.2-b

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Jedes Team besteht aus 3 bis 4 Startspielern — davon

ist einer der Torwart, welcher sehen kann — sowie

3 Ersatzspielern, die durch Zurufe Anweisungen

geben diirfen. Die Spielzeit betriigt 2 mal 5 Minuten.

Gespielt wird auf einem Handballfeld mit zwei

moglichen Varianten:

* Die gesamte Grundlinie gilt als Torlinie.

* Die Mannschaften spielen nur auf das Handball-
tor. Dort diirfen zwei sehende ,,Rufer® stehen.

Mannschaft A beginnt in der Spielfeldmitte und
spielt sich den Klingelball mit dem Fuff zu. Ziel ist
es, ein Tor zu schieflen. Vor jedem Torschuss muss

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Aufgabe 1.2.7

Schritt fiir Schritt

Einem Schiiler werden die Augen verbunden. Sein

Partner fithrt den ,,Blinden“ durch den Raum (vor-

wirts, riickwirts, schnell, langsam, {iber Hindernisse

etc.). Dabei darf nicht gesprochen werden. Es kon-

nen verschiedene Schwierigkeitsstufen ausprobiert

werden:

* Beide beriihren sich nur mit den Handinnenflichen
oder an den Fingerkuppen.

)
K
A
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stark ausgeprigt. Ein tauber Mensch orientiert sich
zum Beispiel stirker durch seinen Seh-, Riech- und
Geschmackssinn, wihrend ein Blinder stark auf den
Hor, Tast-, Riech- und Geschmackssinn angewiesen
ist. Beeintrichtigungen des Tast-, des Geschmacks-
und des Riechsinnes gelten nicht als Behinderung,.

Mit den Ohren sehen

Mannschaftsspiel
Handballspielfeld in der
Sporthalle (mit moglichst
ruhigem Umfeld!)
Klingelball-

Dunkelbrillen (Schlafmasken)

der Ball mindestens einmal zwischen zwei Mitspie-
lern zugespielt werden.

Greift ein Spieler von Mannschaft B einen Ball
fithrenden Spieler von Team A an, bzw. liuft er auf
ihn zu, dann muss er sich durch einen Ausruf, zum
Beispiel ,,Voy“, bemerkbar machen. Grundsitzlich
sollten alle Mitspieler angehalten werden, den Ball
moglichst flach auf das Tor zu schieffen. Wichtig
ist es auch, dass alle in der Halle (Zuschauer und
Spieler) sich ruhig verhalten, damit die Spieler sich
orientieren kdénnen.

Foulregel: Nach 3 Freist6flen gibt es einen Strafstofs.

Kann ich mich auf dich verlassen?

artnerarbeit
lassenzimmera. Turnhalle
ugenbinden oder Dunkelbrillen

* Als ,Beriihrungsmittel bzw. Verbindung zwischen
beiden dienen (ohne direkten Kérperkontake)
lediglich ein Stab, ein Reifen, ein Luftballon oder

ein Seil.

Variation

Blindschleiche: Jeder legt seine Hinde auf die
Schultern des Vordermanns. Nur der Kopf der
Blindschleiche kann sehen. Die Blindschleiche
bewegt sich auch iiber Hindernisse.

BlindenfuBball wird mit einem
speziellen Klingelball gespielt.
Im Inneren sind Rasseln, damit
der Ball mit dem Gehor wahr-
genommen werden kann. Er
ist schwerer als ein normaler
FuBball und stark sprungredu-
ziert, vergleichbar mit einem
Futsal-Ball.

Umfang: 60-62 cm

Gewicht: 510-540 g

Tipp: Ein BlindenfuBball kann
in jeder AOK-Bezirksdirektion in
Baden-Wirttemberg ausgelie-
hen werden.



1.2 Ich & meine Orientierung

Mit den Augen hdren
Aufgabe 1.2.8

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Partnerarbeit- Plenum

Klassenzimmer
Kopfhorer oder Ohrstdpsela
Arbeitsblatt

Arbeitsblatt
,Lautlose Emotionen”
auf www.sciencekids.de

Schritt fiir Schritt

IScienceKids

HGesundheit entdecken entdecken A@K

Alle Schiiler haben Kopfhérer bzw. Ohrstdpsel auf.
Nun sollen sie versuchen, sich — ohne zu sprechen

— zu verstindigen. Zum besseren Verstindnis kann
das Spiel mit der ,,Unterwassersprache” beim Tauchen
verglichen werden.

Barrieren im Alltag

Fiir Menschen mit Behinderung stellen im Alltag
bereits vermeintlich kleine Hindernisse immense
Probleme dar.

Beispiele fiir Barrieren im Alltag:

* Wohnhiuser: Treppen zum Hauseingang, zu
schmale Treppenhiuser, zu schmale Tiiren, zu enge
Riume — insbesondere zu enge Bider

* Gehwege: fehlende abgesenkte Bordsteinkanten,
Kopfsteinpflaster, geparkte Autos, Ampelanlagen
ohne akustisches Freigabe- und Orientierungssignal

¢ 5ffentliche Gebiude: keine automatisch 6ffnenden
Eingangstiiren, zu kleine bzw. gar keine Aufziige,
zu hoch angebrachte Bedienungstableaus in Auf-

Barrierefreiheit
Aufgabe 1-.2-.9

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt:

Die Schiiler teilen sich in Kleingruppen auf. Sie er-
halten den Auftrag, in ihrer Gemeinde festzustellen,
ob die 6ffentlichen Gebiude, z.B. Schule, Bahnhof,
Rathaus, Biicherei, Theater, barrierefrei sind. Zuvor
erstellen sie eine Checkliste mit Fragen zu Zugin-
gen, Aufziigen, Behindertentoiletten, Orientie-
rungswegweisern usw.

Die Ergebnisse werden im Plenum zusammengetra-
gen und in einen Stadtplan eingetragen.

Als Leitfaden fiir die Inhalte der ,,Gespriche” dient
Arbeitsblatt 1.2.8. Ziel ist es, die Sprache durch
Zeichen, Gesten oder Mimik zu ersetzen. Die Er-
fahrungen werden im abschlieSenden Unterrichts-
gesprich themadisiert.

zligen, unleserliche Orientierungspline, schlechte
Ausschilderung und Ausstattung von Behinderten-
toiletten

* Geschifte und Supermirkee: zu schmale Ginge
und Kassenbereiche, Treppenaufstiege

¢ 5ffentliche Verkehrsmittel: fehlende absenkbare
Buseinstiege, zu hoch angebrachte Fahrpline, feh-
lende Lifte zu Bahnsteigen auf anderen Ebenen

Fiir den Bau éffentlicher und éffentlich zuging-
licher Gebdude hat der Gesetzgeber die Verpflich-
tung auferlegt, diese so zu errichten, dass sie von
Behinderten ohne fremde Hilfe genutzt werden
kénnen.

Gruppenarbeit (2—3 Schiler)a
Plenum

o0ffentliche Gebdude in der
Gemeinde

Stadtplana. Klemmbrettera,
Schreibzeug. farbige

Klebepunkte (rot- gelb. grin)

Die inspizierten Einrichtungen werden von den
Schiilern mit Ampelpunkten bewertet: Griin =
barrierefrei, Gelb = wenige ,Hiirden®, Rot = kein
Zugang moglich.

Das Ergebnis wird den Verantwortlichen (Vertretern
des Bauamts oder des Amits fiir 6ffentliche Ord-
nung) in einer weiteren Unterrichtsstunde vorge-
stellt. Es werden Verbesserungsvorschlige diskutiert.
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Thema Extremsportarten sowie

die Aufgabe "Pass auf dich auf!"

(mit Arbeitsblatt) finden Sie

auf www.sciencekids.de



2 e Energie & Energiewandel
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Gesundheit entdecken [PASIS



~Beim Sport verbrenne ich Energie

“u
!

~Beim Sport tanke ich meine leeren
Batterien wieder auf.”

Diese Aussagen zum Thema Bewegung und
Energie scheinen widerspriichlich. Was ist nun
also richtig? Gewinne oder verliere ich durch
Sport und Bewegung Energie? Oder trifft viel-
leicht sogar beides zu?

»Energie® ist fiir Schiilerinnen und Schiiler einerseits
ein geldufiger und alltdglich gehorter und genutzter
Begriﬂ:, andererseits ist Energie — gemessen in
Kilokalorie oder Joule als Bilanzierungseinheiten
unserer tiglichen Ernidhrung — den Jugendlichen

hiufig fremd.

Eng damit verbunden sind Fragen wie ,,Warum soll
man sich nach dem Essen bewegen? Damit man die
Energie aus dem Essen wieder ,verbraucht? oder
»Wie wird das Essen in Energie umgewandele®,
»Und weshalb ist Energie gut, wenn sie stark macht,
und schlecht, wenn sie dick mache?®. Energie und
ihre Wandelbarkeit ist ein faszinierendes und gleich-
zeitig verwirrendes Alltagsphinomen.

Im Themenblock ,Energie & Energiewandel®
erwerben Jugendliche die Kompetenz, wesentliche
Gemeinsamkeiten verschiedener Energieformen

zu erkennen. Sie kdnnen den Energiegehalt von
Nahrungsmitteln in Relation zu dem ,,Energiever-
brauch® durch Bewegung bzw. Arbeit setzen und so
besser einschitzen, wie eine bedarfsgerechte Ener-
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gieaufnahme aussieht. Durch die Verkniipfung
biologisch-kérperlicher Vorginge mit physikalisch-
technischen wird der abstrakte Begriff ,,Energie®
leichter fassbar.

Ein Ziel des Unterrichts ist es, die schulische De-
finition von Energie und die Alltagsvorstellung zu
vereinen, sodass beide nicht mehr isoliert neben-
einander stehen und jeweils nur kontextabhingig
angewandt werden.

Ein dhnlich geldufiger Begriff ist Stress. ,Mach
keinen Stress!“ und dhnliche Sitze gehoren zur
Alltagssprache von Jugendlichen. Aber wird Stress
von dufleren oder von inneren Faktoren ausgelost?
Ist meine Umwelt fiir meinen Stress verantwortlich
oder bin ich es selbst? Fake ist, dass Stress korper-
lich messbar ist und zu starken gesundheitlichen
Beeintrichtigungen fithren kann. Weniger bekannt
ist die Tatsache, dass gesundheitliche Probleme bei
Jugendlichen meist durch Stress und mangelnde
Stressbewiltigung ausgeldst werden. Auch Er-
nihrungsstérungen (Magersucht, Ubergewicht)
hidngen eng mit Stress zusammen. Stress und Stress-
bewiltigung sind Querschnittsthemen, die mit der
gesamten Entwicklung in der Adoleszenz in Ver-
bindung stehen und deshalb in einem Ansatz, der
den Erwerb von Gesundheitskompetenz zum Ziel
hat, nicht fehlen diirfen.



Arb
auf

H B H Hin

eitsblatt,Energie ist ..."
www.sciencekids.de

tergrundinformationen

zum Thema finden Sie auf
www.sciencekids.de

|SC|enceK|ds
Gesundhen entdecken

2.1 Ich & mein Korper

Impuls: Energie ist ...
Aufgabe 2-1-.1

Organisationsform:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Der Begriff , Energie ist...“ wird auf ein Plakat
geschrieben und als stummer Impuls an der Tafel
befestigt. Jeder Schiiler erhilt Arbeitsblatt 2.1.1.

In einem ersten Schritt (¢hink) notiert jeder Schiiler
stichwortartig sein Vorwissen und seine Assozi-
ationen zur Fragestellung ,,Was ist Energie?* auf
Metaplankarten.

Danach tauschen sich die Schiiler in Schritt 2 (pair)
mit einem Partner ca. 5min iiber ihre Gedanken,
Erkenntnisse und Ergebnisse aus und stellen damit
ihre eigene Meinung in einen weiteren Zusammen-
hang. Wichtige Begriffe werden auf Metaplankarten

notiert.

Was ist Energie?

Das Wort Energie hat, je nach Bezugsrahmen, in
den Naturwissenschaften, in den Gesellschafts- und
Geisteswissenschaften oder in der Alltagssprache
eine andere Bedeutung. Im Unterricht ist es von
grofler Bedeutung, dass fiir gleiche Sachverhalte
auch die gleichen Formulierungen verwendet wer-
den. Wird Energie erzeugt? Gibt es Energiequellen?
Stimmen die umgangssprachlichen und pseudo-
wissenschaftlichen Formulierungen mit denen der
Fachsprache iiberein?

Der naturwissenschaftliche Energiebegriff weist fiinf
charakeeristische Attribute auf und spielt in allen
naturwissenschaftlichen Fichern iiber alle Klassen-
stufen hinweg eine zentrale Rolle: Erhaltung, Men-
genartigkeit, Energieentwertung, Umwandelbarkeit
und Ubertragbarkeit.

Korper, die Energie besitzen, nennt man Energie-
triger. Auch der Mensch ist ein Energietriger. Er
nimmt {iber die in der Nahrung enthaltenen Nihr-
stoffe Energie auf. Stoffwechselprozesse wandeln
diese Energieform in andere chemische Energie,

in Wirme- und Bewegungsenergie um. Ein Teil
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Einzelarbeit.s Partnerarbeita
Gruppenarbeita-
Unterrichtsgesprach
Metaplankarten (oder
Zettelchen DIN AL).

Magnete oder Klebestreifena
Plakate. Tonpapiera
Filzstifte. Arbeitsblatts

Portfolio (Lerntagebuch)

Zuletzt finden sich die Schiiler in der Gesamtgrup-
pe in Schritt 3 (share) zusammen. Sie diskutieren
und strukturieren ihre Partnerergebnisse und clus-
tern die Inhalte an der Tafel. Anschlieflend werden
diese als Mindmap skizziert, die im weiteren Verlauf
des Moduls auch erweitert werden kann.

Bei Klassen, die zusitzlich ein Portfolio anfertigen,
notieren die Schiiler die Ergebnisse darin. Dazu
koénnen die Arbeitsblitter Bestandteile sein, sie
werden durch selbststindig gestaltete Materialien
der Schiiler erginzt.

der aufgenommenen Energie wird in den Zellen
gespeichert.

Energie ist allgegenwirtig und kommt in unter-
schiedlichen Formen vor, und zwar als potenzielle,
kinetische, thermische, chemische, elektrische,
magnetische, Schall-, Licht- und Kernenergie.

Bei physikalischen, chemischen oder biologischen
Vorgingen kann Energie von einer Form in eine
oder mehrere andere Energieformen umgewandelt
werden. Energie kann auch von einem Kérper auf
einen anderen {ibertragen werden. In der Summe
dndert sich die Gesamtenergie nie. Das bedeutet,
dass Energie niemals verloren geht. Jedoch spricht
man bei Umwandlungsprozessen oft von der
»Energieentwertung. Richtig heiflt es ,,Entropie-
Erzeugung®. Diese vollzieht sich, wenn bei Um-
wandlungsvorgingen wertvolle Nutz-Energie

in Wirme umgewandelt und ungenutzt an die
Umgebung abgegeben wird. Auch der menschliche
Kérper produziert Wirme. Nur einen Teil dieser
Wirme benotigt er zur Aufrechterhaltung seiner
Lebensprozesse. ,,Uberschiissige“ Energie gibt er als
Wirme iiber die Haut an die Umwelt ab.



?

* Welche verschiedenen Energieformen gibt es?

* Was ist ein Energietriger?

* Wozu braucht der Mensch Energie?

* Welche Energie steckt in den Nihrstoffen?

* Wie gewinnt der Mensch Energie aus den Nihr-
stoffen?

* Wie viel Energie braucht der Kérper?

Leitperspektive / Leitgedanken

Verbraucherbildung (VB)

* befihigt Schiilerinnen und Schiiler, als kritische
und miindige Verbraucherinnen und Verbrau-
cher reflektiert Konsumentscheidungen zu
treffen

Privention und Gesundheitsférderung (PG)
* zielt auf die Forderung von Lebenskompetenzen
und Stirkung von persénlichen Schutzfaktoren

ab.

Leitgedanken Alltagskultur, Ernihrung,

Soziales (AES)

* befihigt Lernende, ihr Handeln miindig, verant-
wortlich fiir sich und andere zu gestalten. Die
reflektierte Auseinandersetzung mit Erndhrung
stellt einen zentralen Bestandteil der alltiglichen
Lebensfithrung dar und hat gesellschaftspoliti-
sche und gesundheitsférdernde Bedeutung.

Leitgedanken Biologie (BIO)

* liefert wichtige Beitrdge zur Bedeutung von
gesunder Erndhrung und einem ressourcenscho-
nenden Leben.

Prozessbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* ihre sensorischen Fihigkeiten erweitern und zur
Beurteilung von Lebensmitteln, Speisen und
Textilien einsetzen.

* Schlussfolgerungen aus Experimenten und
,SchmeXperimenten® ziehen. (AES, Prozessbezo-
gene Kompetenzen, 2.3. Entscheidungen treffen)

* die Bedeutung von Bewegung fiir das eigene
Wohlbefinden und die Gesundheit einschitzen
und gesundheitsbewusst handeln. (SPO, Prozess-
bezogene Kompetenzen, 2.3. Personalkompe-
tenz)
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* Wie kann Energie ,,gemessen” werden? Wie wird
Energie umgewandelt?

* Wie kann die Energiebilanz eines Menschen
berechnet werden?

* Welche Zusammenhinge ergeben sich aus Ernih-
rung und Bewegung fiir eine gesunde Lebensfiih-
rung?

Inhaltsbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

¢ erkliren, wie der Kérper die fiir Bewegung
notwendige Energie gewinnt (zum Beispiel not-
wendige Nihrstoffe nennen und ihre Bedeutung
fiir den Koérper darstellen) (SPOPROFIL, 3.3.1
Wissen)

* Lebensmittel als Energie- und Nahrstofftriger
charakterisieren, ordnen und bewerten (Energie-
und Nahrstoffdichte, Nihrstoffqualitit). (AES,
3.1.2.2 erndhrungsbezogenes Wissen)

* Gesundheitsressourcen in der alltiglichen
Lebensfiihrung erldutern, Essverhalten und
kérperliche Aktivitit analysieren und auswerten.
(AES, 3.1.3.1 gesundheitsbezogenes Wissen)

¢ die Bestandteile der Nahrung (Kohlenhydrate,
Fette, Eiweifle, Vitamine, Mineralstoffe, Ballast-
stoffe, Wasser) nennen.

* den Bau der Kohlenhydrate, Fette und EiweifSe
aus Grundbausteinen (Einfachzucker, Glycerin
und Fettsiuren, Aminosiuren) mit einfachen
Modellen beschreiben und deren Funktion
beschreiben (Bau- und Betriebsstoffe).

* den Energiebedarf (Grund- und Leistungsum-
satz, Gesamtumsatz) erliutern und ermitteln.

¢ Informationen {iber den Brennwert von Lebens-
mitteln (z. B. Produktverpackungen, Nihr-
werttabellen) in Bezug auf den Energiebedarf
auswerten.

* cine gesunderhaltende Ernidhrung beschrei-
ben und geeignete Mahlzeiten planen (BIO,

Kl. 7/8/9, 3.2.2 Humanbiologie)

Die Ficher AES, Biologie und Sport liefern wich-
tige Beitrige zur Grundlage gesunder Lebensfiih-
rung, gesundheitsfordernder Lebensgestaltung und
Zusammenhinge zwischen Erndhrung, Kérperbe-

zichung und Wohlbefinden.



...

Arbeitsblatt
,Stérke — Kohlenhydrate”

auf

www.sciencekids.de

|SC|enceK|ds
Gesundhen entdecken

2.1 Ich & mein Korper

Starke - Kohlenhydrate

Stirke dient Pflanzen hauptsichlich als Energie-
speicher. Der Mensch benétigt sie als wichtigen
Energielieferanten. Der Energiegehalt von Stirke
liegt bei 17,22 k] (= 4 kcal) pro Gramm. Bevor der
menschliche Kérper Stirke verwerten kann, muss
sie durch Enzyme in mehreren Schritten in ihre
Grundbausteine — den Einfachzucker Glukose —
zerlegt werden (siche auch ScienceKids-Materialien
fiir die Primarstufe, Band 1, S. 62 ff. , Die Achter-
bahn in meinem Bauch — ein Stiick Brot auf der
Reise durch meinen Kérper®). Deshalb bleiben
stirkehaltige Nahrungsmittel verhiltnismiflig lange
im Verdauungstrakt. Zur Energiegewinnung werden
die Zuckermolekiile der Stirke wieder zu CO, und
H,O abgebaut.

Bis zu 25 % der Gesamtenergie, die der Korper
benétigt, verbraucht allein das Gehirn. Die tierische
Energiespeicherform ist Fett, das nach Bedarf zu
Zucker umgebaut werden kann.

Stirke kann durch Zugabe einer Iodverbindung
(Lugol'sche Losung, auch Iodkaliumiodid-Lésung
genannt), die sich in die Hohlrdume von Amylose-
spiralen einlagert, nachgewiesen werden und wird
als Blaufirbung angezeigt. Durch Erwirmen kann
das Jod wieder von der Stirke getrennt werden,
sodass die Firbung wieder verschwindet. Besonders
stirkehaltige Pflanzen, zum Beispiel Kartoffeln und
Getreide, werden als Stirketriger bezeichnet.

Hinweis: Um das Thema ,,Kohlenhydrate als Ener-

gielieferanten® in der Klasse einzufithren bzw. zu

wiederholen, eignen sich die ScienceKids-Materi-

alien fiir die Primarstufe, Band 1, S.73 ff. ,,Starke

Stirke*:

¢ Wie bekommt man die Stirke aus der Kartoffel?
(S.74175),

¢ Kleister und Kartoffelbrei (S.75/76),

* Kuck mal, was da quillt — Versuch zum Quellver-
mogen von Stirke (S.77/78),

* Wir machen Popcorn (S.78/79),

* Stirketest mit Iodkaliumiodid-Lésung (S.76/77).

Kohlenhydrate fur die Sportlerernahrung

Aufgabe 2-1.2

Wie in keinem anderen Lebensbereich lassen sich im
Leistungssport Zusammenhang und Bedeutung von
gesunder Erndhrung und Bewegung fiir Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistungsfihigkeit exemplarisch
darstellen. Fiir die thematische Auseinandersetzung

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Der Zugang zum Thema erfolgt iiber die Einstiegs-
frage: ,Was essen Fuflballer und Leistungssportler,
um 90 bis 120 Minuten Hochleistung zu erbrin-
gen? Dazu recherchieren die Schiiler im Internet
unter der angegeben Adresse. Die Informationen
des Booklets legen die fachliche Grundlage und
ermdglichen die Einsicht, dass Kohlenhydrate eine
sehr grofle Bedeutung haben. Wenn die Schiiler auf
Vorerfahrungen aus der Grundschule zum Modul
»otarke Stirke® zuriickgreifen konnen (siche oben),

44

kommt positiv hinzu, dass viele Sportler Identifika-
tionsfiguren, Idole, Vorbilder fiir Heranwachsende
sind. Als Trendsetter konnen sie Verhaltensweisen
und Einstellungen von Jugendlichen mitbestimmen.

Einzelarbeita,
Unterrichtsgesprach
Klassenzimmera. Sportraum
Computer mit Internetan-
schluss. Booklet der FIFA
F-MARC- Erndahrung und Fufi-
ball (http://de.fifa-.-com ->
Gesundheit) . Arbeitsblatt

sollte darauf verwiesen werden. Falls nicht, sollte
anhand der Materialien (siche Arbeitsblatt) eine
Grundlegung des Stirke-Begriffs und der naturwis-
senschaftliche Zugang iiber Experimente stattfin-
den. Auch die zweifache Bedeutung des Begriffs im
umgangssprachlichen oder lebensmitteltechnischen
Zusammenhang wird erértert. Die Ergebnisse der
Auseinandersetzung werden im Arbeitsblatt oder im
Portfolio dokumentiert.



Energielieferant Fett

Fette sind als Bestandteile unserer Nahrung aus
pflanzlichen oder tierischen Lebensmitteln unver-
zichtbar. Sie besitzen einen hohen Brennwert und
sind sehr energiereich. Der Energiegehalt von Fetten
ist etwa doppelt so hoch wie der von Kohlenhydra-
ten, er liegt bei 37 kJ/g (9 keal/g). Als Faustregel gilt,
dass etwa 1 g Fett pro Kilogramm Kérpergewicht
tiglich verzehrt werden sollte - dieser Richtwert ist
jedoch auch von der jeweiligen korperlichen Aktivi-
tit abhingig. Etwa 30 % unserer tiglichen Energie-
aufnahme sollten durch Fette gedeckt werden.

Fette und Ole enthalten Glycerin, unterschiedliche
Anteile verschiedener Fettsiuren, die u. a. fiir die
verschiedenen Schmelztemperaturen verantwortlich

Margarine

Die Werbung fiir Margarine suggeriert oft, sie habe
eine besondere Bedeutung fiir die Gesundheit. Je-
doch ist Margarine in den gingigen Lehrmeinungen
nicht unumstritten.

Margarine wurde in Frankreich als Butterersatz er-
funden. Sie besteht etwa aus 80 % Olen und Fetten,
vermischt mit Milch und Wasser sowie weiteren Zu-
taten (zum Beispiel Lecithin, Carotin, Gewiirzen,
Vitaminen). Margarine ist, anders als Butter, ein

sind, und Wasser. Man unterscheidet gesittigte, ein-
fach und mehrfach ungesittigte Fettsiuren. Je nach
Linge und Sittigungsgrad der Fettsiuren variieren
ihre Schmelzpunkte. Als Faustregel gilt: Je linger
die Fettsdure und je hoher der Sittigungsgrad, desto
hoher die Schmelztemperatur.

Wenn Fettmolekiile auf Filterpapier gelangen,
nimmt die Lichtdurchlissigkeit des Papiers an dieser
Stelle zu. Das liegt daran, dass sich die Fettmolekiile
in die Hohlriume der Strukturfasern des Papiers
einlagern und dessen Oberflichenstruktur verin-
dern - sie wird glatter. Die Lichtstrahlen werden
jetzt nicht mehr vollstindig reflektiert, sondern
kénnen das Papier durchdringen. Es erscheint trans-
parenter. Man spricht von der , Fettfleck-Probe®.

Jkiinstliches" Fett, da sie aus verschiedenen und oft-
mals industriell stark bearbeiteten Fetten hergestellt
wird. Margarine kann auch mit Wasser versetzt und
aufgeschiumt sein und dadurch - bezogen auf das
Gewicht - einen geringeren Energiegehalt aufwei-
sen. In der Werbung spricht man dann von einem
sLightprodukt®. Stellen die Schiiler selbst Marga-
rine her, erfahren sie, dass auch in Margarine Fette
enthalten sind, und kénnen auf die Zusammenset-
zung Einfluss nehmen.

Margarineherstellung - total einfach!

Aufgabe 2.1.3
Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die Schiiler stellen in Kleingruppen entsprechend
den Anweisungen auf dem Arbeitsblatt selbst Mar-
garine her und verkosten ihre Ergebnisse.
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Gruppenarbeit

(3 bis Y4 Schiiler)
Schulktiliche

Arbeitsblatta

pro Gruppe 100g festes
Speisefetts 50g Pflanzendla
15g gekihlte Milcha

15g eisgekihltes Wassera
lg Salz-. 1lg Starken

1 Eigelba 1 Spritzer
Zitronensaft. Eiswlrfela
Bauernbrot. Herd oder
Heizplatte. Stieltopfa

2 Schisseln. RiUhrgeradta
Loffela Messer

Hinweis: Um das Thema

,Fett als Energielieferant” in
der Klasse einzufiihren bzw. zu
wiederholen, eignen sich die

ScienceKids-Materialien fir die

Primarstufe, Band 1, S. 89 ff.
»~Energiewandel - wie viel
Energie braucht der Kérper”,
insbesondere der Versuch

Versteckten Fetten auf der Spur

- Fettfleckprobe” (5.91).

3 ...

Arbeitsblatt,Margarine
herstellen”
auf www.sciencekids.de



H EH B we

itere Informationen auf

www.aok.de/bw

...

Arbeitsblatt
,Kaloriengehalt Mahlzeiten”
auf www.sciencekids.de

HE N

Alternative Aufgabe M2.1.4
Erndhrungsberatung
Die Schiiler beraten sich in der

Rol

le von Erndhrungsberatern

gegenseitig. Basis ihrer Bera-
tung sind eigene Vorlieben und

die

Resultate einer Internetre-

cherche zu den verschiedenen
Lebensmittelgruppen.

|SC|enceK|ds
Gesundhen entdecken

2.1 Ich & mein Korper

Fettbedarf und Ubergewicht

Nehmen wir zu viel Fett auf, wird dieses im
Unterhautfettgewebe und in den Zellmembranen
gespeichert. Bis die Energie aus diesen Depots
abgerufen wird, kann viel Zeit vergehen, denn
zuerst setzt der Korper stets die Energie aus Koh-
lenhydraten ein. Gelingt es nicht, die Fettreserven
abzubauen, drohen Ubergewicht und Fettleibigkeit
und die sich daraus entwickelnden Folgeerkran-
kungen (Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
mellitus, Bluthochdruck etc.). Der Umkehrschluss
darf aber nicht lauten: Um sich vor Fettleibigkeit
zu schiitzen, verzichtet man komplett auf Fett. Um
Depotfett abzubauen und Ubergewicht zu vermei-
den, ist das richtige Verhiltnis von Bewegung als
Energieverbrauch und ausgewogener Nahrung als
Energiezufuhr ausschlaggebend.

Was steckt drin?
Aufgabe 2-.1.4

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Wurde das Modul ,,Energie” bereits in der Grund-
schule behandelt, kann zur Einfithrung und
Wiederholung darauf zuriickgegriffen werden.
Anderenfalls eignet sich der Baustein ,Energie er-
fahrbar machen — wir ,,heizen® eine Eisenbahn mit
Apfeln und Schokoriegeln® (ScienceKids, Primar-
stufe, Band 1, S.90f.) auch in der Sekundarstufe
als handlungsorientierter Einstieg sehr gut. Nach
Klirung der Begriffe ,Kalorie/Kilojoule® und dem
Energiegehalt in Lebensmitteln erfolgt die Anwen-
dung des Gelernten.
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Kalorienbedarf und Kalorienverbrauch
Die MafSeinheit Kilokalorie (kcal) beschreibt in der
Ernihrungslehre sowohl den Energiegehalt (Brenn-
wert) von Lebensmitteln als auch den Energiebedarf
des menschlichen Organismus. Der physiologische
Brennwert erkldrt sich als die bei der ,, Verbrennung®
von Nihrstoffen im Organismus freiwerdende
Energie. Der Begriff Kalorie leitet sich von dem
lateinischen Wort calor (= Wirme) ab. Eine Kilo-
kalorie ist die Energie, die notwendig ist, um 1 Liter
Wasser um 1°C zu erwirmen. Mittlerweile wird
statt der Einheit Kilokalorie die Einheit Kilojoule
(kJ) verwendet (1kcal = 4,186k], 1k]J = 0,239 kcal).
Ein Joule ist definiert als die Energiemenge, die
man bendtigt, um 100 Gramm (g) mit einer Kraft
von 1 Newton (N) 1 Meter (m) hoch zu heben. Auf
den meisten Lebensmittelverpackungen werden
noch beide Brennwert-Einheiten angegeben.

Partnerarbeita
Gruppenarbeita
Klassengesprach
Klassenzimmer
Arbeitsblatts
verschiedene Lebensmittel
(siehe Tabelle auf dem
Arbeitsblatt) .
Klichenwaage

Die Schiiler erhalten das Arbeitsblatt und stellen
anhand der Angaben eine Mahlzeit zusammen. Bei
der Auswahl sollten die verschiedenen Nihrstoffgrup-
pen und Vitamine beachtet werden. Anschlieffend
wiegen die Schiiler die ausgewihlten Nahrungsmittel
ab und berechnen den Kaloriengehalt der Gesamt-
mahlzeit.

Im Klassengesprich werden die zusammengestell-
ten Mahlzeiten und ihr Energiegehalt verglichen.
Die Lehrkraft gibt, falls die Schiiler das nicht selbst
feststellen, den Hinweis, dass tiber das Ol, mit dem
angebraten bzw. die Salatsofle angemacht wird,
weiteres Fett (und somit Kalorien) zugefiihrt wird.



Was verbrauchst du?
Aufgabe 2-1.5

Organisationsform:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Es kann sein, dass manche Schiiler bereits Erfah-
rungen mit Geriten im Fitnessstudio oder mit
Heimtrainern gemacht haben, bei denen der Kalo-
rienverbrauch angezeigt wird. Diese Erfahrungen
kénnen aufgegriffen und vor die Bearbeitung des
Arbeitsblatts gestellt werden.

Partnerarbeita-
Unterrichtsgesprach
Tageslichtprojektora
Arbeitsblatt

In Partnerarbeit schitzen sie den Zeitaufwand fiir
die einzelnen Titigkeiten, denen sie tiglich nachge-
hen, und schitzen den Kalorienverbrauch. Die Er-
gebnisse werden auf dem Arbeitsblatt festgehalten.

AnschliefSend recherchieren die Schiiler im Internet
den tatsichlichen Verbrauch bei den genannten Ti-
tigkeiten und vergleichen mit den eigenen Angaben.

Energieumsatz von Mannern und Frauen

Aufgabe 2-.1.b

Minner und Frauen haben einen unterschiedlichen
Grundumsatz. Minner benétigen aufgrund ihrer
grofleren Muskel- und Kérperfettmasse pro Stunde

Organisationsform:

Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die 6 Plakate und die 6 Zahlenwertkirtchen,
welche den durchschnittlichen tiglichen Kalorien-
bedarf der abgebildeten Personen zeigen, werden
unsortiert an der Tafel angebracht. Aufgabe der

etwa 67 k] (16kcal) mehr Energie als Frauen. Die
folgende Aufgabe ist in Zusammenhang mit Auf-
gabe 2.1.9 (Eine Radtour planen) zu sehen.

Unterrichtsgesprdcha
Einzelarbeit

Klassenzimmer

L Plakate mit Abbildungen
(Junge~ Mddchena mannlicher
und weiblicher Erwachseners
mannlicher und weiblicher
Senior)a

E Karteikarten mit den
Werten aus der Tabelle)s
Magnete oder Klebestreifen

Schiiler ist es, die Wertekirtchen den einzelnen
Fotos zuzuordnen. Im Plenum wird tiber die Ergeb-
nisse diskutiert.

Durchschnittlicher Kalorienverbrauch in kcal

Alter in Jahren Kalorienverbauch Frauen Kalorienverbrauch Minner
15-19 2400 kcal 3000 kcal

26-50 2000 kcal 2400 kcal

ab 65 1700 kcal 1900 kcal

Diese Angaben sind Niherungswerte.
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Arbeitsblatt

.Kalorienverbrauch pro Tag”
auf www.sciencekids.de



2.1 Ich & mein Korper

e

Kopiervorlagen

»Was ist Leistung?”
»Anstrengung und Leistung”
»Borg-Skala”

auf www.sciencekids.de

Die Zusatzaufgabe ,Was strengt
mich an?” (mit Arbeitsblatt und
Kopiervorlage) und die Aufgabe
M2.1.7 Sportkonsolen auf der
Borg-Skala finden Sie

auf www.sciencekids.de

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken

Die Borg-Skala als,,Messinstrument”
Das Anstrengungsempfinden ist das subjektive Ge-
fiihl einer Person dariiber, wie schwer und anstren-
gend das Erbringen einer vorgegebenen Leistung ist.
Folglich variiert die Beurteilung tiber eine Anstren-
gung von Mensch zu Mensch.

Die Bestimmung dieses Anstrengungsempfindens
wihrend einer kérperlichen Belastung mithilfe der
Borg-Skala (siche Kopiervorlage ,,Borg-Skala®)

Anstrengungen empfinden
Aufgabe 2.1.7

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Beide Folien werden jeweils mit folgender Fragestel-

lung aufgelegt:

* Kopiervorlage ,, Was ist Leistung?“: Wer vollbringt
Leistung und warum?

* Kopiervorlage ,Anstrengung und Leistung®: Wer
vollbringt die grofSere Leistung und warum?

Energieumsatz / Energiebilanz

Wenn die Kalorienzufuhr dem Kalorienverbrauch
entspricht, bleibt das Kérpergewicht konstant.
Gewicht (Masse) abnehmen wird der Kérper dann,
wenn er weniger Energie (Kalorien) aufnimmt, als
er verbraucht. Man spricht von negativer Energie-
bilanz. Der Kalorienbedarf des Kérpers ist ab-
hingig vom sogenannten Grundumsatz und vom
Leistungsumsatz.

Der Energiebedarf, den ein Mensch zum Selbster-
halt benétigt, zum Beispiel Aufrechterhaltung der
Atmung, Regelung des Stoffwechsels und der

u
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ermdglicht es, die empfundene Anstrengung eines
Menschen zu erfassen und zu beurteilen. Das An-
strengungsempfinden wird dabei anhand folgender
Kriterien beurteilt:

* Beanspruchung und Ermiidung der Muskulatur
* Atemlosigkeit bzw. Luftnot
* Brustschmerzen

nd einschatzen

Unterrichtsgesprdcha
Einzelarbeit

Klassenzimmer
Kopiervorlagen auf Foliena
Tageslichtprojektor

Die Schiiler sind aufgefordert, beide Karikaturen zu
vergleichen und das vermeintliche Anstrengungs-
empfinden der abgebildeten Figuren mithilfe der
Borg-Skala (Kopiervorlage) zu beschreiben.

Eigene Erfahrungen der Schiiler aus dem Sport-
unterricht parallel thematisieren.

Kérpertemperatur, Abwehr von Krankheitserregern
etc., nennt man Grundumsatz. Diese Vorginge fin-
den bestindig statt, ganz gleich ob wir schlafen oder
wach sind. Um den individuellen Grundumsatz zu
berechnen, miissen die Werte Gewicht, Korpergro-

e, Geschlecht und Alter beriicksichtigt werden.

Das Internet bietet vielfiltige Gelegenheiten, den per-
sonlichen Gesamtumsatz zu ermitteln, der die person-
lichen Parameter und auch die einzelnen tatsichlichen
Titigkeiten und ihre Zeitdauer berticksichtigt.



Meinen Energiebedarf berechnen " A e n R
| HE B H E N |

Aufgabe 2.-1.8
Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler recherchieren im Internet die Begriffe
Gesamtenergiebedarf, Grundumsatz, Leistungsum-
satz und Kalorienverbrauch.

Mithilfe der interaktiven Energiebedarfsrechnung
der Universitit Hohenheim online unter

Eine Radtour planen
Aufgabe 2.1.9

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

* Verbalisieren der Vorerfahrungen zu den einzel-
nen Begriffen: Korpergewicht, Geschwindigkeit,
Steigung usw.

* Eventuell Bezug zu Sportarten herstellen, bei de-
nen die Leistung von diesen Parametern abhingt
(Skispringen, Fahrradsprint).

¢ Die Schiiler besuchen die Internetseite wwuw.renn
radtraining.delkreuzotter/deutsch/speed. htm und ver-
balisieren die Erfahrungen zu einzelnen Gréf3en:
Kérpergewicht, Geschwindigkeit, Steigung, etc.

* Die Schiiler stellen Vermutungen iiber die Zusam-
menhinge der einzelnen Groflen an: Wie verin-
dert sich die Leistung, wenn ...?

Unterrichtsgesprdcha
Partnerarbeit

Computerrauma EEEN
Internet. Arbeitsblatt Arbeitsblatt
,Gesamtenergieumsatz”
auf www.sciencekids.de
W
www.uni-hohenheim.de/wwwin140/infolinteraktives/
H B RN

uebersicht.htm ermitteln sie dann ihren Gesamt- :

. . . . . Alternative Aufgabe
energieumsatz bei verschiedenen Titigkeiten und M2.1.8 Vergleich von Online-
dokumentieren die Ergebnisse auf dem Arbeitsblatt.  Energierechnern
Anschlieffend vergleichen sie die Ergebnisse mit Die Auseinandersetzung mit

) dem Informationsangebot
denen eines Partners. verschiedener Anbieter kann
einen Diskussionsansatz fiir
die Ursachen unterschiedlicher
Ergebnisse liefern.

Partnerarbeita
Unterrichtsgesprach
PC-Raums

Klassenzimmer

Internet. Kalorientabelle
fur Lebensmittel und Snacks
(z.B- online unter www-aok-
de ->Gesundheit ->Essen und

Trinken) . Arbeitsblatt EEEE

Arbeitsblatt,Radtour”
auf www.sciencekids.de
* Die Schiiler berechnen den tatsichlichen Kalori-
enverbrauch fiir eine Radtour von 60 Kilometern 1,
bei einer Durchschnittsgeschwindigkeit von

15km/h, 4% Steigung, ohne Riickenwind. .
M2.1.9 Projekt Radtour

¢ In Partnerarbeit stellen sich die Schiiler mindes- Aufgabe 2.1.9 kann auch als
tens drei unterschiedliche Aufgaben mit un- Erlebnis- oder Medienpéada-
terschiedlichen Bedingungen: Kérpergewicht, gogisches Projekt angelegt

. . . . werden. Die Klasse plant eine
Steigung oder Gefille des Weges, Riickenwind, eintigige Radtour unter ener-

Radform und Strecke. Die Ergebnisse werden in getischen Gesichtspunkten und

. . dokumentiert ihre Erfahrungen
einer Tabelle dokumentiert. und Erlebnisse in den drei

* Die Schiiler erstellen mithilfe einer Kalorientabelle  phasen Vorbereitung, Tour und
eine Einkaufsliste fiir den notwendigen Proviant, Reflexion.

der den Kalorienbedarf fiir diese Tour decken soll.
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HGesundheit entdecken entdecken A@K

2.1 Ich & mein Korper
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Alternativimpuls:

M2
(An.

.2.1 Stress im Film

alyse einer Filmszene):

« Emotional erfahrbarer Einstieg
ins Thema

« Erkennen filmischer Mittel zur
Emotionalisierung

|SC|enceK|ds

HGesundheit entdecken

2.2 Ich & starke Gefilihle

Impuls:
Aufgabe 2.2-1

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler notieren drei bis fiinf Situationen, in
denen sie Stress erleben, auf Metaplankarten. Diese
werden anschlieffend an der Tafel geclustert.

Stress: Ursachen und Auswirkungen
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat Stress
zur grofiten Gesundheitsgefahr fiir das 21. Jahr-
hundert erkldrt. Stress ist eine Volkskrankheit, jeder
fiinfte Deutsche zeigt typische Stresssymptome wie
Kopfschmerzen, Herzrasen, Schlafstérungen oder
Magen-Darm-Probleme. Es wird vermutet, dass
seelischer Druck fiir 70 % aller Krankheiten mitver-
antwortlich ist.

Lang anhaltender negativer Stress kann zu einem
enormen ,Energierduber werden und das Immun-
system schwichen. Kurze Stressmomente hingegen
wirken aktivierend auf den Organismus und sind
in manchen Situationen sogar {iberlebensnotwen-
dig, um vor Angriffen oder Gefahren zu fliichten,
bzw. um anzugreifen. Ob und wie stark wir Stress
in bestimmten Situationen empfinden, ist davon
abhingig, wie wir — meist unbewusst — eine Situati-
on und unsere eigenen Bewiltigungsmoglichkeiten
bewerten.

Auch Kinder und Jugendliche erleben bereits Stress.
So bejahten bei einer Studie (Lohaus 2007) 81 %
der 12- bis 18-Jihrigen die Frage, ob es Stress in
ihrem Alltag gibt. Als typische Stressquellen werden
von den Jugendlichen Zeitdruck, Leistungsdruck
und Streitereien, aber auch Stimmungsschwan-
kungen und Uberforderung genannt. Wissenschaft-
ler beobachten in den letzten Jahren ebenfalls eine
deutliche Zunahme der Belastungen sowohl durch
besondere Erwartungen der Eltern an ihre Kinder

Stresssituationen
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Einzelarbeit-
Unterrichtsgesprach
Klassenzimmer
Metaplankarten (oder
Zettelchen DIN AEL)-

Magnete oder Klebestreifen
zum Befestigen an der Tafel

Maogliche Kategorien sind dabei:
e Stress in der Familie

¢ mit Freunden

e in der Schule

* bei der Arbeit/im Job

¢ Verliebtheit und Stress

als auch durch Verinderungen der Familien-
strukturen und des Freizeitverhaltens. Fiir diese
Belastungen haben Jugendliche hiufig noch keine
geeigneten Bewiltigungsstrategien. Ein erhohtes
Risikoverhalten oder die Entwicklung psychosoma-
tischer Erkrankungen kénnen die Folge sein. Das
Stresserleben wird von den Jugendlichen iiberwie-
gend negativ bewertet (Zittern, Bauchschmerzen,
Angst, Unruhe, Aggressivitit etc.). Das Wissen
tiber Stressentstehung, tiber den Umgang mit
Belastungen und die Stressbewiltigung kann eine
wichtige Grundlage zur Reduzierung des Stress-
erlebens bilden.

Auch wenn es vielleicht bei manchen Jugendlichen
gegenwirtig keinen grofleren Stress geben mag, ist
es dennoch sinnvoll, frithzeitig Verhaltensmuster
aufzubauen, um in spiteren, stressreicheren Lebens-
phasen darauf zuriickgreifen zu kénnen.

}?: Leitfragen:
|

o Was ist Stress?

* Was passiert physiologisch bei Stress?

* Warum reagieren Menschen individuell
unterschiedlich auf Stresssituationen?

* Wie kann man mit Stress umgehen?

* Welche Auswirkungen hat Dauerstress?

¢ Wie kann man Stress abbauen?



Was ist Stress?
Stand der Steinzeitjiger plotzlich einem Raubtier
gegeniiber, gab es fiir ihn nur zwei Méglichkeiten:

zu kimpfen oder zu flicchten (fighr or flight).

Walter B. Cannon war der erste Wissenschaftler, der
1932 diese reflexartige Reaktion des Stammbhirns auf
iiberraschend Neues beschrieb. Im Bruchteil einer
Sekunde werden in diesem Gehirnteil die Gefihr-
lichkeit einer Situation eingeschitzt und die Ent-
scheidung zur Flucht oder zum Kampf getroffen.
Dazu hat der Kérper ein ausgekliigeltes System ent-
wickelt, das alle Kérperfunktionen auf das Wesent-
liche konzentriert: die Stressreaktion.

Als ,,Vater” des Stressbegriffes gilt jedoch der unga-
risch-kanadische Mediziner Hans Selyes. Er fiihrte
1936 den Begriff Stress (engl.: Druck, Spannung,
Belastung) ein und bezeichnete damit die ,,unspe-
zifische Reaktion des Korpers auf jegliche Anforde-
rung”. Diesen Stresszustand nannte er ,,Allgemeines
Anpassungssyndrom® oder ,,Generalisiertes Anpas-
sungssyndrom®. Es besteht aus folgenden Phasen:

e Stressreiz: Die Aufmerksamkeit wird dem Stressor
(Ausloser der Stresssituation) zugewandt.

* Alarmreaktion: Der Kérper macht mobil. Die
Wahrnehmung ist auf die Gefahr/den Stressor
und dessen Bewiltigung gerichtet.

* Widerstandsphase: Solange die Bedrohungssituati-
on besteht, bleibt die Aktivierung erhalten.

* Erschépfung/Erholung: Wurde die Situation
bewiltigt, setzt die Erholung ein.

Widerstandsphase

Erschopfungs- und
Erholungsphase

<

Alarmreaktion

S
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Was passiert physiologisch bei Stress?
Beim Auftreten eines Stressreizes aktiviert der
Sympathikus umgehend das Gehirn und stellt
bestimmte Verhaltensweisen des Korpers sicher. Es
kommt zu einer Unterbrechung der Verdauung, zu
einer verstirkten Versorgung der Muskeln mit Blut,
zu einer Erweiterung der Bronchien, zur Steigerung
des Sauerstofftransportes im Korper und der Herz-
frequenz, zur Erhéhung des Blutdruckes und zur
Anregung des endokrinen Systems. Die Stresshor-
mone Adrenalin und Noradrenalin sowie Cortisol
werden ausgeschiittet.

Die Abbildungsvorlage
,Fight or flight” mit Stein-
zeitmensch und Mammut
finden Sie

auf www.sciencekids.de

In der Erschépfungs- und Erholungsphase bewirkt
der Parasympathikus, dass sich Herzfrequenz und
Atmung wieder verlangsamen und die Verdauung
wieder einsetzt.



2.2 Ich & starke Gefilihle

Arbeitsblatt, Stressreaktionen”
Kopiervorlage
Norstellungstibung”

auf www.sciencekids.de

Weitere Informationen auf
www.aok.de/bw = Stress im
Griff

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken

Stressreaktionen erleben

Aufgabe 2-2-¢2

Die meisten Menschen kennen die typischen
Stressreaktionen und haben sie schon selbst erlebt.
Um die korperlichen Auswirkungen von Stress am

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Fiir die Vorstellungsiibung ist es wichtig, dass kei-
nerlei Stérungen von auflen auftreten. Dazu ist es
hilfreich, an der Klassenzimmertiir ein , Bitte nicht
stéren”-Schild anzubringen.

Nicht benétigtes Arbeitsmaterial wird weggeriumt,
die Schiiler diirfen sich mit dem Oberkérper auf die
Tischplatte legen und werden dann zu einer Vorstel-
lungsiibung eingeladen.

Durch die Aufgabe 2.2.1 wurden bereits einige
Situationen, in denen die Schiiler Stress empfinden,
gesammelt. Diese kénnen nun aufgegriffen werden.
Die Lehrkraft schildert méglichst genau und bild-

haft eine typische Stresssituation.

Anschlieflend fiillen die Schiiler das Arbeitsblatt in
Einzelarbeit aus. Durch das anschlieende gemein-
same Besprechen und Erginzen lernen die Schiiler,
dass durchaus unterschiedliche Empfindungen
moglich sind. So beginnt der eine vielleicht in
Stresssituationen zu zittern, der andere rot zu wer-
den, der Nichste bekommt kein Wort mehr heraus,
wihrend andere wiederum nervos oder aggressiv
werden konnen.

Stress ist etwas Individuelles -

das Transaktionale Stressmodell

nach Lazarus

Dieses Stressmodell wurde 1974 vom Psychologen
Richard Lazarus veréffentlicht. Es erklirt, warum
nicht allein eine schwierige Situation Stress auslost
und es bei ein und demselben Ereignis erhebliche
Unterschiede im Stresserleben gibt, denn Situati-
onen und deren Belastung werden von Mensch zu
Mensch unterschiedlich bewertet: als positiv, als irre-
levant oder als potenziell gefihrlich (stressbezogen).

seigenen Korper zu erfahren® bzw. eindriicklich
zu spiiren, nehmen die Schiiler an der folgenden
Vorstellungsiibung teil:

Vorstellungsilibunga-
Einzelarbeita
Unterrichtsgesprach
Klassenzimmer

Arbeitsblatta

Magnete oder Klebestreifenas
bei Bedarf Textbeispiel filr
die Vorstellungsiibung auf
Kopiervorlage

Wird eine Situation von einem Menschen als stres-
send empfunden, so erlebt er diese auf seine eigene
Art und Weise: als Herausforderung, als Bedrohung
oder als Schidigung/Verlust. Diese Einordnung wird
nach Lazarus als ,,primire Bewertung“ bezeichnet.

potenzielle Stressoren

\”

Bewertung der Ausgangssituation

/ N

positiv! irrelevant!

stressbezogen!
Herausforderung
Bedrohung
Schaden/Verlust

Bewertung der
Bewadltigungsmoglichkeiten

\)

Bewaltigungsverhalten

emotionale Reaktionen
emotional kognitiv
verhaltensbezogen

Quelle: Klein-HeBling, J. (1997). Stressbewdiltigung fiir Kinder -
Eine Evaluation. Tiibingen: dgvt-Verlag
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Eine typische Situation, die viele Schiiler als stress-
reich empfinden, ist es, ein Referat halten oder ein
Gedicht auswendig vor der Klasse vortragen zu
miissen. Schiiler, die gerne im Mittelpunkt stehen,
empfinden dies vielleicht als eine gute Moglichkeit,
Aufmerksamkeit zu bekommen und bewerten diese
Situation positiv. Fiir jene Schiiler, die das Referat
nicht halten miissen bzw. mit Sicherheit wissen,
dass sie das Gedicht nicht aufsagen miissen, ist die
Situation irrelevant. Beide Schiilergruppen werden
vermutlich keinen Stress empfinden.

Alle anderen Schiiler werden diese Situation wahr-
scheinlich stressbezogen erleben. Uberwiegt die
Hoffnung auf einen positiven Ausgang, kann die Si-
tuation als Herausforderung betrachtet werden. Zur
Bedrohung wird die Situation, wenn negative Ge-
filhle und die Erwartung eines negativen Ausgangs
im Vordergrund stehen, so die Angst, ausgelacht zu
werden oder sich zu blamieren.

In einem zweiten Schritt, der ,,sekundiren Be-
wertung", werden nun die eigenen Bewiltigungs-
mdglichkeiten eingeschitzt. Je mehr man sich die
Bewiltigung der Stresssituation selbst zutraut, desto
geringer fillt die Stressreaktion aus. Fiihlt sich also

<

Eine der wichtigsten Erkenntnisse des Lazarus-
Modells ist, dass herausfordernde Situationen hiufig
auch die Chance auf eine erfolgreiche Bewiltigung
bieten. Sie erdffnen die Méglichkeit, Kompetenz
und Selbststindigkeit zu entwickeln oder zu stei-
gern, sodass eine Herausforderung positive Erlebnis-
qualititen aufweist.

Aufgabe 2.2.3

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler tiberlegen sich in Kleingruppen eine

Stresssituation. Fillt ihnen nichts ein, kann auch

auf die Metaplankarten aus Eingangsiibung 2.2.1
zuriickgegriffen oder eine Stresssituation vorgege-
ben werden. Diese wird szenisch nachgestellt und
fotografiert.

Nun versuchen die Jugendlichen Selbstinstrukti-

onen und Formulierungen zu finden, die ihnen

Think positive — Oder:
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der Schiiler, der das Referat hilt, ausgeschlafen, gut
vorbereitet und hat er eine dhnliche Situation schon
einmal gut gemeistert, fillt die Stressreaktion ver-
mutlich geringer aus, und er wird die Situation als
Herausforderung erleben. Anders gesagt: Je geringer
wir unsere Bewiltigungsmoglichkeiten einschitzen,
desto hoher wird das Stresserleben.

Stressbewaltigung
Stressbewiltigungsprogramme kénnen nun an ver-
schiedenen Punkten dieses Stressbewertungs- und
Stressbewiltigungsprozesses ansetzen. So kdnnte
etwa die Reduktion von Stress erreicht werden,
indem Stress ausldsende Situationen vermieden
werden. Das ist jedoch oft nicht moglich, etwa in
der Schule oder am Arbeitsplatz. Weiterhin kann
ein zusitzliches Angebot an Ressourcen wie soziale
Unterstiitzung oder finanzielle Riicklagen die Stress-
reaktion verringern. AufSerdem kénnen Stressbe-
wiltigungsprogramme aus Entspannungstechniken,
Sport, Bewegung und gesunder Ernahrung unter-
stiitzend beim Abbau von Stressenergie wirken.
Schliefilich ldsst sich auch in psychologischer
Hinsicht an der kognitiven Bewertung der Situation
arbeiten.

Die Macht der Gedanken

So kann es zur Stressbewiltigung durchaus sinn-
voll sein, anstatt: ,, Ich habe das sowieso noch nie
gekonnt®, zu sagen: ,Ich schaffe das schon.”

Bei folgender Aufgabe lisst sich die kognitive Um-
strukturierung jugendgerecht bearbeiten:

Kleingruppen

Klassenzimmer. Schulgelande-
Computerraum

Fotoapparat. Computera
Drucker

helfen, den Stress in dieser Situation zu reduzieren.
Wichtig ist, dass die Sitze in Ich-Form und positiv
formuliert sind.

Die Fotos werden ausgedrucke, die Gedanken wie
bei einem Foto-Roman als Sprechblasen dazugemalt
und auf ein Plakat geklebt. Die Ergebnisse werden
gemeinsam diskutiert und ausgewertet.
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Die Aufgabe

M2.2.3 Stressgeschichte

(baut auf M2.2.1 auf):

« Vertiefung der Inhalte

« Erprobung medialer
Ausdrucksmittel

« Produktion: Kurze Filmszene
oder Fotocomic



2.2 Ich & starke Gefilihle

]

Arbeitsblatt ,Wochenplan”
auf www.sciencekids.de

<

Diese Aufgabe kann auch mit
einem digitalen Kalender am
PC gel6st werden. Die Schiiler
lernen dann zugleich, sich auf
eine Art zu organisieren, die in
der Arbeitswelt inzwischen in
vielen Bereichen Standard ist.

Zeitmanagement als Malnahme
gegen Alltagsstress

Viele Kinder und Jugendliche haben einen gut
gefiillten Wochenplan. So kommen hiufig neben
den schulischen Unterrichtsstunden noch das
Training in einem Sportverein, Instrumentenunter-
richt, Chorproben oder Nachhilfe dazu. Zusitzlich
bessern viele in der Freizeit ihr Taschengeld durch
Nebenjobs auf.

Dieses Pensum kann dazu fiithren, dass Freizeit
nicht immer nur ,freie Zeit“ bedeutet und als
solche empfunden wird. Kommt dann noch der
beriihmte sprichwértliche , Tropfen® dazu, der das
Fass zum Uberlaufen bringt, zum Beispiel in Form
eines kurzfristig angesagten Testes oder besonders
umfangreicher Hausaufgaben, kann leicht das
Gefiihl entstehen, dass einem ,alles iiber den Kopf
wichst®. Derartig gestressten Schiilern fillt es oft
schwer, iiberhaupt mit einer Arbeit zu beginnen,

Mein Wochenplan
Aufgabe 2.2-U4

Bei dieser Ubung wird der eigene Tages-/ Wochen-
ablauf visualisiert, bewusst gemacht und kritisch
reflektiert. Mogliche Zeitfresser konnen so aufge-
spiirt werden.

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Priorititen zu setzen oder eine begonnene Arbeit
konsequent zu Ende zu fithren.

Das Erstellen eines Wochenplanes vermittelt einen
Uberblick tiber die regelmifligen alltdglichen
Verpflichtungen der Schiiler. Der Vergleich der
verschiedenen Wochenpline schafft vielfiltige
Gesprichsanlisse. Eventuelle Uberforderungen
durch einen iibervollen Terminkalender werden
méglicherweise sichtbar. Eine Entlastung durch
eine sinnvolle, eventuell zeitlich begrenzte Termin-
reduktion kann teilweise schon zu einer erheblichen
Stressminderung fithren. Das Setzen von erreich-
baren Zielen, das Delegieren von Aufgaben und
auch mal ,Nein® zu sagen, sind wichtige Aspekte
eines effektiven Zeitmanagements, die den Schiilern
anhand der ,ALPEN-Methode“ und des ,,Eisenho-
wer-Prinzips verdeutlicht werden sollen.

Die Jugendlichen erkennen, dass sie nur iiber einen
begrenzten Zeitraum wirklich frei verfiigen kénnen.
Diesen gilt es zu gestalten.

Einzelarbeit
Klassenzimmer
Arbeitsblatt

zu Hause

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler tragen in den Wochenplan (Arbeits-
blatt 2.2.4) simtliche T4tigkeiten und Aktivititen
(Schule, Freizeit, Essens- und Schlafzeiten) mit der
genauen Zeitdauer ein.

Einen Tagesplan erstellen
Aufgabe 2.2.5

Die ,,A-L-P-E-N-Methode® (nach L. Seiwert) ist
eine einfache, jedoch sehr effektive Art, seinen
Tagesablauf zu planen und zu strukturieren:

* A = Aufgaben, geplante Aktivititen aufschreiben
* L = Linge schitzen

* P = Pufferzeiten einplanen

* E = Entscheidungen treffen, Priorititen setzen

¢ N = Nachkontrolle durchfiihren
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Gesundheit entdecken



Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt
Die Schiiler planen konkret einen Tag nach der
ALPEN-Methode. Dazu eignen sich am besten der

kommende Nachmittag oder der darauffolgende
Tag.

Den ,Zeitdieben" auf der
Aufgabe 2-2-k

Dass alle Aufgaben erledigt werden, hingt nicht
allein von einem guten Zeitmanagement ab. Fragt
man Jugendliche, warum sie trotz To-do-Liste oder
Tagesplan bestimmte Aufgaben nicht erledigen

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler tiberlegen sich, was sie an der Umset-
zung des Tagesplanes hindern kénnte und erarbeiten
Gegenvorschlige.

Bewegung! Dem Stress durch
sportliche Aktivitaten trotzen

Die ,,Kampf-oder-Flucht“-Reaktion in Stresssitu-
ationen und die damit verbundene Ausschiittung
bestimmter Hormone (Cortisol, Adrenalin und
Noradrenalin) bewirke, dass dem Kérper sofort
grofle Mengen an Energie bereit gestellt werden.

In vielen Situationen, die als stressig empfunden
werden, ist dies heute nicht mehr angemessen, denn
meist miissen wir uns weder korperlich zur Wehr
setzen noch davonlaufen. Ein Ungleichgewicht an
Stresshormonen kann jedoch gravierende
gesundheitliche Auswirkungen zur Folge haben.
Beim Sport lassen sich die iiberschiissigen Stresshor-
mone wieder abbauen. Zudem werden bei kdrper-
licher Anstrengung Gliickshormone produziert,

der Korper wird mit mehr Sauerstoff versorgt, die
Muskeln und Nervenzellen werden stimuliert. So
wird durch die Bewegung ein Entspannungszustand
erreicht und Stress abgebaut. Besonders geeignet
sind Ausdauersportarten wie Joggen und Radfahren,
aber auch Kraft-Ausdauersportarten wie Kick-
Boxen oder Schwimmen.
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Einzelarbeita
Unterrichtsgesprach

Klassenzimmera. zu Hause [:]
Arbeitsblatt EEEN
Arbeitsblatt ,Tagesplan”
auf www.sciencekids.de
Im anschliefenden Unterrichtsgesprich stellen
einige Schiiler ihren Tagesplan vor. Gemeinsam wird
tiberlegt, ob dieser Tagesplan realistisch ist, bzw. ob
er sich gegebenenfalls optimieren lisst.
Spur " B mmEnE nEE
H EE HE B H E B |
] |
konnten, entpuppen sich vor allem moderne Me-
dien wie Telefon, Handy oder Internet als wahre
,Zeitdiebe®.
Gruppenarbeita
Unterrichtsgesprach
Klassenzimmer
Arbeitsblatt (lL-mal als Folie EEEN
kopiert)s Tageslichtprojektor  Arbeitsblatt Zeitdiebe
auf www.sciencekids.de
Diese werden im abschliefSenden Unterrichts-
gesprich auf der Folie notiert. . WW;VX@
H B E R

Weitere Aufgabe

M2.2.6 Zeitschatzung beim

Computerspiel:

« Selbstversuch

« Analyse von Computerspielen
auf Immersionsfaktoren

In der Ruhe liegt die Kraft -
Entspannungsiibungen zum
Stressabbau

Durch Entspannungsiibungen kann der Korper
bewusst zur Ruhe gebracht werden. Die Schiiler
lernen dadurch, bewusst in ihren Korper ,hinein-
zuspiiren“ und ihre individuellen Bediirfnisse zu
erkennen. Durch die verbesserte Kérperwahrneh-
mung wird auch das Selbstbewusstsein gefordert.

Jugendliche haben deutlich mehr Schwierigkeiten
als Kinder oder Erwachsene, sich auf Entspan-
nungsmethoden einzulassen. Dies kann auch mit
dem Kérperselbstbild zusammenhingen, denn
besonders Jungs wollen ,,cool“ und stark wirken.
Entspannungsmethoden werden von ihnen mit
Schwiche, Hilflosigkeit und Ausgeliefertsein assozi-
iert. Typische Reaktionen sind Boykott oder Lachen
und Blédeln wihrend der Entspannung.

Zum Einstieg ist es deshalb sinnvoll, die Entspan-
nungsiibung genau zu erliutern und sie zunichst
im Sitzen und im Auflenstirnkreis durchzufiihren.



2.2 Ich & starke Gefilihle

e

Kopiervorlage ,Blitz-PMR"
sowie eine Anleitung firr eine
ausflhrliche Progressive
Muskelrelaxation

auf www.sciencekids.de

Weitere Informationen auf
www.aok.de/bw => Blitzent-
spannung

B B MW Einezusatzliche
Entspannungsiibung
"Fantasiereise" finden Sie auf
www.sciencekids.de

Weitere Informationen
auf www.aok.de/bw =
RelaxKids

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken

Das Schlieffen der Augen, in der Entspannung
normalerweise freiwillig, wird hier als Schutz vor
unerwiinschter Beobachtung vorgegeben.

Entspannungstechnik der
Progressiven Muskelrelaxation (PMR)
nach JACOBSON

Progressive Muskelrelaxation, auch Tiefenmus-
kelentspannung nach Jacobson genannt, heifdt
ibersetzt nichts anderes als ,,voranschreitende
Muskelentspannung®. Diese Methode wurde 1929
vom amerikanischen Physiologen Edmund Jacob-
son entwickelt. Er beobachtete, dass Unruhe, Angst
und Stress mit einer Anspannung der Muskulatur
einhergehen. Zudem stellte er fest, dass auf eine

Blitz-PMR
Aufgabe 2.2.7

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler sitzen bequem auf Stiithlen. Der
Riicken ist angelehnt und die Fiifle stehen dabei
auf dem Boden. Die Hinde liegen locker auf den
Oberschenkeln, die Handinnenflichen zeigen nach

oben. Alle schlieflen die Augen.

Atme dich frei
Aufgabe 2-2-.8

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die Schiiler stehen in aufrechter Position und lassen
die Arme entspannt hingen oder sie setzen sich auf
die vordere Stuhlkante. Die Fiifle stehen hiiftbreit
auseinander und fest auf dem Boden. Die Hinde
legen sie rechts und links auf die Oberschenkel,

der Riicken ist aufrecht. Die Augen kénnen dabei
geschlossen werden. Bei dieser Ubung, die mehrfach
wiederholt werden kann, sollen die Schiiler einat-
men und dabei langsam von null bis fiinf zihlen.
Beim Ausatmen wird von fiinf riickwirts gezihlt.

kurzfristige Anspannung einer Muskelgruppe eine
vertiefte Entspannung folgt. Auf diesen Erkenntnis-
sen aufbauend, entwickelte er eine Entspannungs-
methode, bei der nacheinander einzelne Muskel-
gruppen angespannt und anschlieflend bewusst
entspannt werden.

Die Technik ist sehr leicht zu erlernen und findet
auch heute noch in vielen Bereichen Anwendung.
Fiir Jugendliche, die bisher noch wenig Kontakt mit
Entspannungstechniken hatten, eignet sich PMR
besonders, da es ein kdrperbezogenes Verfahren ist,
bei dem aktiv angespannt und entspannt wird und
sich Entspannung nicht ,eingeredet” wird wie zum
Beispiel bei suggestiven Verfahren.

AuRenstirnkreis
Klassenzimmera
Turnhalle
Kopiervorlage

Den Text fiir die Entspannungsanleitung finden Sie
auf Kopiervorlage 2.2.7. (Blitz-PMR).

Einzelarbeit
Klassenzimmer-
Turnhalle. Wiese

Variationsméglichkeiten:

¢ Zunichst in den Bauch und dann in die Brust ein-
atmen. Anschlieflend wieder zuerst aus der Brust
und dann aus dem Bauch ausatmen.

¢ Beim Ausatmen zischen oder einen der Vokale (a,
e, i, 0, u) sprechen.

* Stirkende Energie konnen sich die Schiiler bild-
lich, zum Beispiel als gelben (= Freude) oder roten
Atem (= Liebe), vorstellen und einatmen. Schwi-
chende Energie kann, zum Beispiel in Form von
schwarzem Atem (= Arger), ausgeatmet werden.



Leitperspektive / Leitgedanken

Privention und Gesundheitsférderung (PG)
zielt auf die Forderung von Lebenskompetenzen
und Stirkung von persénlichen Schutzfaktoren
ab. Zentrale Lern- und Handlungsfelder sind
[...] l8sungsorientiert Konflikte und Stress
bewiltigen.

Leitgedanken Biologie (BIO)

Dem Fach Biologie kommt eine wichtige Rolle
bei den Themen Privention und Gesundheitsfor-
derung zu. Darunter wird nicht nur die Vermei-
dung von gesundheitsschidlichem Verhalten,
sondern auch die Stiarkung von Resilienz verstan-
den. Das Fach Biologie kann wichtige Beitrige
zur Bedeutung von gesunder Ernihrung, zur
Stressbewiltigung und einem ressourcenschonen-
den Leben liefern.

Prozessbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen physische
und psychische Auswirkungen ihres Bewe-
gungshandelns, zum Beispiel Entspannung oder
Fitness, wahrnehmen und verstehen. (SPO,
Prozessbezogene Kompetenz, 2.3. Personalkom-
petenz)

Inhaltsbezogene Kompetenzen

Alltagskultur, Ernihrung, Soziales (AES):
Gesundheitsmanagement im Alltag

Die Schiilerinnen und Schiiler verstehen
Gesundheit als Bewiltigung von kérperlichen
und psychischen sowie sozialen und materiel-
len Anforderungen des Alltags. Sie setzen sich
mit Belastungen und Gesundheitsressourcen
auseinander. Die Selbstwahrnehmung, Achtsam-
keit und Wertschitzung der Schiilerinnen und

Literatur
¢ Lohaus, A.; Domsch, H.; Fridrici, M. (2007).

Schiiler wird gefordert, sie lernen Methoden des
Gesundheitsmanagements kennen.

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* mégliche, personliche Stressoren erkennen
und den Umgang damit beschreiben (AES, K.
71819, 3.1.1. Gesundheit)

e Stressoren darstellen, individuelle Stressoren
erkennen und mégliche kérperliche Reaktionen
erkliren (AES, Kl. 7/8/9, 3.1.1. Gesundheit)

* den Zusammenhang zwischen Stressoren und
Widerstandsressourcen beschreiben und die
personlichen Widerstandsressourcen analysieren
(AES, KI. 7/8/9, 3.1.1. Gesundheit)

* ausgewihlte Strategien des Stressmanage-
ments (instrumentelle, kognitive, regenerative)
beschreiben, erproben und bewerten (AES, K.
71819, 3.1.1. Gesundheit)

¢ die Erkenntnisse aus den oben genannten
Teilkompetenzen in handlungsorientierten Auf-
gabenstellungen umsetzen und die Ergebnisse
bewerten (AES, Kl. 7/8/9, 3.1.1. Gesundheit)

* die biologische Bedeutung der Stressreaktion an
einem Beispiel beschreiben, Stressoren nennen
und bewerten, die kdrperlichen Auswirkungen
bei langanhaltendem Stress nennen und Mog-
lichkeiten der Stressbewiltigung beschreiben
(BIO, KL.7/8, Humanbiologie)

* Entspannungstechniken und deren Bedeutung
beschreiben (SPO, Kl1.7/8/9, Fitness entwik-
keln)

Bildungsplan Forderschule:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen Ruhe und
Stille wertschitzend wahrnehmen. Sie entspan-
nen sich bewusst, suchen selbst Orte der Stille
auf und treten fiir das Bediirfnis nach Ruhe an-
derer ein. (Forderschule, Bildungsbereich Leben
in der Gesellschaft, Werthaltungen).

* Klein-Hefling, J. (1997). Stressbewiiltigung fiir
Kinder — Eine Evaluation. Tibingen: dgvt-Verlag.

* Petermann, U. (1999). Entspannungstechniken fiir
Kinder und Jugendliche. Weinheim: Beltz Verlag.

* Lange-Schmidt, 1. (2005). Minis machen’ s
maglich. Salzhausen: Iskopress.

Stressbewiiltigung fiir Kinder und Jugendliche. Hei-
delberg: Springer Medizin Verlag.

* Beyer, A.; Lohaus, A. (2000). Stressbewiiltigung im
Jugendalter. Ein Trainingsprogramm. Gottingen:
Hogrefe Verlag.
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3 e Wasser & Wirkstoffe

60




,Jetzt weild ich endlich,
was in Durstloschern alles so steckt

i
!

»~Coole Drinks brauchen gar keinen Alkohol!”

Unser Kérper benétigt nicht nur energiereiche
Nihr- und Baustoffe, sondern auch energielose
Wirkstoffe wie Vitamine, Wasser oder Calcium.
Der Themenkomplex ,, Wasser und Wirkstoffe®
erschlief§t die Thematik der energielosen Wirkstoffe
und zeigt den lebensweisenspezifischen Bedarf auf.
Dieses Modul steht gleichermafen im Kontrast und
im Zusammenhang mit dem Energiemodul. Beide
konnen immer wieder aufeinander bezogen werden,
um die Unterschiede zwischen den Modulen sowie
die gemeinsame Bedeutung in Bezug auf die eigene
Gesundheit und Gesundheitskompetenz zu erarbei-
ten.

Jugendliche sind mit der Thematik , Wasser kaum

anzusprechen. Hier gilt es, eine andere Ebene

61

aus der Lebenswelt der Jugendlichen zu finden,
zum Beispiel in der Thematik der Trendgetrinke.
Die Lebensstile von Jugendlichen sind oft
typischerweise gesundheitsgefihrdend (zum Beispiel
Kampftrinken). Deshalb muss man sie iiber die
Auswirkungen ihres Verhaltens informieren —
allerdings in dem Bewusstsein, dass die Information
auch das Gegenteil des gewiinschten Effekts
bewirken kann.

Es gilt eher, die folgenden zwei Komponenten einer

umfassenden Gesundheitskompetenz zu fordern:

* die Fihigkeit zur Selbstregulation und Selbstdis-
ziplin

* die Fahigkeit zur Verantwortungsiibernahme fiir
die eigene Gesundheit



3.1 Ich & mein Korper

Kopiervorlagen
,Fotos Trinken”
,Rollenspiel Getranke”

Alternativimpuls,,Clustering”

auf

www.sciencekids.de

IScienceKids

HGesundheit entdecken ASK

Impuls: Durst ohne Reue
Aufgabe 3.1.1

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler betrachten die Fotos von aktiven
Jugendlichen, die sich sportlich betitigen, und
berichten, welche Getrinke sie selbst beim Sport
bevorzugen.

Im Anschluss wird ein Rollenspiel zur Auswirkung
der Getrinkewahl auf die Akzeptanz in der Peer-
group erarbeitet. Folgende Situation: Drei Schiiler
sind schon lange miteinander befreundet. Sie halten
ihre Pausengetrinke (Energydrinks, Eistee 0.A.) in
der Hand. Ein vierter Schiiler méchte mit ihnen

in Kontakt treten. Er trinkt Mineralwasser. Das
Gesprich entwickelt sich aufgrund der Getrinke.

Wasser - die ultimative
Lebensgrundlage

Nach den Richtwerten der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) betrigt der Wasseranteil normalge-
wichtiger Personen: 75 % bei Siuglingen, 60 % bei
Kindern, 50 bis 65 % bei Erwachsenen. Im Alter
verdndert sich die Zusammensetzung des Kérpers.
Senioren besitzen nur noch einen Wasseranteil von

knapp 50 %.

Als Transportmittel sorgt Wasser fiir die Bewegung
von Stoffen innerhalb des Kérpers und auch wieder
heraus. Neben dem Transport von Sauerstoff und
Nihrstoffen zu den Organen und deren Zellen
dient es auch dem Abtransport von Stoffwechsel-
produkten (den Abfallstoffen) und Kohlendioxid.
Der Anteil an Wasser im jeweiligen Gewebe wird
u.a. durch Hormone reguliert.

Wasser ist Baustein vieler chemischer Verbindungen
und als universelles Losungsmittel Bestandteil aller
Kérperfliissigkeiten. In Blut und Lymphe sind
sowohl Nihrstoffe als auch Stoffwechselabbaupro-
dukte geldst.

Wasser ist auflerdem ein Kithlmittel. Es sorgt fiir

die Regulierung des Wirmehaushalts, zum Beispiel
iiber die Abgabe von SchweifS.
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Unterrichtsgesprdcha
Rollenspiel

Klassenzimmer
Kopiervorlagen (,Fotos
Trinken" l-mal auf Folie
kopiert). Tageslichtprojektor

Die Charakterbeschreibungen zum Rollenspiel
finden Sie auf der Kopiervorlage ,,Rollenspiel
Getrinke®.

Eine Diskussion in der Klasse zur Thematik ,, Wasser
als Durstloscher® und ,, Wasser im Kérper bildet
den Abschluss.

Sofern ausreichend Zeit zur Verfiigung steht, ge-
stalten die Schiiler anhand der Ergebnisse aus dem
Rollenspiel und den Diskussionen einen Comic
(weiteres Material: Software Comic Life sowie
Digitalkamera).

Tiglich werden vom Korper zweti bis drei Liter
Wasser ausgeschieden.

Ein 70 kg schwerer Erwachsener scheidet beispiels-
weise durchschnittlich pro Tag aus:

¢ {iber die Haut (Schweif}) ca. 0,5 Liter

¢ iiber den Darm (Kot) ca. 0,15 Liter

* iiber die Atmung ca. 0,4 Liter

¢ {iber die Blase (Urin) ca. 1,5 Liter

Das ergibt rund 2,5 Liter pro Tag. Demgegeniiber
liegt die empfohlene Trinkmenge bei mindestens
1,5 Liter pro Tag. Die restliche Fliissigkeitsaufnahme
erfolgt tiber die Nahrung,

Durst ist das physiologische Verlangen nach
Fliissigkeitsaufnahme. Das Durstgefiihl ist Teil

der Triebsteuerung des Menschen und basiert auf
komplexen Prozessen, die das Durstgefiihl auslésen,
das dann durch Trinken befriedigt wird. Sobald der
Wasseranteil im Korper um 0,5 % sinkt, signalisiert
das Gehirn ,,Durst“. Die Regelung erfolgt iiber den
Hypothalamus.

Bei Durchfallerkrankungen oder bei starker Hitze
muss besonders auf eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr geachtet werden.



?
:'.'.: Leitfragen:

* Wie hoch ist der prozentuale Anteil an Wasser in
meinem Korper?

¢ Warum haben wir Durst?

* Warum ist Schwitzen normal und sogar wichtig?

* Wie kann man Fliissigkeitsverluste sinnvoll
ersetzen?

* Welche Aufgaben haben Mineralstoffe und Vita-
mine im Korper und welche Wirkung haben sie?

* Welche Getrinke sind empfehlenswert, welche
weniger und warum?

* Fragwiirdige Durstloscher — Energydrinks

Durst haben

Grundsitzlich sorgen zwei Ursachen fiir einen
Fliissigkeitsbedarf: zu geringe Trinkmengen oder
eine zu hohe Salzzufuhr (zum Beispiel durch stark
gesalzene Speisen). Das Verhilenis von Fliissigkeit
und Elektrolyten im Blut lisst nur geringe Schwan-
kungen zu. Wird das Gleichgewicht erheblich
gestort, kann dies schwerwiegende Konsequenzen
haben. Um die Fliefifihigkeit des Blutes zu erhalten
und um Blutgase und Nihrstoffe zu transportieren,
die innerhalb der Zellen den Stoffwechsel aufrecht-
erhalten, benétigt der Korper Wasser.

Bei einem Verlust von ca. 10 % Fliissigkeit kommt
es zu einem Trockenheitsgefithl im Mund, auch
Sprachstdrungen kénnen auftreten. Lang anhal-
tender Wassermangel schidigt die Nieren. Wird
das Gehirn nicht mehr ausreichend mit Blut und
somit Sauerstoff versorgt, entstehen Kopfschmer-
zen, Schwindelgefiihl und Ubelkeit, im Extremfall
Bewusstlosigkeit, die zum Tod fiihren kann. 20 %
Wasserverlust sind todlich.

Es gibt einige Stoffwechselstérungen, zum Beispiel
Diabetes mellitus, bei denen die Betroffenen Durst
haben, obwohl sie genug trinken. Vermehrter Durst
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tritt auch nach grofSeren Fliissigkeitsverlusten, zum
Beispiel bei starkem Schwitzen und Fieber, bei
Durchfall und Erbrechen sowie bei Blutverlusten
und Verbrennungen auf.

Im Alter kann das Durstgefiihl verringert sein oder
sogar véllig fehlen. Diese sogenannte Adipsie fithrt
zur Austrocknung der Betroffenen, weil der vorhan-
dene Fliissigkeitsbedarf des Korpers nicht mehr aus-
geglichen wird. Besonders iltere Menschen sollten
darum jeden Tag auf eine ausreichende Trinkmenge
achten und selbst dann trinken, wenn sie nur wenig
oder keinen Durst verspiiren.

Schwitzen: Wenn auch peinlich,
trotzdem wichtig

Schweifddriisen bedecken den ganzen Kérper. Der
Mensch verfiigt iiber etwa drei Millionen Schweif3-
driisen, wobei Achselhdhlen, Stirn, Handflichen
und Fuf$sohlen dichter besiedelt sind als der iibrige
Korper. Minner besitzen mehr Schweifidriisen als
Frauen und schwitzen deshalb stirker.

Die SchweifSmenge kann sehr unterschiedlich sein.
Bei normaler Titigkeit und gemifligter Tempera-
tur schwitzt der Mensch ca. 0,8 Liter am Tag. Bei
korperlicher Schwerstarbeit kann die Menge auf
maximal 10 Liter ansteigen.

Schwitzen hat seinen Sinn: Schweif§ bringt Fliissig-
keit auf die Haut. Diese erzeugt Verdunstungskilte
und kiihlt den Kérper ab. Frischer Schweifd ist ge-
ruchlos. Jedoch zersetzen zur Hautflora gehdrende
Bakterien die in ihm enthaltenen langkettigen
Fettsiuren zu Buttersiure und Ameisensiure. Diese
erzeugen den typischen Schweiflgeruch.

In der Pubertit kann - bedingt durch hormonelle
Vorginge im Kérper - schon frischer Schweif3
riechen. Hier hilft in jedem Fall konsequente
Korperhygiene.
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3.1 Ich & mein Korper

Organisationsform:

Aufgabe 3.1.2

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Zuerst wiegen alle Schiiler ihr schwarzes T-Shirt.
Dann ziehen sie das T-Shirt ohne Unterhemd

an und springen 10 Minuten lang mit dem Seil,
alternativ kénnen sie wihrend dieser Zeitspanne
auch spezielle Rope-Skipping-Ubungen absolvieren.
Nach 10 Minuten sollten alle deutlich schwitzen.
Sie ziehen sich wieder um, dann wird das schwarze
T-Shirt erneut gewogen.

Die Schiiler stellen fest, dass das T-Shirt schwerer
geworden ist. Das hohere Gewicht kommt durch

den Schweiffanteil zustande. 1 g entspricht 1 ml
Schweif3.

Mineralstoffe und Spurenelemente -
Salze des Lebens

Mineralstoffe sind lebensnotwendige, anorganische
Stoffe, die der Organismus nicht selbst herstellen
kann. Sie miissen ihm mit der Nahrung zugefiihrt
werden. Man teilt die Mineralstoffe im Kérper
nach der Konzentration sowie der Funktion ein.
Elemente, die in relativ hoher Konzentration (iiber
50 mg pro kg Kérpergewicht) vorkommen, werden
als Mengen- oder Makroelemente bezeichnet. Ele-
mente mit weniger als 50 mg pro kg Korpergewicht
heiflen Spuren- oder Mikroelemente.

Nach ihrer Funktion im Kérper unterscheidet man
zwischen Bau- und Reglerstoffen.

Baustoffe sorgen fiir das Funktionieren des Stoff-
wechsels, die Regulierung des Wasserhaushaltes und
die Blutbildung, wobei Eisen das zentrale Atom des

Schwitzen durch Bewegung:
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Rope-Skipping

Einzellbung-
Unterrichtsgespradch
Sporthalle

jeweils ein zusdtzliches
schwarzes Baumwoll-T-Shirt
zum Sporttreibena
Sprungseile bzw. spezielle
Ropes fur das Rope-Skipping-
digitale Waage- Notizzettel

Danach betrachten sie ihre T-Shirts und erkennen

die typischen feuchten Stellen.

Die T-Shirts werden einen Tag lang zum Trocknen
aufgehingt und am nichsten Tag erneut begutach-
tet. Bei genauem Hinsehen erkennt man die weiflen
Schweifdrinder.

Im Unterrichtsgesprich wird festgehalten, dass es
sich bei den im Schweifd enthaltenen Stoffen um
Mineralsalze handelt. Diese hat der Korper neben

dem Wasser mit ausgeschwitzt.

Himoglobins und mafgeblich am Bau der roten
Blutkérperchen beteiligt ist. Damit hat Eisen eine
Schliisselstellung fiir die Versorgung des Korpers
mit ausreichend Sauerstoff. Viele Hormonregel-
kreise konnen ohne die entsprechenden Mineral-
stoffe (zum Beispiel die Schilddriisenhormone ohne
Jod) nicht funktionieren.

Reglerstoffe, zum Beispiel Natrium und Kalium,
sind fiir die Gewebespannung von wesentlicher
Bedeutung, ohne die keine Stoffwechselvorginge
stattfinden koénnen. Bei simtlichen Diffusions- und
Osmosevorgingen im interzellularen Raum spielen
sie eine entscheidende Rolle. Die Konzentration der
in Elektrolyte zerfallenen Ionen, wie Na* oder CI- ist
der Antriebsmotor der gesamten Reizleitung und
Informationsiibertragung zwischen Nervenzellen

und Gehirn.



Verluste sinnvoll ersetzen
Aufgabe 3.1.3

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler recherchieren im Internet auf den
Seiten www.bzfe.de (alternativ kann eine Nihrwert-
tabelle genutzt werden), welche Nahrungsmittel,
insbesondere welche Getrinke sie zu sich nehmen

Mineralstoffe
Aufgabe 3.1L.4

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt
Die Schiiler recherchieren und definieren den
Begriff ,Mineralstoff und erkliren, wozu

Vitamine — kleine Dosis

mit groBer Wirkung

Vitamine sind Stoffe, die bereits in kleinsten
Mengen wirken. Sie gehéren zu den Schutz- und
Reglerstoffen. Der Kérper benotigt sie fiir fast alle
lebenswichtigen Funktionen. Jedes einzelne Vitamin
erfiillt bestimmte Aufgaben. Ohne Vitamine kann
zum Beispiel der Stoffwechsel im Korper nicht
funktionieren. Vitamine regulieren die Verwertung
von Nihr- und Mineralstoffen und dienen damit
auch der Energiegewinnung.

Vitamine helfen, Krankheiten vorzubeugen, indem
sie das Immunsystem stirken. So sollte ein gesunder
Erwachsener tiglich 75 mg Vitamin C zu sich
nehmen. Da der Kérper Vitamine nicht oder nur in
kleinen Mengen selbst herstellen kann, miissen sie
mit der Nahrung aufgenommen werden. Wasserlos-
liche Vitamine kénnen im Kérper kaum gespeichert
werden. Dadurch kann es leicht zu einer Unterver-
sorgung kommen, die zu Mangelerscheinungen
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Partnerarbeit-
Unterrichtsgesprach
Computerraum
Notizzettel

Arbeitsblatts Internet

miissen, um den Fliissigkeits- und Mineralstoftver-
lust nach starker kérperlicher Verausgabung, zum
Beispiel nach dem Sport, auszugleichen. Ihre Ergeb-
nisse tragen sie in die Tabelle des Arbeitsblattes ein.

Partnerarbeits
Unterrichtsgesprdch
Computerraum

Arbeitsblatts Internet

Mineralstoffe notwendig sind. Die Ergebnisse
werden auf dem Arbeitsblatt festgehalten.

fithre. Fettldsliche Vitamine kénnen vom Kérper
nur aufgenommen werden, wenn gleichzeitig Fett
zugefiihrt wird. Diese Vitamine werden im Fettge-
webe des Korpers gespeichert und bei Bedarf genutzt.

Sensible Vitamine

Vitamine werden oft zerstort, bevor sie ihre Wirkung
im Korper entfalten kénnen. Licht, Luftsauerstoff,
Wirme und starke Hitze sind die grofiten Gefahren.

Falsche Zubereitungsarten in der Kiiche sorgen
ebenfalls fiir den Verlust der wertvollen Stoffe.

So konnen das Zerkleinern und anschlieflende
Waschen von Obst und Gemiise mehr als 35 % des
Vitamingehalts verloren gehen. Auch zu langes Ga-
ren und Warmhalten schaden. So gehen beim Ko-
chen von Gemiise in Wasser 55 %, beim Garen im
Dampfkochtopf dagegen ,,nur 25 % der Vitamine
verloren. Besonders anfillig fiir Zubereitungsfehler
sind Folsiure (Vitamin B,) und Vitamin C.

Arbeitsblatt
,Schwitzen und Schweif3”
auf www.sciencekids.de

H EEBN
Arbeitsblatt,Mineralstoffe”
auf www.sciencekids.de
Weitere Informationen H B RN

auf www.aok.de/bw = Erndhrung
von A bis Z



3.1 Ich & mein Korper

Arbeitsblatt
,Sensible Vitamine”
auf www.sciencekids.de

Zusatzinformationen zu
Energydrinks und anderen
Jfunktionellen” Lebensmitteln
wie isotonischen Getranken

und probiotischen Milchmisch-

getranken finden Sie
auf www.sciencekids.de

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken [RS8

Vitamine -
Aufgabe 3.1.5

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler zerkleinern einen Teil der Lebensmittel
und testen dann jeweils deren Vitamin-C-Gehalt.
Die Ergebnisse werden auf einem Blatt tabellarisch
protokolliert.

Anschlieflend wird der Rest des Obstes und Gemiises
klein geschnitten und jeweils separat gekocht und
danach piiriert. Wieder wird der Vitamingehalt
getestet und aufgeschrieben.

Auch das Kochwasser wird mit den Vitamintest-
stabchen getestet und das Ergebnis notiert.

Zu viele Vitamine und Zusatzstoffe -
Hilft viel wirklich viel?

Die Werbung verspricht: , Fit und gesund von innen
und auflen® zu sein und zu bleiben, wenn der Ver-
braucher bei seiner Erndhrung auf besonders gesunde
und gestylte Lebensmittel (zum Beispiel ACE-Saft,
Omega-3-Brot, Multivitamin-Bonbons, probio-
tischen Joghurt, Energydrinks) oder Nahrungser-
ganzungsmittel (zum Beispiel Vitaminpriparate)
zuriickgreift. Nahrungsmittel, die mit zusitzlichen
Inhaltsstoffen (Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente, Koffein, Eiweifl etc.) angereichert sind,
heiflen Functional Food und sie finden zunehmend
Absatz, obwohl wissenschaftlich nicht hinreichend
bewiesen ist, dass diese Lebensmittel die Hoff-
nungen auf Gesundheit tatsichlich erfiillen. Wis-
senschaftler warnen sogar vor dem Genuss dieser
,Lifestyle-Produkte®, weil sich die Dosierung der
zugesetzten Stoffe nicht genau kontrollieren ldsst
und bislang die gesetzlichen Rahmenbedingungen
fehlen. Man diskutiert, ob auf den Produktverpa-
ckungen Warnhinweise fiir Schwangere, Stillende
oder Kinder angebracht werden sollen. Nach Mei-
nung von Erndhrungswissenschaftlern sollte der Ver-
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echte Sensibelchen

Partnerarbeita-
Unterrichtsgesprach
Schulklche

verschiedene Lebensmitteln
(Orange- Apfel. Kohlrabia

Paprika. Kartoffeln. Bananes
Karottea Zitronea Kiwia etc.)a
Wassera. Klichenmesserh
Schneidebrettchena Mixera
Mix-GefaR~ Kochtopfa
Kliichentichera, Vitamin-C-
Teststdbchen. Arbeitsblatt

Alle drei Versuchsansitze (geschnittene Lebensmit-
tel, gekochte und piirierte Lebensmittel, Gar-
fliissigkeit) werden offen bei Zimmertemperatur
gelagert und einen Tag spiter noch einmal auf ihren

Vitamin-C-Gehalt getestet.

Die Schiiler beantworten abschlieflend Aufgabe 1
des Arbeitsblattes ,,Sensible Vitamine“ und leiten in
Aufgabe 2 allgemeine Regeln fiir die Verarbeitung
von Lebensmitteln ab.

zehr nicht dazu verleiten, Erndhrungsfehler, wie zu
fettreiche Kost, mit Functional Food auszugleichen.

Unbestritten ist, dass Mangelerscheinungen vor-
gebeugt werden muss, sei es zum Beispiel bei
einem Vitamin-, Mineralstoff- oder Eiweifmangel.
Besonders gefihrdet sind Kinder und Jugendliche in
der Wachstumsphase, Magersiichtige, Schwangere,
Stillende, alte Menschen und Personen in der Re-
konvaleszens. Fest steht jedoch, dass mit einer aus-
gewogenen, Vollwertigen und saisonal orientierten
Ernihrung der Bedarf des Kérpers optimal gedecke
werden kann. Zusitzliche, angereicherte Produkte

sind deshalb nicht grundsitzlich erforderlich.

Die Gefahr ist dagegen grof3, dass es durch die
Einnahme der zum Beispiel zahlreich angebotenen
Vitaminpriparate zur Uberdosierung im Kérper
kommen kann. Schon Paracelsus (1493-1541)
befand: ,Allein die Dosis macht, dass ein Ding kein
Gift ist.“ (siche dazu auch Kopiervorlage ,,Vita-
mine®,



Einen Schluck Gesundheit ins Glas zaubern
Aufgabe 3.1.b

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt furr Schritt

Die Aufgabe besteht aus einem theoretischen und
einem praktischen Teil. Das Arbeitsblatt ,,Gesunde
Drinks® stellt den Schiilern die Situation verschie-
dener Menschen vor. Die Schiiler markieren im
Text, um welches Problem es sich bei den Personen
jeweils handelt und geben eine Empfehlung, welche
Vitamine, Mineralstoffe und/oder sekundiren Pflan-
zenstoffe die Betroffenen zur Verbesserung ihrer
gesundheitlichen Lage zu sich nehmen sollten und
welche Nahrungsmittel dazu infrage kommen. Die
Informationen aus den Kopiervorlagen zu Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundiren Pflanzenstoffen
helfen bei den Uberlegungen. Abschlieflend erstellen
die Schiiler fiir jede Person ein Rezept fiir einen
gesundheitsfordernden Drink und begriinden ihre
Zutatenauswahl. Um die Fantasie zu befliigeln, er-
finden die Schiiler auch einen pfiffigen Namen fiir
ihr Getrink. Die Ergebnisse werden gemeinsam
ausgewertet.

Kann man Schonheit essen?

Auch Schénheit kann man essen und trinken.“
Zielgruppengerecht vermarktet die Nahrungsmittel-
industrie ihre Lifestyle-Produkte. Das zeigt bei Ju-
gendlichen Erfolg, stehen doch besonders Themen
wie Selbstbild und Schénheit auf der Top-Ten-Liste
der aktuell wichtigsten Lebensinhalte. Bei Jungen
erscheint besonders ein kriftiger, starker Korper, bei
Midchen eine schlanke Figur erstrebenswert. Und
was fiir die Gesundheit gut ist, schadet der Schon-
heit erst recht nicht. So simpel der Satz ist, so richtig
ist er. Doch darf er nicht dazu verleiten, ausschlief3-
lich mit Functional Food an seinem Aussehen zu
feilen. Auch hier gilt: Mit einer guten und gezielten
Ernihrung lsst sich viel fiir die Schénheit tun.
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Einzelarbeita

Partnerarbeit oder Klein-
gruppena Klassenverband
Klassenzimmer. Schulklche
Arbeitsblatt. Kopiervorlagena,
diverses Obst und Gemuse
(z.-B. Apfela Traubena
Zitronena Erdbeerena Kiwiss
Bananen. Karottena Orangen)a
Sauermilcha Dickmilcha Milcha
Molkes Mineralwassera. lWlassera
Messera. Schneidbretters
MixgefadaRe und Mixer-
Glaser/Becher. Klchentlicher

In Teil 2 treten die Schiiler den Beweis an, dass man

mit selbst gemixten Getrinken nicht nur die Ge-
sundheit férdern kann, sondern dass die Getrinke
durchaus auch schmecken. Entsprechend den
Auswertungsergebnissen finden sich die Schiiler in
kleinen Gruppen zusammen, um eines ihrer selbst

kreierten Rezepte auszuwihlen und auszuprobieren.

Zu Beginn waschen sich die Schiiler die Hinde,

da mit Lebensmitteln gearbeitet wird. Das entspre-
chende Obst wird gewaschen, geschilt, zerteilt und
im Mixer piiriert. Je nach Bedarf und Rezeptidee
werden Milchprodukte oder Wasser hinzugefiigt.
Vorsicht bei stark siurehaltigen Friichten, da die
Milch bei Kontake mit der Siure gerinnen kann
und dann bitter schmeckt.

An die gemeinsame Verkostung kann sich eine
Diskussion iiber angereicherte Nahrungsmittel und
Functional Food und die Preise solcher Produkte
anschlieflen.

Vielfiltige Vitalstoffe in der Nahrung sorgen fiir
eine glatte und schéne Haut, glinzende Haare oder
feste Fingernigel. Vitamine sind beispielsweise fiir
die Erneuerung der Hautzellen und im Speziellen
fiir den Aufbau von Kollagenfasern wichtig. Sie
bringen Glanz in Haare und Nigel. Dermato-
logen bezeichnen zum Beispiel das Vitamin C als
yAlterungsbremse” und Hautstraffer. Das als Biotin
bekannte Vitamin B, unterstiitzt die Elastizitit
von Haaren und Nigeln. Auch Mineralwasser

hat einen ,Beauty-Effekt®: Besitzt es einen hohen

Magnesiumanteil, dann hilft es beispielsweise dabei,

trockene, faltige Haut zu regenerieren.

Arbeitsblatt

»Gesunde Drinks”
Kopiervorlagen

AVitamine”

,Vitamine und Mineralstoffe”
,Sekundare Pflanzenstoffe”
auf www.sciencekids.de

Informationen zu den H EENE
Hygieneregeln finden Sie

auf der Internetseite des

Bundeszentrums fiir Erndghrung

oder in den ScienceKids-

Materialien fur die Primarstufe,

Band 1, Seite 24.

Zusatzliche Aufgabe zum
Thema Energydrinks und
Functional Food:

M3.1.6 Projekt zur Produkti-
on und Vermarktung selbst
kreierter Energydrinks:

Schiiler erproben eigene Rezep-
turen fiir gesunde erfrischende
und belebende Getranke auf
der Basis frischer Zutaten und
bewerben ihre Drinks mit einem
selbst entworfenen Plakat, das
professionell wie ein echtes Wer-
beplakat mithilfe von Fotografie
und Montage gestaltet wird.
Dafiir werden professionelle
Plakate auf gestalterische Mittel
und Wirkung analysiert und die
gewonnenen Erkenntnisse in
einer eigenen Werbekampagne
umgesetzt.

Die zum Thema passende H EENE
Aufgabe Girls’ Night/Boys’

Night” finden Sie online unter
www.sciencekids.de



3.1.7

Arbeitsblatter

,Station 1 und 2 Saftbar”
,Station 3 Selbst gemixt”
,Station 4 Saftetikett”
Kopiervorlage
Jnfotexte Saft”

auf

www.sciencekids.de

IScienceKids

HGesundheit entdecken ASK

3.1 Ich & mein Korper

. An der Saftbar -
Aufgabe 3.1.7
Organisationsform:

Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Aufgabe stellt die Frage nach dem Verhiltnis
von Geschmack und Gesundheit in den Vorder-
grund. Auch die Thematik ,,Gewshnung an einen
Geschmack® trotz ungesunder, zahnschidigender
und kalorienreicher Zusatzstoffe in Getrinken soll
beriicksichtigt werden.

Der Aufgabe wird eine Sporteinheit, zum Beispiel
zehn Minuten Step-Aerobic, vorgeschaltet. So kon-
nen die Schiiler den Aspekt des Durstléschens in
ihre spitere Auswahl/Begriindung einbezichen.
Gemeinsamer Start ist an Station 1. Alle Schiiler er-
halten die Arbeitsblitter und Kopiervorlagen. Spiter
wird an den verschiedenen Stationen gearbeitet.

Ein Prisentieren der Ergebnisse ist nicht zwingend
notwendig, da am Ende alle Schiiler denselben
Wissenszuwachs haben und die Lehrkraft auf ihre
Schwerpunkte wihrend der Arbeit an den Stationen
hinweisen kann. Die Saftbar soll dazu dienen, zu
iiberpriifen, wie sinnvoll die Wahl der Getrinke im
Hinblick auf natiirliche und kiinstliche Inhaltsstoffe
und Aromen sowie Kosten war. Das sollte dann in
einer Feedbackrunde am Ende gemeinsam abgeklart
werden.

Station 1: Den Schiilern werden verschiedene
Fruchtsaftgetrinke und Limonaden verdeckt zur
Auswahl hingestellt. Pro Getrink stehen fiir jeden
Schiiler vorbereitete Becher bereit. Ein Nummern-
schild mit Preisangabe steht daneben. Die Schiiler
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Den Durst 1loschen

Kleingruppenarbeit
Klassenzimmera. Schulkliche
4-7 Getrdnke in ausreichender
Menge entsprechend der
KlassengrdofRe aus folgender
Auswahl:
e Mineralwasser
e Orangenlimonade normal
und light
Fruchtsaftgetrdnk Orange
Fruchtnektar Orange
Fruchtsaft-Konzentrat Orange
Fruchtsaft Direktsaft
Orange
e Fruchtsaft Orange mit
zusadtzlichem Calcium
ca. 10D kleine Plastikbecher
(Menge an Zahl der Schiler
und Probierauswahl anpassen)a
Arbeitsbldtter und
Kopiervorlagen

verkosten alle bereitgestellten Getrinke und notie-
ren auf dem Arbeitsblatt ,Station 1 und 2 Saftbar
ihre Priferenzen mit Begriindung (zum Beispiel
»schmeckt nicht zu siiff“, ,,schmecke fruchtig®,
yenthilt das richtige Maf$ an Kohlensiure® etc.).
Erst danach wird offenbart, um welche Getrinke es
sich jeweils handelte.

Station 2: Die Schiiler lesen die auf der Kopiervor-
lage , Infotexte Saft“ bereitgestellten Informationen
und markieren darin den Wasseranteil der verschie-
denen Getrinke blau, den Fruchtsaftanteil orange.
Zu den Informationen sollen die Schiiler kritisch
Stellung nehmen.

Im nichsten Schritt informieren sich die Schiiler
iiber die weiteren Inhaltsstoffe der zur Auswahl
gestellten Getrinke und die Preise pro Liter. Sie ver-
vollstindigen anhand dieser Ergebnisse die Tabelle
in Arbeitsblatt ,,Station 1 und 2 Saftbar®.

Station 3: Jetzt werden eigene Getrinke gemixt.
Die Schiiler finden sich in Kleingruppen zusam-
men und stellen jeweils 100 ml der in Station 1
probierten Fruchtsaftgetrinke selbst her (Arbeits-
blatt ,Station 3 Selbst gemixt“). Danach probieren
sie diese und vergleichen ihre eigenen Kreationen
mit den vergleichbaren industriell hergestellten
Getrinken aus Station 1. Im Fokus der Beurtei-
lung stehen Geschmack und Inhaltsstoffe selbst
gemachter und gekaufter Produkte. Jede Gruppe



legt abschlieflend einen Favoriten unter den selbst
erzeugten Siften fest.

Station 4: Fiir den an Station 3 ermittelten
Favoriten erfinden die Schiiler einen Produktnamen

Leitperspektive / Leitgedanken

Die Privention und Gesundheitsforderung (PG)
in den Fichern AES, BNT und SPO zielt auf die
Forderung von Lebenskompetenzen und Stirkung
von personlichen Schutzfaktoren ab. Die zentralen
Lern- und Handlungsfelder sind ernihrungs- und
gesundheitsbezogene Fragestellungen.
Verbraucherbildung (VB) ist zentrales Anliegen des
Faches AES und punktuelles Anliegen in BNT. Die
Konsumkompetenz der Schiilerinnen und Schiiler
wird gefordert. Fiir Problemstellungen werden
lebensweltbezogene Losungen gesucht und erdreert.

Prozessbezogene Kompetenzen

* Die Schiilerinnen und Schiiler konnen Erkennt-
nisse gewinnen, alltagskulturelle Fragestellun-
gen entwickeln, Informationen beschaffen und
auswerten, alltagsbezogene Erfahrungen sammeln
und analysieren. Entscheidungen treffen, Kriterien
geleitet bewerten, Bedeutung erkennen, Schlussfol-
gerungen zichen. (AES, 2.1 und 2.3)
—Erkenntnisgewinnung, Kommunikation, Bewer-

tung (BNT/ BIO Sek 1 und Gymn)

Inhaltsbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* ihre auf Essen, Ernihrung und Kérper bezogenen
individuellen Alltagsvorstellungen nennen.  (2)
Einfliisse auf Essgewohnheiten hinsichtlich ausge-
wihlter Aspekte analysieren und mit der eigenen
Esskultur vergleichen. (AES, 3.1.2.2 Erndhrungsbe-
zogenes Wissen)

* soziale, psychische und soziologische Funktionen
des Essens beschreiben und begriinden. (2) Zu-
ginge zur Genussfihigkeit erméglichen, sinnliche
Wahrnehmungen beschreiben und reflektieren.
(4) Eine bedarfsgerechte Ernihrung begriindet

Niitzliche Internetadressen
* www.bzfe.de

* www.aok.de/bw

* www.ernachrung-bw.info

* www.foodwatch.de

* www.ockotest.de

¢ www.trinken-im-unterricht.de

und entwerfen ein Flaschenetikett. Dabei sollen
die Grundsitze der Warenkennzeichnung beachtet
werden. Arbeitsblatt ,,Station 4 Saftetikett” enthilt
die entsprechenden Anweisungen und Informati-
onen.

darstellen und mit der Erndhrungspraxis unter
Beriicksichtigung von Kultur, Klima und Raum
vergleichen. (5) Lebensmittel als Energie und
Nihrstofftrager bewerten. (7) Qualititskriterien fiir
Lebensmittel beschreiben und fiir eine Mahlzeiten-
gestaltung nutzen. (9) Individuelle Essgewohnhei-
ten und Ernihrungsmuster mit Kenntnissen zur Er-
nihrung vergleichen. (AES, 3.1.2.1 Essbiographie)

* Lebensmittel und Speisen sensorisch bewusst
wahrnehmen, Sinneseindriicke beschreiben und
daraus Schlussfolgerungen fiir die Verwendung von
Lebensmitteln ableiten (Sensorik-Schulung). (AES,
3.1.2.3 Nahrungszubereitung und Mahlzeitenge-
staltung)

* Gesundheitsressourcen in der alltiglichen Lebens-
fihrung erldutern, Essverhalten und kérperliche
Aktivitit analysieren und auswerten. (5) die Ein-
flussfaktoren auf die Gesundheit analysieren und
darstellen. (6) Méglichkeiten zur Steigerung der
personlichen Gesundheitsressourcen im Alltag ana-
lysieren, erproben und beurteilen. (AES, 3.1.3.1
Gesundheitsbezogenes Wissen)

¢ Einflussfaktoren charakterisieren und darstellen.
(AES, 3.1.4.1 Konsumverhalten)

* Qualititsinformationen (zum Beispiel Qualitits-
und Giitesiegel und Produktkennzeichnungen) zu
Produkten oder Dienstleistungen recherchieren
und bewerten. (4) Konsumentscheidungen hin-
sichtlich des Preis-Leistungs-Verhiltnisses erortern
und bewerten. (AES, 3.1.4.2 Qualititsorientie-
rung)

* (7) eine gesunderhaltende Erndhrung beschreiben
(BIO Sek 1, 3.2.2.2 Erndhrung und Verdauung).

¢ die Schiiler kénnen die Bedeutung von Vitaminen,
Mineralstoffen, Ballaststoffen und Wasser beschrei-
ben. (BIO Gymn., Kl. 7/8, 3.2.2.1 Ernihrung und
Verdauung)

Literatur
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* Jung, Klaus (1994). Sport und Ernihrung.
Leistungssteigerung durch Alternativernihrung.
Aachen: Meyer & Meyer Fachverlag.

* Konopka, Peter (2009). Sporternihrung: Leistungs-
forderung durch bedarfsangepasste und vollwertige
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Arbeitsblatt
»Zeitungsbericht”
Kopiervorlage , Zitate”
auf www.sciencekids.de

Einige der Aufgaben aus diesem
Kapitel kénnen in einem arbeits-
teiligen Klassenprojekt mit me-
dienpddagogischer Ausrichtung
zusammengefasst werden. Ziel
des Projekts ist die Auseinander-
setzung mit verschiedenen
naturwissenschaftlichen und
gesellschaftlichen Aspekten vor
dem Hintergrund einer eigenen
Medienproduktion.

Als Produktionsprojekte werden
eine Plakatkampagne oder
eine kurze Reportage zum
Thema,Jugend und Alkohol”
vorgeschlagen.

M3.2.1 Projektvorschlage auf
www.sciencekids.de.

AuBerdem finden Sie einen
Webquest zum Thema Alkohol
auf www.sciencekids.de
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3.2 Ich & die anderen

Impuls: Abgestiirzt!
Aufgabe 3-2-1

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Jeder Schiiler liest den fiktiven Zeitungsbericht, der
die Einlieferung einer betrunkenen Jugendlichen ins
Krankenhaus zum Inhalt hat, durch und unter-
streicht darin alle Zitate, in denen andere zu diesem
Ereignis zu Wort kommen. Die Ergebnisse werden
mit den vorbereiteten Karten abgeglichen.

Danach versetzt sich jeder in die Rolle eines wei-
teren Festteilnehmers und notiert eine Aussage in
wortlicher Rede dariiber, weshalb das im Bericht be-
nannte Midchen in diese Lage geraten sein kdnnte.

Jugendliche und Alkohol

Einem Spiegelbericht aus dem Jahr 2009 zufolge hat
»Deutschlands Jugend ein Alkoholproblem®. Zwar
kam eine Studie der Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Aufklirung (BZgA) zu dem Ergebnis, dass im
Jahr 2010 seltener regelmifig Alkohol von Jugend-
lichen getrunken wurde, jedoch ist Alkohol nach wie
vor das wichtigste Suchtmittel unter Jugendlichen
und wird deutlich zu viel konsumiert. Vor allem die
Anzahl derer, die bis zur akuten Alkoholintoxikation

trinken, der sogenannten ,, Komasiufer®, steigt.

Zudem werden die Jugendlichen, die regelmifig
Alkohol konsumieren, nicht nur immer jiinger, son-
dern trinken verstirke auch Hochprozentiges. Einer
Studie der Weltgesundheitsorganisation zufolge ha-
ben in Europa bereits 11-Jahrige erste Erfahrungen
mit Alkohol. Den ersten Vollrausch erleben hiufig
schon 13-Jahrige. Von den 14-Jihrigen trinken
statistisch betrachtet nahezu 40 % aller Jungen und
25 % aller Midchen regelmifSig Alkohol. Das gilt
auch fiir Deutschland. Obwohl Jugendliche unter
16 Jahren hier keinen Alkohol erwerben diirfen und
der Verkauf von Schnaps, Likér oder Alcopops nur
an iiber 18-Jihrige erlaubt ist, konsumieren Jugend-

liche regelmifig Alkohol.

Neben hochprozentigem Alkohol trinken 48 % der
14- bis 17-Jahrigen regelmiflig mindestens einmal
im Monat sogenannte Alcopops. 12 % trinken
diese Mixgetrinke aus Fruchtsaft und Spirituosen
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Einzelarbeita
Unterrichtsgesprdch
Klassenzimmer

Arbeitsblatt. Kopiervorlage-
unbeschriebene Zettela
Karten- Magnete. Klebestreifen

Im anschlieffenden Klassengesprich werden alle
Aussagen gesammelt und geclustert. Mogliche
Kategorien sind: Alkohol als ...

* Gruppenkumpel

e Frustventil

* Entspannungshilfe

¢ Mutmacher

e Seelentroster

* Stimmungsautheller

o Tor zur Erwachsenenwelt”

(Schnaps, Wodka, Whiskey) in poppiger Aufma-

chung mindestens einmal in der Woche.

Groflen und zunehmenden Zuspruch finden
auflerdem Biermischgetrinke, einerseits wegen des
niedrigeren Alkoholgehaltes, andererseits weil viele,
besonders jiingere Menschen, die Bitterkeit eines
echten Bieres nicht mogen oder auf der Suche nach
neuen Geschmackserlebnissen sind. Der ,, Trick” der
Hersteller dabei ist, dass der fiir Kinder und Jugend-
liche in der Regel als unangenehm empfundene
Alkoholgeschmack durch Siiffe in Form von Zucker
oder kiinstlichen bzw. Fruchtaromen tiberlagert wird.
Auch darin sehen Experten das Problem des immer
frither stattfindenden Einstiegs in den Alkohol-
konsum. Der Stellenwert des Alkoholgenusses in
unserer Gesellschaft trigt zusitzlich dazu bei, dass
junge Menschen bereits vor der gesetzlichen Zulissig-
keit Alkohol konsumieren, nicht selten unter den
Blicken der eigenen Eltern.

Je frither Jugendliche Alkohol trinken, desto grofier
ist die Gefahr einer spiteren Abhingigkeit. Mit
jedem Jahr, um das der Erstkonsum verzogert wird,
vermindert sich das Abhingigkeitsrisiko um 14 %.
15% der Minner und 5% der Frauen erkranken
im Laufe des Lebens an Alkoholismus, was ihre
Lebenserwartung um durchschnittlich 20 Jahre
reduziert.



_-:0,.: Leitfragen:

* Wo begegnet uns Alkohol im Alltag? Aus welchen
Griinden wird Alkohol getrunken?

* Welche Griinde sprechen gegen den Alkohol-
konsum?

* Wie beeinflusst Alkohol meine Wahrnehmung
und Reaktionsfihigkeit?

Leitperspektive / Leitgedanken

Privention und Gesundheitsforderung (PG)
zielen auf die Férderung von Lebenskompetenzen
und Stirkung von persénlichen Schutzfaktoren
ab. Zu den zentrale Lern- und Handlungsfelder
gehort dabei, 16sungsorientiert Konflikte und
Stress zu bewiltigen.

Im Sinne der Verbraucherbildung (VB) soll die
Konsumkompetenz der Schiilerinnen und Schiiler
gefordert werden. Fiir Problemstellungen wer-
den lebensweltbezogene Losungen gesucht und
erortert.

Privention und Gesundheitsforderung (PG)
(BNT, SPO; Privention und Gesundheitsforde-
rung). Verbraucherbildung (VB) (BNT; Verbrau-
cherbildung)

Prozessbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* Erkenntnisse gewinnen, alltagskulturelle Frage-
stellungen entwickeln, Informationen beschaf-
fen und werten, alltagsbezogene Erfahrungen
sammeln und analysieren (AES, 2.1)

* Entscheidungen treffen, Kriterien geleitet
bewerten, Bedeutung erkennen, Schlussfolgerun-
gen zichen (AES, 2.3); Erkenntnisse gewinnen,
Kommunikation, Bewertung (BN'T/ BIO Sek 1
und Gymn)

Inhaltsbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* (6) subjektiv akzeptierte Wege zum Umgang mit
moglichen Konflikten an ausgewihlten Beispie-
len herausarbeiten. (1) soziale, psychische und
physiologische Funktionen des Essens beschrei-
ben und ihre Bedeutung begriinden. (AES,
3.1.2.1 Essbiographie)

* (2) Zuginge zur Genussfihigkeit erméglichen,
sinnliche Wahrnehmungen mit Unterstiitzungs-
material beschreiben und reflektieren. (AES,
3.1.2.2 Ernahrungsbezogenes Wissen)
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* Wie wenig Alkohol ist zu viel?

* Welche Rolle spielen Familie und Freunde beim
Alkoholkonsum?

* Wie wirkt die Werbung auf mich?

¢ Geht’s ,mit ohne® auch?

* (2) ihr eigenes Gesundheitsverstindnis mit ver-
schiedenen Auslegungen des Gesundheitsbegriffs
vergleichen (WHO-Definition, Modell der Sa-
lutogenese) und darstellen. (5) Die Einflussfak-
toren auf die Gesundheit analysieren und die
Einflussfaktoren auf die Gesundheit analysieren
und bewerten. (AES, 3.1.3.1 Gesundheitsbezo-
genes Wissen)

e [...] das eigene Konsumverhalten beschreiben
und Konsumentscheidungen erkliren (spon-
tane, habituelle, limitierte und expansive). (3)
Einflussfaktoren (unter anderem Moden und
Trends, Medien) auf das Konsumverhalten cha-
rakterisieren und darstellen, (4) Marketingstra-
tegien erldutern und Werbeversprechen auf
ihren Wahrheitsgehalt hin tiberpriifen. (AES,
3.1.4.1 Konsumverhalten)

* (1) unterschiedliche Lebensentwiirfe und
Lebenswege hinsichtlich Fihigkeiten, indi-
vidueller Werte und kultureller Prigungen
analysieren. (3) Moglichkeiten des Umgangs
mit kritischen Lebenssituationen erkennen,
beschreiben und Handlungsoptionen ableiten.
(AES, 3.1.5.1 Individuelle Lebensentscheidun-
gen)

* (1) eigenes Freizeitverhalten analysieren (3) die
Bedeutung einer Work-Life-Balance erldutern,
mit der eigenen Lebensgestaltung vergleichen
und Handlungsoptionen entwickeln. (AES,
3.1.5.1 Bewusste Freizeitgestaltung)

* (7) eine gesunderhaltende Ernihrung be-
schreiben. (BIO Sekl, 3.2.2.2 Erndhrung und
Verdauung)

* Gefahren fiir Sinnesorgane beschreiben und
Schutzmafinahmen nennen. (BIO Sek 1,
3.2.2.5 Informationssysteme)

* Die Entstehung von Sucht als Reaktion des
Nervensystems auf bestimmte Substanzen oder
die exzessive Ausiibung bestimmcter Aktivititen
beschreiben zum Beispiel Nikotin-, Alkohol-,
Spiel-, Onlinesucht. (BIO Gymn, 3.2.2.4

Informationssysteme)



3.2 Ich & die anderen
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Arbeitsblatt

+Alkohol — Angebot - Werbung”

auf www.sciencekids.de

Die Angaben zum Alkoholge-
halt der Getranke werden auch
fur Aufgabe 3.2.5 benétigt.

Die Fotos werden fiir die
Aufgabe 3.2.6 benétigt.

M ® © Die Zusatzaufgabe
+Pro und Kontra” finden Sie
auf www.sciencekids.de
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Marktcheck
Aufgabe 3.2.-2

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die Schiilergruppen erhalten den Arbeitsauftrag,

in den nichstgelegenen Einkaufsmarkt zu gehen
und dort das Angebot an diversen Alkoholika und
nicht alkoholischen Getrinken unter verschiedenen
Gesichtspunkten zu erkunden und die Ergebnisse
auf dem Arbeitsblatt zu dokumentieren.

Fiir die spitere Aufgabe 3.2.6 wihlt jede Gruppe
drei fiir sie ,interessante” bzw. ansprechende
Getrinke aus den einzelnen Warengruppen (Bier,
Wein, Likore, Spirituosen) aus, deren Flaschen-
etiketten und Flaschenform sie fotografiert.

Thematisiert werden durch den Marktcheck etwa:

* Vergleich des vielfiltigen Angebotes an alkoho-
lischen Getrinken (zum Beispiel Umfang des
jeweiligen Vor-Ort-Angebots, Preise)

Alkohol und Gesellschaft

Alkohol ist aus unserer Gesellschaft nicht wegzu-
denken. Man findet ihn in Lebensmitteln, Medi-
kamenten/ Arzneien und Getrinken. Er ist fester
Bestandteil unseres Lebens, sei es zum Entspannen,
zur Stressbewiltigung, um Arger oder Sorgen zu
verdringen, bei Festen, Feierlichkeiten und Riten.
Glaubt man der allgegenwirtigen Werbung, wird
Alkohol mit Erfolg, Freiheit, Spaf}, Party und Aben-
teuer gleichgesetzt. Meist soll Alkohol mit positiven
Situationen und besseren Gefiihlen in Verbindung
gebracht werden. Das prigt sowohl die Entwicklung
der jungen Menschen als auch ihr eigenes Leben als
Mitglied der Gesellschaft.

Das Trinken von Alkohol ist in den Augen der
Jugendlichen Teil der Erwachsenenwelt, ein Ziel,
das viele Heranwachsende méglichst schnell
erreichen wollen. Eigentlich schmeckt Alkohol
den meisten Kindern nicht, das dndert sich erst
mit zunehmendem Alter. Gefihrlich sind deshalb
insbesondere siiffe Mixgetrinke, bei denen man
den Alkohol nicht unmittelbar schmeckt, aber die
Wirkung dennoch spiirt.
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Lerngang in Gruppen

(ca- 5 Schiiler) mit ab-
schliefendem Klassengesprach
Einkaufsmarkt vor Ort
Schreibzeug. Arbeitsblatta
Kamera oder Handy mit Kamera

* Alkoholgehalt einzelner Getrinkesorten (zum Bei-
spiel Bier, Biermischgetrinke, WeifSwein, Rotwein,
Sekt, Alcopops, Wodka, Likor)

Die Ergebnisse des Lerngangs werden in der Klasse

mithilfe des Arbeitsblattes ausgewertet und disku-

tiert.

Hinweise: Es empfichlt sich, die Markdleitung vor-
ab tiber den Lerngang der Schiiler zu informieren.
Ist das Sortiment des Supermarktes sehr umfang-
reich, ist es sinnvoll, die Schiilergruppen mit der Er-
fassung einzelner Getrinkegruppen zu beauftragen
(zum Beispiel eine Gruppe erfasst alle Erfrischungs-
getrinke, eine weitere alle Biersorten etc.).

Obwohl das Jugendschutzgesetz Heranwachsenden
unter 18 Jahren Produkte mit hochprozentigem
Alkohol verbietet und andere alkoholische Produkte
fir Kinder unter 16 Jahren gar nicht gestattet sind,
erlauben viele Eltern ihrem Nachwuchs bereits
vorher den Konsum von Alkohol, wenn auch nur
in geringen Mengen. Was soll ein Jugendlicher von
dieser Diskrepanz halten und wie wird er damit
umgehen, erst recht in einer Phase der eigenen
Turbulenzen wihrend der Pubertit?

Zu jedem Argument gibt es immer auch ein Gegen-
argument, egal welches Thema zur Diskussion steht.
Das gilt auch fiir die Verwendung bzw. den Genuss
von Alkohol. Unter www.sciencekids.de finden

Sie die Zusatzaufgabe ,,Pro und Kontra®, welche

die Schiiler auffordert, Argumente und Gegen-
argumente bzgl. der Verwendung von Alkohol zu

finden.



Organisationsform:
Ort:

Aufgabe 3.2.3

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt
Voraussetzung zur Durchfiihrung ist eine méglichst
grof3e, freie Fliche ohne Hindernisse und Stolper-

fallen.

Die Parcoursaufgaben von der Kopiervorlage wer-
den in Zweiergruppen bewiltigt: Ein Schiiler setzt
die Brille auf, der andere begleitet, um Anweisungen
zu geben, Gefahren zu erkennen und zu warnen bzw.
gegenzusteuern. Den Schiilern muss vorab deutlich
gemacht werden, dass es sich um durchaus gefihr-
liche Ubungen handelt:

Alkoholbrillen simulieren das Gefiihl und die Wahr-
nehmung, die man etwa bei einem Blutalkoholwert
von 1,3 Promille hat. Wer sich nicht an die Regeln
hilt und sich, seinen Partner oder die anderen
Klassenkameraden in irgendeiner Weise gefihrdet,
wird von den Ubungen ausgeschlossen.

Zuerst bewiltigt jeder Schiiler die Parcoursaufgaben
ohne Brille. In den Zweiergruppen wird nach jeder
Aufgabe kurz besprochen und auf dem Arbeitsblatt

Wie wenig ist zu viel?

Alkohol gilt nicht ohne Grund als Rauschmittel. Be-
reits ab etwa 0,2 Promille beeinflusst er das Empfin-
den. Zunichst wirkt er anregend, spiter betdubend.
Etwa ab 1,0 Promille setzt der Rauschzustand ein,
Betroffene fiihlen sich heiter, sorglos, andere de-
pressiv, manche sogar aggressiv. Mit zunehmendem
Konsum lassen Wahrnehmung und Reaktionsver-
mogen nach, der Gleichgewichtssinn funktioniert

kaum mebhr stabil, das Gesichtsfeld ist eingeschrankt
(,, Tunnelblick®).

Ab ca. 2,0 Promille folgt das Betdubungsstadium, in
dem Orientierungsverlust, Bewusstseinsstorungen
oder ,Blackouts® bis hin zu Vergiftungserscheinungen
auftreten.

73

Durch die ,blaue Brille" erlebt

Partnerarbeit

Parcours auf dem Schulhofa
alternativ in der Turnhalle
mit Treppe in der Ndhe
Alkoholbrillenns
Kopiervorlage-
Arbeitsblatt. Schreibzeug-
Softbdllea Stiften
Klebeband zum Markieren von
Lauflinien

dokumentiert, wo Schwierigkeiten im alkoholisier-
ten Zustand auftreten konnten.

Danach werden alle Parcoursaufgaben mit Alkohol-
brille absolviert. Die Vermutungen werden tiber-
priift und gegebenenfalls erginzt. Anschliefend

werden die verschiedenen Beobachtungen diskutiert.

Tipp: Alkoholbrillen sind unter www.drogisto.de
bei der Drogenhilfe Kéln in den Stirken 0,8 und
1,3 Promille erhildlich (ca. 90,- €, Mengenrabatt
mdglich). Der Brillenkauf empfiehlt sich bei einem
einmaligen Gebrauch wohl kaum. Alkoholbrillen
und Infomaterial kénnen auch bei den AOK-Be-
zirksdirektionen in Baden-Wiirttemberg, Suchtbera-
tungsstellen oder Mediatheken ausgelichen werden.
Auch die Nachfrage bei einem Optiker oder den
Krankenkassen kann erfolgreich sein. Im Rahmen
der Priventionsprojekte ,,Gib acht im Verkehr* und
,Bleib klar!“ fithrt die Polizei als Kooperationspart-
ner dhnliche Veranstaltungen durch.

Die Wirkung von Alkohol auf den Einzelnen hingt
jedoch nicht allein von der Trinkmenge, sondern
von mehreren Faktoren ab, beispielsweise dem Alter,
dem Gewicht, der gesundheitlichen Konstitution,
dem Geschlecht — Midchen ,vertragen® weniger als
Jungen — der seelischen Verfassung oder den person-
lichen Trinkgewohnheiten.

Biermischgetrinke enthalten im Durchschnitt etwa
2,6 Volumenprozent Alkohol pro Flasche. Der
Alkoholgehalt der sogenannten ,,Alcopops® kann
bis tiber 10 % betragen, meist liegt er bei 5-7 %,
was dann pro Flasche mehr als zwei Schnapsglisern
hochprozentigen Alkohols entspricht.

Arbeitsblatt
+~Auswertung Parcours”
Kopiervorlage
JParcoursaufgaben”

auf www.sciencekids.de
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Arbeitsblatter
+Aufgaben Promilleberech-
nungen”

,Schnellrechner”
Kopiervorlagen
,Beispielrechnungen Promille”
JInfoblatt Hochprozentiges”
auf www.sciencekids.de

Der Zeitaufwand fur diese
Aufgabe variiert stark, je
nachdem wie viele Daten bei
der Recherche gesammelt
wurden und wie fit die Klasse
im Prozentrechnen ist.
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3.2 Ich & die anderen

Um den Alkohol geschmacklich zu iiberdecken,
werden den Getrinken reichlich Zucker und kiinst-
liche Aromastoffe beigemischt. Das geht neben

dem gefihrlichen Alkoholrausch ganz schon ,auf
die Hiiften“. So hat ein Flischchen (250 ml) mit
etwa 200 kcal einen hdheren Energiegehalt als Cola.
Stark zuckerhaltige alkoholische Getrinke sorgen
durch den Abbau im Kérper zudem fiir ein stirkeres
»Katergefiihl“.

Nicht nur fiir Autofahrer, auch fiir Radler gile: Wer
mehr als 0,3 Promille Alkohol im Blut hat (Stand
2017), dem kann bei einem Unfall, selbst wenn er
objektiv nicht schuld ist, eine Mitschuld angelastet
werden. Mit 0,5 Promille im Blut darf man sich
nicht mehr hinters Lenkrad setzen.

Geht's noch?
Aufgabe 3.2-4

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die Schiiler miissen in der Lage sein, die Formeln
der Prozentrechnung selbststindig bei der Bearbei-
tung des Arbeitsblattes anzuwenden. Dazu werden
zunichst gemeinsam einige Aufgaben gelost und die
Rechenschritte an die Tafel geschrieben. Beispiel-
rechnungen finden Sie auf der Kopiervorlage.

Danach wird den Gruppen das Arbeitsblatt ,,Auf-
gaben Promilleberechnungen® zur Bearbeitung

ausgehindigt.

Schnelle Gruppen erhalten die Méglichkeit, weitere
Aufgaben auf dem Arbeitsblatt ,,Schnellrechner® zu
bearbeiten. Zur Vertiefung kénnen diese Aufgaben
auch als Hausaufgabe erledigt werden.

Unm das eigene Trinkverhalten bzw. die Trinkmengen
verantwortungsbewusst zu steuern, miissen der
Zusammenhang zwischen dem ,,Alkoholgehalt

in einem Getrink® und dem ,,Blutalkoholwert*
(Promillewert) nach dem Genuss von alkoholischen
Getrinken erkannt, realistisch eingeschitzt und
berechnet werden kénnen.

Der im Blut enthaltene Alkohol wird auch wieder
abgebaut. Der Abbauprozess beginnt zwei Stunden
nach dem ersten Schluck mit ca. 0,1 Promille pro
Stunde. Wer sich also zwischen 22 und 24 Uhr so
viele Drinks genehmigt, dass er 1,2 Promille im
Blut hat, der ist frithestens zur Mittagsstunde des
folgenden Tages wieder niichtern.

Kleingruppena

Partnerarbeit

Klassenzimmer
Kopiervorlagena
Arbeitsblattera

ausgeflillte Tabelle zum
Alkoholgehalt einzelner
Getrdnke aus Aufgabe 3.2-.2-
Schreibzeug-. Taschenrechner

Abschlieffend erhalten alle fiir ihre Unterlagen das
Informationsblatt zur Wirkung hochprozentiger

Alkoholika.
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nlch bestimme uUber mich selbst!"

Aufgabe 3.2.5

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Der innere und der duflere Stuhlkreis werden
aufgestellt, die Lehrkraft fiihrt die Klasse in den
Verlauf und die Regeln des geplanten Rollenspiels
ein. Den Einfiihrungstext zum Rollenspiel sowie
die Charakterbeschreibungen finden Sie auf den
Kopiervorlagen.

Dann werden die ersten Akteure ausgewihlt und
die Charakterbeschreibungen per Losverfahren ver-
teilt. Den Schiilern wird im Anschluss die Méglich-
keit gegeben, sich mit ihren Rollen zu befassen. Das
Rollenspiel findet im inneren Stuhlkreis statt.

Alle anderen setzen sich auflen herum. Auch sie
erhalten die Charakterbeschreibungen und die
Anweisung, sich zu jedem Charakter Notizen zu
machen und festzuhalten, welche Argumente sie
am {iberzeugendsten finden.

Die Lehrkraft beschreibt dann die Situation (vgl.
Kopiervorlage), in der sich die fiinf Akteure befin-
den, und das Rollenspiel beginnt unmittelbar.

Gruppendruck

Mit Eintritt in die Pubertit gewinnt der Einfluss
der Freunde zunehmend an Bedeutung. Jugendliche
wollen ihre eigene Identitit finden und sich insbe-
sondere von den eigenen Eltern abgrenzen. Verbote
und Appelle an die Vernunft — egal um welches
Thema es sich handelt — scheinen deshalb wenig zu
fruchten. Zudem beginnen Jugendliche, ihre Eltern
und deren Verhalten sehr viel kritischer wahrzu-
nehmen. Sie erkennen, dass auch die Erwachsenen
nicht perfeke sind, Schwichen aufweisen und die
eine oder andere Inkonsequenz an den Tag legen.

Heranwachsende méchten lieber bei ihresgleichen
Anerkennung finden, insbesondere wenn sie zu
Hause oder in der Schule selten oder nur wenig
Erfolg und Zuspruch erfahren oder es hier hiufiger

innerer und aduflerer
Stuhlkreis

Klassenzimmer
Kopiervorlagena-

Notizzettel und Schreibzeug

Kopiervorlagen
,Einfiihrung Rollenspiel”
»Charakterbeschreibungen”
,Situationsbeschreibung”
auf www.sciencekids.de

Alle Schiiler, die sich als Akteure am Rollenspiel
beteiligen, notieren anschlieflend, wie sie sich
wihrend des Spiels gefithlt haben. Konnten sie ihre
Position gut vertreten, waren andere Meinungen
iiberzeugender?

Hinweis: Die Akteure sollten wihrend des Spiels
nur einzeln ausgetauscht werden. Hat die Lehr-
kraft das Gefiihl, dass ein Schiiler nichts Neues an
Argumenten vorbringen kann, wird das Rollenspiel
kurz unterbrochen, und die Personen wechseln. So
konnen weitere Ideen in eine Runde eingebracht
werden, auf welche die anderen Charaktere wieder
reagieren konnen.

Nach Beendigung des Rollenspiels trifft sich die
Klasse im grofen Stuhlkreis. Die festgehaltenen
Beobachtungen werden vorgestellt und diskutiert.

zu Auseinandersetzungen kommt. Die Folge ist, 'W

dass die Gruppe der Gleichaltrigen und Freunde Die Zusatzaufgabe
. ichti ird. Fin Neb Feke i h »Gruppendruck” finden Sie
immer wichtiger wird. Ein Nebeneffekt ist auc nuf www.sciencekids.de
der starke Gruppendruck im Verbund, AufSenseiter

werden kaum geduldet. Eigentlich handelt es sich

um einen normalen Prozess, der den Eltern jedoch

zunehmend die Kontrolle iiber das eigene Kind zu

nehmen scheint und sie verunsichert, insbesondere

wenn es um Themen wie Drogen- und Alkoholkon-

sum oder auch Kriminalitit geht.

Wie stark Gruppendruck sich anfiihlt, kann mit
einem Spiel aktiv nachempfunden werden. Die
Spielanweisung fiir diese Zusatzaufgabe finden Sie
auf der Kopiervorlage ,,Gruppendruck® unter
www.sciencekids.de.



3.2 Ich & die anderen

Kopiervorlage
Werbebotschaften”
Arbeitsblatt
.Checkkarten”

auf www.sciencekids.de

Die Zusatzaufgabe ,Geht's
ohne auch?” (mit Arbeitsblatt
und Kopiervorlagen) finden Sie
auf www.sciencekids.de

Hier treten die Schiler in einer
Projektarbeit den Beweis an,
dass auch nichtalkoholische Ge-
tréanke trendy sind. Die Getréanke
werden auf einer Party oder
einem Schulfest verkauft.

Stufe 3 und Zusatzaufgabe
,Geht’s ohne auch?” sollten
moglichst im Verbund ein- und
durchgefiihrt werden, denn die
entstehenden Gestaltungser-
gebnisse kdnnen dann fiir den
Getrankeverkauf unmittelbar
genutzt werden.

|||S¢|enceK|ds
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Organisationsform:

Aufgabe 3.2-.b

Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Diese Aufgabe erfolgt dreistufig. Ziel ist es, dass sich
die Klasse mit der Wirkung von Werbung auseinan-
dersetzt und sich selbst kreativ mit Werbe- bzw.
Produktgestaltung beschiftigt.

Stufe 1: Der Klasse werden zunichst unterschied-
liche Anzeigen, Prospekte, Plakate etc. vorgelegt, die
fiir den Genuss von alkoholischen und nichtalko-
holischen Getrinken werben. Ausweiten lisst sich
das Thema durch das Vorspielen kurzer Werbeclips,

zum Beispiel auf youtube.com o. A.

Die Schiiler notieren auf Zetteln, welche Aussage
die einzelnen Werbebotschaften ihrer Meinung
nach beinhalten. Kommentare zu alkoholischen Ge-
trinken werden auf blauen, zu nichtalkoholischen
Getrinken auf gelben Karten geschrieben.

Danach werden die Ergebnisse unter der Uberschrift
,Mit der gezeigten Werbung verbinde ich ...“
sammengetragen und geclustert. Mogliche Stich-
worte und Leitfragen finden Sie auf Kopiervorlage
, Werbebotschaften®.

Zu-

Stufe 2: Die Schiiler lassen ihren Lerngang in den
Supermarkt (Aufgabe 3.2.2, Marktcheck) Revue
passieren, finden sich dazu erneut in Kleingruppen
zusammen und beschiftigen sich mit den fotogra-
fierten Getrinkeflaschen und Etiketten.
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nwVersprich mir was!"

Klassenverbanda. Kleingruppen
(als Hausaufgabe moglich)
Klassenzimmer. spater auf
dem Schulhof. Schulgebdude
Bilder von Werbeplakatens
Anzeigen sowie echte Etiketten
von alkoholischen bzw. nicht
alkoholischen Getrdnkena
wenn moglich/ndtig Laptop-
Beamer . Zetteln

blaue und gelbe Kartena
Tafela Flipchart. Magneten
Klebestreifen-

Fotos der Getrdnkeflaschen
und Etiketten aus Aufgabe
3.2-2-
Kopiervorlage-
Zeichenpapiers
Gestaltungsmaterialien und
-gerdte

Arbeitsblatt

Sie diskutieren {iber die Wirkung der ,,Botschaften
und fiillen fiir jedes Produkt ein Arbeitsblatt
»,Checkkarten“ aus. Im Klassenverbund werden

die Ergebnisse unter folgenden Gesichtpunkten

prisentiert:

* Woran mache ich fest, ob eine bestimmte
Produkegestaltung sich an eine ganz bestimmte
Zielgruppe wendet?

¢ Welche Stilelemente und Inhalte miissen nach
meiner/ unserer Auffassung enthalten sein, um
mich bzw. uns als junge Menschen anzusprechen?

Stufe 3: Das Ergebnis und die Erkenntnisse aus
den Stufen 1 und 2 kénnen nun unmittelbar
gestalterisch in die Praxis umgesetzt werden. In der
Zusatzaufgabe ,,Geht's ohne auch? wird die Klasse
einen Pausenhofverkauf, alternativ eine Party, mit
ausschliefSlich selbst hergestellten, nichtalkoho-
lischen Getriinken organisieren. Aufgabenstellung
ist es dabei auch, die Getrinke verlockend, ziel-
gruppengerecht und werbewirksam zu prisentieren.
In Einzel- oder Gruppenarbeit kénnen entweder
Getrinkeetiketten oder Werbeplakate oder Kurz-
videos entworfen werden. Das Ergebnis wird von
den Urhebern hinsichtlich der Beriicksichtigung
von Stilelementen und der anvisierten Zielgruppe
erliutert.



Nitzliche Internetadressen

* www.kenn-dein-limit.info

* www.null-alkohol-voll-power.de

* www.jugend.a-connect.de

* www.aktionswoche-alkohol.de/fileadmin/user_
upload/factsheets/2016-12-14-Factsheet_Alkohol
und_Jugendliche.pdf

* www.zeit.de/wissen/gesundheit/2017-05/
alkoholkonsum-jugendliche-anstieg-umfrage
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Weitere Unterstilitzung und
Beratung vort Ort geben die
Suchtberatungsstellen und
die Beauftragten fir Sucht-
prévention der Stadte und
Kommunen.



4. Lebensmittel herstellen & genief3en
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+Ich habe im Fernsehen gesehen, wie es geht

Kochsendungen sind im Fernsehen allgegen-
wirtig. Beeinflussen sie aber auch die Lebens-
gewohnheiten von Jugendlichen? Zwar sollten
Jugendliche aufgrund der Vielfalt von Kochsen-
dungen inzwischen viel iiber Lebensmittelzube-
reitung und Ernihrung wissen, doch dienen die
meisten dieser Sendungen vielmehr der Unter-
haltung als dass der Zuschauer eine Lehre daraus
zichen kann. Erndhrungsberatern fillt immer
wieder auf, dass gerade diejenigen, die fachliche
Unterstiitzung briuchten, diese nicht wahrneh-
men. Dies gilt fiir Jugendliche im Besonderen.
Um die Diskrepanz zwischen Wissen bzw. Infor-
mation und Kompetenz aufzuheben, miissen die
Kommunikationsstrategien verindert werden.

Doch wann und wo kochen Jugendliche heute
tiberhaupt (noch)? Die Ergebnisse einer Studie
von U. Bender* zeigen signifikante Unter-
schiede. So ist beispielsweise festzustellen, dass
Gymnasiasten oft iiber mangelnde Alltagspraxis
und Kompetenzen in der Nahrungszubereitung
verfiigten und eher konservative Erndhrungsge-
wohnheiten vertraten.

i
!

,Genial - woraus man friiher

leckeres Essen kochen konnte

Die Zubereitung von Lebensmitteln ist bei
Jugendlichen mit vielfiltigen Intentionen
verbunden: das Backen von Weihnachesplitzchen,
der selbst gebackene Geburtstagskuchen als
Wertschitzung des Gegeniibers, als Méglichkeit
der Entspannung oder auch als Moglichkeit,
Einfluss auf Qualitit und Quantitit der
verwendeten Zutaten zu nehmen. Miihe und Zeit
bei der Lebensmittelherstellung werden durch
Genuss und Freude beim Verzehr aufgewogen,
und stellen einen Baustein einer selbstbestimmten,

kompetenten Lebensbewiltigung dar, der allerdings

von vielen Jugendlichen erst kennengelernt und
erlebt werden muss. Die Ernihrungsgewohnheiten
der Jugendlichen haben sich gegeniiber vorherigen
Generationen deutlich verindert, wie bereits die
ihrer Eltern (vgl. Experteninterview mit Prof. Dr.
Barbara Methfessel auf www.sciencekids.de).

Das folgende Modul soll es den Schiilern
ermoglichen, die sinnliche Erfahrung im Umgang
mit Lebensmitteln und bei der Essenszubereitung
zu erleben, auch um ihren Geschmackssinn zu
bilden und zu miindigen Verbrauchern zu werden.
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* Bender, U. (2010).
Erndhrungskompetenz unter-
stiitzen — komplexe Ziele auf
vielféltigen Wegen erreichen.

In: Erndhrung im Fokus, Heft 5.
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4.1 Ich & mein Korper

Impuls: Wer bin ich?
Aufgabe 4.L.1

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Den Schiilern wird - unterbrochen von kurzen Pau-
sen - das Ritsel (Arbeitsblatt) vorgelesen. Sie schrei-
ben dabei nach jeder Aussage eine Vermutung zur
gesuchten Losung auf, sofern sie eine Idee haben,
bzw. streichen durch, wenn sich ihre Einschitzung
indert. Diese Phase kann auch miindlich erfolgen.
Spitestens bei Hinweis 9 werden alle die Begriffe
»Lebensmittel“ oder ,Nahrungsmittel“ erraten
haben. Beide Worter werden als stummer Impuls an

die Tafel geschrieben.

Die Idee

Die Impulsaufgabe soll die Neugierde der Jugend-
lichen wecken. Durch das schrittweise Einengen des
Denkweges wird im Laufe des Ritsels das Lernfeld
insgesamt vorstrukturiert. Dieser offene Einstieg in
den Themenknoten gibt den Schiilern die Méglich-

Einzelarbeits Klassen-
gesprach. Partnerarbeit
Klassenzimmer

Arbeitsblatt. Kopiervorlage

Die Schiiler duflern sich in einer kurzen Gesprichs-
phase zu ihren Aufschrieben und zu ihrem Vorwissen.

In Partnerarbeit ordnen die Schiiler die Hinweise
des Ritsels dem leeren Gedankennetz zu. Im
Klassengesprich werden die Begriffe ,Lebensmit-
tel“ und ,Nahrungsmittel“ definiert. Abschlieffend
kénnen die Erginzung der Mindmap mit weiteren
»Zweigen® erfolgen sowie Fragen zum Thema und
Ideen zur weiteren Gestaltung des Unterrichts
formuliert werden.

keit, ihre Vorerfahrungen zu mobilisieren und zu
artikulieren, Fragen und Ideen zu formulieren und
bei der Unterrichtsplanung mitzuwirken, einen
projekeartigen Verlauf des Unterrichts mitzubestim-
men.

Als Lebensmitteldetektive unterwegs

Aufgabe 4.1.2
Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler erhalten die Aufgabe, bis zur nichsten
Unterrichtsstunde als Lebensmitteldetektive einen
Bereich aus ihrer Lebenswelt zu erkunden.

Zunichst erfolgt ein Klassengesprich iiber die Ziele

des Erkundungsauftrags. Die méglichen Erkun-

dungsorte werden gemeinsam erarbeitet und an der

Tafel notiert:

* der eigene Haushalt: Vorratshaltung und aktuelle
Einkiufe;

* die Werbung/ Waurfsendungen: gute und giinstige
Sonderangebote;
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Einzelarbeit. Erkundung-
Partnerarbeit. Klassengesprach
Klassenraum. Erkundungsort
Arbeitsblatt. Schreibzeug-
Plakate. Fotoapparat/
Fotohandy. Plakateax

Pinnwand bzw- Tapetenrollea
Stifte. Kleber

* das Fernsehen: Kochsendungen, Lebensmittelwer-
bung;

e Zeitschriften: , Wunderdiiten®, Kochrezepte,
Schénheitstipps;

¢ Kochbiicher; individuelle Lieblingsrezepte; der
Wochenmarkt: Stinde, Angebotspalette, Her-
kunftsort;

* cin Gemiiseladen: Auslagen, Angebotspalette,
Herkunftsort;

¢ cin ,fremdlindischer Laden: Warenangebot,
Bekanntheitsgrad, Angebotspalette, Herkunftsort;

¢ die Schulkantine: Wochenspeiseplan



Die Lehrkraft gibt Verhaltenshinweise fiir die
Erkundung (Gesprich mit Besitzer, Fotografier-
erlaubnis).

Mit den erarbeiteten Ergebnissen der Schiiler

wird eine ,,Lebensmittelwand® im Klassenzimmer
gestaltet. Die Dokumentationsbégen bzw. der Er-
kundungsbogen der Lebensmitteldetektive (Arbeits-
blatt) werden als Vorlage (zum Beispiel Pinnwand,
Tapetenrolle) befestigt. Diese Wand wird im Verlauf

des Moduls erweitert.

?

mem Leitfragen:

(i

* Was sind Lebensmittel? Was sind Nahrungsmittel?

* Welche Lebensmittelgruppen gibt es?

* Welches sind die Grundlagen einer gesunden
Ernihrung?

* Wie kénnen sich Jugendliche im Dschungel des

Lebensmittelangebotes orientieren?

Die Schiiler erstellen im Laufe der Unterrichtsein-
heit ein Portfolio und dokumentieren die Resultate
der Erkundung darin.

An dieser Stelle kénnen die Schiiler ein eigenes
Projektziel erarbeiten.

Zuletzt erfolgt die Reflexion und Diskussion der
Ergebnisse im Plenum unter der Fragestellung ,, Was
hat das mit mir zu tun?“.

¢ Wie kann die Freude an der Lebensmittelzuberei-
tung gesteigert werden?

* Wie kann Esskultur die Lebensgestaltung beein-
flussen?
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M4.1.2 Woher kommen unsere
Lebensmittel?

Die Projektaufgabe setzt sich
kritisch mit der Lebensmittelpro-
duktion und der Rolle der Kon-
sumenten auseinander. Durch
die Produktion einer kleinen Re-
portage Uber regionale Betriebe
lernen die Schiiler kennen, was
auf ihrem Teller landet, wenn
sie sich bewusst fir regionale
Produkte entscheiden.



B B W \weitere Informationen finden

Sie auch in Kapitel 3.1,Wasser &
Wirkstoffe”.

* Amtsblatt der Europaischen
Gemeinschaften,
28. Januar 2002 auf
www.bfr.bund.de/cm/
209/2002_178_de_efsa.pdf
Abrufdatum 06.06.2017
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4.1 Ich & mein Korper

Nahrungsmittel und Lebensmittel:
Woraus sie bestehen

Der Begriff ,Lebensmittel“ umfasst alle Nahrungs-
mittel und Wasser. Rechtlich gesehen sind auch
Genussmittel (u.a. Alkohol), Zusatzstoffe und
Nahrungserginzungsmittel Lebensmittel.

Die EU-Verordnung zum Lebensmittelrecht defi-
niert: ,,Lebensmittel sind alle Stoffe oder Erzeug-
nisse, die dazu bestimmt sind oder von denen nach
verniinftigem Ermessen erwartet werden kann,
dass sie in verarbeitetem, teilweise verarbeitetem
oder unverarbeitetem Zustand von Menschen
aufgenommen werden. Zu ,,Lebensmitteln zihlen
auch Getrinke, Kaugummi sowie alle Stoffe —
einschliefllich Wasser —, die dem Lebensmittel

bei seiner Herstellung oder Ver- oder Bearbeitung
absichtlich zugesetzt werden [...]“” Nicht zu den
Lebensmitteln gehoren laut dieser Verordnung:
Futtermittel, lebende Tiere, soweit sie nicht fiir
das Inverkehrbringen zum menschlichen Verzehr
hergerichtet worden sind, Pflanzen vor dem Ernten,
Arzneimittel, kosmetische Mittel, Tabak und Ta-
bakerzeugnisse, Betiubungsmittel und psychotrope
Stoffe, Riickstinde und Kontaminanten.“

Nahrungsmittel werden hauptsichlich wegen ihres
Nihrwertes verwendet, der durch den physiolo-
gischen Brennwert des Lebensmittels bestimmt
wird, also durch die dem Kérper zur Verfiigung
gestellte Energie. Nahrungsinhaltsstoffe sind die
Energietriger, die dem Korper Energie und zum
Teil die Bausteine fiir Wachstum liefern. Zu diesen
Grundnihrstoffen (so genannte Bau- und Brenn-
stoffe) gehoren Kohlenhydrate, Fett und Eiweif3.

Zu den wichtigen nicht Energie liefernden Nah-
rungsbestandteilen (sogenannte Schutz- und
Reglerstofte) zihlen Ballaststoffe mit hohem
unverdaulichem Anteil (zum Beispiel die Zellulose),
sekundire Pflanzenstoffe, Vitamine und Mine-
ralstoffe. Mineralstoffe werden fiir die Erregungs-
leitung (Elektrolyte) in den Nervenbahnen und

die Knochenstruktur benétigt. Wasser ist fiir die
Transport- und Elektrolytfunktionen in den Zellen
und den Blutgefiflen unverzichtbar.

Zu den lebenswichtigen Wirkstoffen gehéren auch
Vitamine und Spurenelemente. Weitere mégliche
Lebensmittelbestandteile sind die den Appetit
und die Verdauung anregenden Geschmacks- und
Aromastoffe. Lebensmittelzusatzstoffe werden aus
unterschiedlichen Griinden verwendet und sind

deklarierungsspflichtig.
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Eine Einordnung der Lebensmittel in einen kom-
plexen gesellschaftlichen Kontext zeigt das Gedan-
kennetz (Kopiervorlage ,Ritsel — Losungen®), das
den 10 Fragen des Riitsels aus der Impulsaufgabe
zugrunde liegt.

Trotz oder vielleicht gerade wegen der immensen
Lebensmittelvielfalt in unseren Geschiften ist

die Zubereitung von Mahlzeiten heute einerseits
bequem und ausgesprochen vielfiltig, andererseits
bleiben grundsitzliche Anspriiche an Qualitit der
Lebensmittel und eine gesundheitsorientierte Aus-
richtung bei der Zubereitung zunehmend auf der
Strecke. Selbst wenn die Erziehungsbemiihungen
zu einer gesunden Ernihrung bereits seit Jahren
Einzug in die Kindergirten halten, stehen viele
Erwachsene, und in diesem Zuge auch junge Men-
schen, vor dem Problem, dass Lebensmittel und die
Prozesse ihrer Herstellung und Verarbeitung nicht
mehr angemessen beurteilt und wertgeschitzt wer-
den kénnen. Wie viele Achtklissler wissen, wie eine
Stachelbeere aussicht, ob Pastinaken zu Obst oder
Gemiise zihlen oder was der Unterschied zwischen
Braten und Diinsten ist? Essen ist vielfach zu einer
»Nebensichlichkeit“ geworden, gemeinsames und
bewusstes Kochen und ,;sinnliches“ Essen werden
verdringt von Schnellgerichten und individuellen
Stehimbissen in der heimischen Kiiche.

Aber noch immer gilt: ,,Essen hilt Leib und Seele
zusammen.“ Zwar miissen wir essen, um den Kor-
per als physische Einheit gesund und leistungsfihig
sowie die Lebensprozesse aufrechtzuerhalten, doch
auch die Seele als psychische Komponente braucht
Nahrung. Nicht nur der Nahrwert spielt bei der
Zubereitung von Lebensmitteln eine Rolle, wesent-
lich ist auch der Genusswert der Lebensmittel, der
kulturell bedingt und in hohem Mafle durch die
Sinneswahrnehmungen geprigt ist. Das Essver-
halten und die Essgewohnheiten erfiillen wichtige
erzieherische, soziale und kulturelle Funktionen.

Unsere Erndhrung trigt maf§geblich zu unserer
Gesundheit und unserem Wohlbefinden bei. Viele
ernihrungsbedingte Krankheiten, von denen bereits
junge Menschen in alarmierender Anzahl betroffen
sind — dabei reicht die Palette von zu mager bis zu
dick — lassen befiirchten, dass sich hier eine Dyna-
mik entwickelt, die unbedingt umgelenkt werden
muss.



Kompetenz kommt von Konnen
Aufgabe 4.L1L.3

Der ScienceKids-Ansatz fiir die Sekundarstufe I
stiitzt sich auch auf die Materialien von ScienceKids
fir die Grundschule. Viele der dort dargestellten
Beispiele und ihre Umsetzung kénnen genau so in
der Sekundarstufe I erfolgen. Um den Schwierig-
keitsgrad der Lernausgangslage anzupassen, wird
anstelle der Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen fiir Auf-
gabe 4.1.3 auf die nachstehend benannten Module
der Grundschule verwiesen. Von den Jugendlichen
kann inzwischen eine stirkere Beteiligung hinsicht-
lich der Arbeitsorganisation eingefordert werden.
Leistungsstarke Gruppen sollten die Planung,
Vorbereitung und Durchfithrung selbststindig
bewiltigen konnen.

Entsprechend den Lernvoraussetzungen und Ideen
der Schiiler, den Wiinschen der Lehrkrifte und den
Méglichkeiten der Schule kénnen folgende Module
aus den Grundschulmaterialien umgesetzt werden.
Hier kann das Thema ,,Esskultur® einfliefSen.

Lebensmittel kennen und erkennen -
Ordnung von A bis Z

Das Vorwissen der Schiiler zur Vielfalt von Lebens-
mitteln, ihrer Einteilung in Lebensmittelgruppen,
den Bestandteilen und deren Gewichtung ist sehr
unterschiedlich. In einigen Grundschulen ist die
Ernihrungspyramide bereits behandelt worden, des-
halb wird diese an dieser Stelle nicht noch einmal
explizit eingefithre und wiederholt. Wichtig ist es,
dieses Vorwissen zu aktivieren und dabei auch Ju-
gendliche, die geringe Kenntnisse besitzen, mit ein-
zubeziehen. Durch die ,Lebensmittelwand“ kénnen
die Schiiler ihr Vorwissen in der Einstiegssituation
mobilisieren, aktualisieren und verbalisieren.

In der folgenden Aufgabe soll dieses vorhandene
Wissen strukturiert werden. Ziel ist es, eine gemein-
same Wissensbasis zum Thema Lebensmittel zu

schaffen.
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Primarstufe, Band 2, S. 96 ff. ,,So wird Joghurt
gemacht”

* Probier doch mal (S.97)

* Joghurt selbst gemacht (S.98/99)

¢ Darum wird die Milch dick (S. 100)

* Hintergrundwissen zu Milchsiurebakterien

(S.101)

Primarstufe, Band 2, S. 105 ff. ,,Hefe — oder:

‘Was macht das Brotchen locker?®

* Luftig oder hart (S.106)

* Was macht den Teig locker? — Inhaltstoffe von
Brotchen (S.107/108)

¢ So fiihlt sich Hefe wohl — Girversuche
(S.109/110)

* Ein Hefeteig entsteht (S.111)

* Was geht denn da? — Teigbeobachtung (S.112)

* Aus Teig werden Brotchen (S.113/114)

* Mehl ist nicht gleich Mehl (S.114/115)

* Schimmel — Freund oder Feind des Menschen?

(S.116)

Informationen zu den H EENE
Hygieneregeln finden Sie auf der
Internetseite des Bundeszen-

trums fiir Erndhrung oder in den
ScienceKids-Materialien fiir die

Primarstufe, Band 1, Seite 24.

Zusatzaufgabe fur ein H B RN
Kochprojekt mit selbst ge-

machten Mahlzeiten und

Gerichten ,Kostlichkeiten”

(mit Arbeitsblattern)

auf www.sciencekids.de

Die Zusatzaufgabe ,Tischsitten
- lastig oder notwendig?”

(mit Arbeitsblatt) finden Sie
auf www.sciencekids.de

Weitere Informationen H EEN
auf www.aok.de/bw >

Erndhrung von A bis Z

Zusatzinformationen zu H B ENE

Lebensmittelgruppen und
Lebensmittelpyramide
finden Sie

auf www.sciencekids.de.



4.1 Ich & mein Korper

4.1.4

Arbeitsblatt
,Lebensmittelsteckbrief”
Kopiervorlage ,Lebensmittel”
auf www.sciencekids.de

Alternative Aufgabe M4.1.4
Krauter- und Gewiirzelexikon

Krauter und Gewiirze sind wich-

tige geschmackliche Kompo-
nenten von Speisen, die vielen
nicht bekannt sind. Durch die
gemeinsame Produktion eines
Lexikons erweitern die Schiler
ihr Geschmacksrepertoire und
werden motiviert nach ihrem
Geschmack zu kochen - ohne
Tuten und Geschmacksver-
starker.

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken [PASIS

Lebensmittelsteckbriefe
Aufgabe 4.1.4

Organisationsform:

Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler formieren sich in Zweiergruppen,
um ihr Wissen auszutauschen. Thr Arbeitsauftrag
besteht in der Erstellung eines Plakats/ Lebens-
mittelsteckbriefes zu einem selbst gewihlten oder
zugeteilten Lebensmittel bzw. einer Lebensmittel-
gruppe. Der inhaltliche Schwerpunkt soll jeweils
auf gesunder Ernihrung liegen.

Hinweis: In Abhingigkeit von den Lernvorausset-
zungen entscheidet die Lehrkraft, ob den Gruppen
einzelne Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen
zugeteilt werden.

Als Hilfestellung und Leitfaden wird den Schiilern
das Arbeitsblatt zur Verfiigung gestellt. Jede Gruppe
notiert zunichst spontan, welche Kenntnisse zu
dem Lebensmittel bereits bestehen, und recherchiert
dann im Internet unter www.was-wir-essen.de,
welche weiteren Informationen es zu ihrem Lebens-
mittel gibt. Die Schiiler notieren und strukturieren
ihre Informationen. Die Gruppe iiberlegt, welche
eigenen Einteilungskriterien, Zusammengehorig-
keiten und Zuordnungsmerkmale (zu Lebensmittel-
gruppen) es ihrer Ansicht nach geben kénnte.

Die Prisentation der Ergebnissicherung erfolgt in
Form eines Kugellagers und durch ein gestaltetes
Plakat. Fiir das Kugellager bilden die Jugendlichen
einen Innen- und einen Auflenkreis. Jeweils zwei ge-
geniiberstehende Schiiler stellen sich nacheinander
,ihr Lebensmittel bzw. die Lebensmittelgruppe
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Unterrichtsgesprdcha
Gruppenarbeita-

Kugellager

Klassenzimmer und Medien-/
Computerraum

Arbeitsblatt. Kopiervorlagen

Internet-. Lebensmittelwand
aus Aufgabe H.1l.2-
verschiedene Bilder von
Lebensmitteln. Fotokarten
der aid-Ernahrungspyramidea.
dreidimensionale Lebensmit-
telpyramide (DGE/aid)-
Plakate (DIN A3)-. Stiftes
Klebera. Portfolio

vor und berichten, was sie dariiber herausgefunden
haben. Dann riickt das Kugellager um eine Position
weiter, zwei neue Paare stehen sich gegeniiber und
wiederholen den letzten Schritt.

Die Plakate werden im Klassenzimmer aufgehingt.

Variationen

Lebensmittelpyramide: Im Kugellager riicken die
Schiiler einen Platz weiter und weisen ihr Lebens-
mittel der Zuordnung in der Erndhrungspyramide
zu. Hier eignen sich die Faltpyramiden des aid info-
dienstes samt Beiblatt sehr gut zur Wiederholung
(siche auch Kopiervorlage ,Lebensmittel“). Die Re-
flexion der Zuordnung erfolgt im Klassengesprich.

Ratespiel ,,Wer bin ich?“: Die Schiiler erhalten
ein Lebensmittelschild mit Haftfix auf den Riicken
gesteckt. Sie miissen durch Fragen herausfinden,
welches Lebensmittel sie ,,sind“. Fragen wie: ,,Bin
ich fliissig? Schmecke ich siif§? Schmecke ich
fruchtig?® diirfen von der Klasse nur mit ,,Ja“ oder
,Nein“ beantwortet werden.

Lebensmittelverkostung: Die Schiiler sollen mit
verbundenen Augen und zugehaltener Nase Lebens-
mittel am Geschmack erkennen.

Quiz: Die Schiiler erstellen selbst ein Lebensmittel-
Quiz fiir die Klasse.



Sag die Wahrheit!
Aufgabe 4.1.5

Was ist richtig, was ist falsch? Erndhrungsirrtii-
mer haben eine lange Tradition, und nicht selten
erweisen sie sich als sehr hartnickig. Oft werden
gingige Erndhrungsweisheiten von ,fithrenden

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

In der ersten Runde finden sich die Schiiler zu zweit
oder zu dritt als Team zusammen. Jedes Team zieht
eine Karte mit einer Behauptung zum Ernih-
rungsverhalten (Kopiervorlage ,Sag die Wahrheit

— Behauptungen®). Die Schiiler erarbeiten in der
Kleingruppe ein Kurzreferat mit einer ,schliissigen”
Argumentationskette, in der sie die aufgestellte Be-
hauptung iiberzeugend untermauern. Die Gruppe
weifd anhand der Informationen zwar, ob die

Essen - Lust und Frust

Jugendliche in der Pubertit setzen sich in ihrer
aktuellen Situation mit den Fragen ,,Wie sehe ich
aus, wie wirke ich auf andere, bin ich fiir andere
attraktiv? etc.“ auseinander. Der eigene Korper
und das eigene Gewicht, bei Jungs vor allem die
sichtbaren Muskeln, bestimmen in hohem Mafi das
Freizeit- und Essverhalten.

Ob zu diinn oder zu dick ist nicht grundsitzlich

die Folge einer falsch angebahnten Erndhrungs-
erziechung. Hiufig liegen diesen Essstérungen
psychosomatische Ursachen zugrunde, insbesondere
junge Menschen in der Pubertit sind betroffen. Die
Folgen dieser Verhaltensstorungen schlagen sich je-
doch in einer nicht optimalen Energiebilanz nieder:
Entweder erhilt der Kérper zu wenig, zu viele oder
die falschen Nihr- und Wirkstoffe (Mangelernih-
rung). Die Folgen sind Unter- oder Ubergewicht

sowie Mangelernihrung,.

Fettsucht und krankhaftes Ubergewicht (Adipositas)
ist jedoch nur zum Teil die Folge einer Essstérung.
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Wissenschaftlern® widerlegt, nach kurzer Zeit wieder
yrehabilitiert®. Die Schiiler sollen exemplarisch solche
Aussagen aus ihrem Erfahrungsbereich kritisch hin-

terfragen und sich eine eigene Meinung dazu bilden.

Kleingruppena Medienrecherche-
Klassengesprach
Klassenzimmera. Computerraum
Kopiervorlagena. Arbeitsblatta
Karteikartena. Internet

Behauptung richtig oder falsch ist, verrit dies
jedoch beim Kurzvortrag nicht. Sie tut so, als sei
ihre These richtig. Ahnlich wie bei bekannten
Fernsehsendungen darf nach Belieben geblufft bzw.
tiberzeugend gelogen werden.

Jeder prisentiert seine Aussagen. Gewonnen hat die
Gruppe, die am besten geschwindelt hat. Die Ergeb-
nisse werden mit den 10 Regeln der DGE gepriift.

Insgesamt stellt sie nicht nur in Deutschland,
sondern weltweit, ein zunehmendes Problem dar.
Die WHO spricht bereits von einem globalen
Problem mit epidemischen Ausmaflen. Schaut man
die Zahlen an, so sind inzwischen weltweit eine
Milliarde Menschen betroffen, Tendenz steigend.
Diesen Trend muss man ernst nehmen, sind damit
doch erhebliche gesundheitliche, finanzielle und
volkswirtschaftliche Folgen verbunden.

Bei Jugendlichen beliebt sind deshalb auch die Rat-
geberseiten in unterschiedlichen Zeitschriften und
im Internet oder Ratgebersendungen im Fernschen.
Die Anonymitit dieser Angebote ldsst Jugendliche
offener tiber ihre Unsicherheiten und Probleme
sprechen, zumal auch die erteilten Ratschlige meist
unverbindlich und allgemein gehalten sind. An
diese Erfahrungen kniipft die folgende Aufgabe
an und baut sie aus, indem ein Rollentausch und
Perspektivenwechsel vom Ratsuchenden zum Bera-
tenden erfolgt. Dies setzt Empathie voraus und baut
auf Erndhrungskompetenzen auf.

Kopiervorlage

»Sag die Wahrheit -
Behauptungen’, ,10 Regeln DGE”
Arbeitsblatt

»Sag die Wahrheit - Tabelle”

auf www.sciencekids.de



HGesundheit entdecken
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H E N E
Arbeitsblatt
,SOS Kummerkasten”
auf www.sciencekids.de
IScienceKids

AeK

4.1 Ich & mein Korper

Hier findest du Rat
Aufgabe 4.1-.E

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Ein Beitrag im ,Kummerkasten® einer Jugendzeit-
schrift wird vorgelesen. Darin heifit es: ,,Ich finde
keine Freunde: Weil ich pummelig bin, werde

ich von meinen Mitschiilerinnen gemobbt.“ Im
Klassengesprich werden die Alltagserfahrungen der
Schiiler thematisiert. Dabei geht es nicht um sie
personlich, vielmehr konnen sie ihre eigenen Er-
fahrungen ,verdeckt® der fiktiven Briefeschreibern
zuordnen.

In einem Rollenspiel stellen die Jugendlichen eine
,Beratungsstunde im aid-Forum® nach. Zur Vorbe-
reitung erhalten Dreiergruppen einen Text, in dem
ein Problem dargelegt wird. Die Gruppen setzen

Leitperspektive / Leitgedanken

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung (BNE)
* befihigt Lernende, informierte Entscheidun-
gen zu treffen und verantwortungsbewusst

zum Schutz der Umwelt zu handeln.

* befihigt Schiilerinnen und Schiiler, als
Konsumenten einen Beitrag zur nachhaltigen
Entwicklung leisten zu kénnen und voraus-
schauend mit Zukunft umzugehen.

Bildung fiir Toleranz und Akzeptanz von

Vielfalt (BTV)

* Respekt, sowie die gegenseitige Achtung und
Wertschitzung von Verschiedenheit férdern.

* Jungen Menschen erméglichen, die eigene
Identitit zu finden und erfahren, dass Vielfalt
gesellschaftliche Realitit ist und die Identitit
anderer keine Bedrohung der eigenen Identitit
bedeutet.

Privention und Gesundheitsforderung (PG)
zielen auf die Forderung von Lebenskompeten-
zen und Stirkung von personlichen Schutzfak-
toren ab.
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Unterrichtsgesprdcha
Medienrecherche-. Rollenspiel
Klassenzimmer. Computerraum
Arbeitsblatt.s Interneta
Internetforum des
aid-infodienstes

sich mit ihrem Text auseinander, erarbeiten sich die
Thematik und bestimmen, wer aus der Gruppe das
Problem im Plenum vortrigt. Der Vortragende wird
von seiner Gruppe unterstiitzt.

Als Nachbereitung des Spiels und zur Reflexion der
Ergebnisse dienen folgende Leitfragen:

e Worin bestand das Problem?

* Was wurde geraten?

* Warum wurde dieser Rat gegeben?

* Wie hittet ihr geraten?

* Wie wird sich der ,,Fall“ weiterentwickeln?

Je nach Arbeitstempo konnen die Jugendlichen
weitere ,fiktive Anfragen suchen, deren Losungen
im Rollenspiel vorgetragen werden.

* Sich im téglichen Handeln als selbstwirksam
zu erleben.
* Ernihrung

Verbraucherbildung (VB)

Kinder und Jugendliche werden in ihrem Alltag

mit vielfiltigen Konsumentscheidungen kon-

frontiert. Der Einfluss von Medien, insbeson-
dere die Vielfalt von Werbeangeboten, spielen
hierbei eine grofle Rolle.

* Es findet eine Auseinandersetzung mit indivi-
duellen und kollektiven Bediirfnissen statt.

* Erwerb und Ausbau von Handlungskompe-
tenzen, um als kritische und miindige Ver-
braucherinnen und Verbraucher reflektiert
Konsumentscheidungen zu treffen.

Prozessbezogene Kompetenzen

¢ Die Schiilerinnen und Schiiler werten Infor-
mationen zu biologischen Fragestellungen aus
verschiedenen Quellen aus, dokumentieren
diese und tauschen sich dariiber aus. Biolo-
gische Sachverhalte stellen sie mit geeigneten



Prisentationstechniken und -medien dar. Sie
konnen fachbezogenes Feedback geben und
mit Kritik umgehen. (BIO, Prozessbezogene
Kompetenz, 2.2 Kommunikation)

Die Schiilerinnen und Schiiler erkennen bei
verschiedenen biologischen Themen deren
gesellschaftliche Bedeutung. Ihr Fachwissen
ermdglicht ihnen eine multiperspektivische
Betrachtung und befihigt sie, die unterschied-
lichen Standpunkte begriindet zu bewerten.
(BIO, Prozessbezogene Kompetenz, 2.3
Bewertung)

Die Schiilerinnen und Schiiler erarbeiten sich
Kenntnisse zu alltagskulturellen Problem-
stellungen. Sie beschreiben und analysieren
vorgegebene und selbst formulierte Fragestel-
lungen und sind in der Lage, dazu notwendige
Informationen zu recherchieren und auszuwer-
ten. (AES, Prozessbezogene Kompetenz, 2.1
Erkenntnisse gewinnen)

Literatur

¢ Pollmer, U.; Warmuth, S. (2007). Lexikon der
populiiren Ernihrungsirrtiimer: Missverstindnisse,
Feblinterpretationen und Halbwabrheiten von
Alkohol bis Zucker, Miinchen: Piper.

* Pudel, Volker (2002). So macht essen Spafs! Ein
Ratgeber fiir die Erniihrungserziehung von Kindern.
Weinheim: Beltz.

o ScienceKids. Kinder entdecken Gesundbeit. Lehr-
und Lernmaterialien zur Ernihrungs- und Bewe-
gungsbildung in der Primarstufe. Stuttgart. AOK
Baden-Wiirttemberg.

¢ www.bfr.bund.de/cm/209/2002_178_de_efsa.pdf
Abrufdatum 06.06.2017
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Inhaltsbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

¢ die Bestandteile der Nahrung nennen (BIO,
Kl. 7-9, 3.2.2 Humanbiologie)

* die Bedeutung von Vitaminen, Mineralstoffen,

Ballaststoffen und Wasser nennen und anhand

ausgewihlter Beispiele beschreiben (BIO, KI.

7-9, 3.2.2 Humanbiologie)

Qualititsmerkmale von Lebensmitteln [...]

im Hinblick auf Gesunderhaltung und globale

Verantwortung bewerten (BIO, KI. 7-9, 3.2.2

Humanbiologie)

Lebensmittel als Energie- und Nahrstofftriger

charakterisieren, ordnen und bewerten (AES,

Kl. 7-9, 3.1.2 Ernihrung)

individuelle Essgewohnheiten und Ernih-

rungsmuster mit erlerntem Erndhrungswissen

vergleichen [...]) (AES, Kl. 7-9, 3.1.2 Ernih-

rung)

Qualititsinformationen [...] zu Produkten

oder Dienstleistungen recherchieren und be-

werten (AES, Kl. 7-9 3.1.4 Konsum)

Materialien

* Jungvogel, A.; Michel, M. (2016) Die Dreidimen-
sionale DGE-Lebensmittelpyramide — Fachinforma-
tion, DGE, ISBN 978-3-88749-192-5.

* Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide - 10er
Paker (Beratungsmaterial, Medienpaket), DGE,
ISBN 978-3-88749-193-2 (umfasst je 10 Faltmo-
delle der Dreidimensionalen Lebensmittelpyrami-
de zum Zusammenkleben und zehn Begleitzettel).

* Diingenheim, M. (2010). 5 am Tag - Gesund
mit Obst und Gemiise (Heft), aid, Bestell-Nr. 1542,
ISBN 978-3-8308-0915-9.

* Flothkétter, M.; Briiggemann, L; Illini, S. (2009).
Die aid-Ernihrungspyramide Wandsystem mit
Fotokarten (Beratungsmaterial, Medienpaket), aid,
Bestell-Nr. 3884, ISBN 978-3-8308-0841-1.



Arbeitsblatt ,Mahlzeiten”
auf www.sciencekids.de

Ein Planungsraster fiur eine
Arbeitsweise in Projektform
finden Sie

auf www.sciencekids.de
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Gesundheit entdecken [PASIS

4.2 Ich & die Alten

Impuls:
Aufgabe 4.2.1

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler werden aufgefordert, eine Woche lang ein
Mahlzeitenprotokoll zu fithren. Dazu tragen sie ihre
Mahlzeiten in das Arbeitsblatt 4.2.1 ein. Im Klas-
sengesprich werden die Unterschiede zwischen der
historischen Ernihrung (Monotonie, Einseitigkeit,
Kargheit) und der Ernihrung heute angesprochen.

Bei diesem Modul bietet sich eine Arbeitsweise in
Projektform an.

Die Aufgaben regen zu einer intensiven Auseinan-
dersetzung mit dem Thema ,Erndhrung frither” an.
Gemeint sind die Zeitriume als die Urgrofieltern,
GrofSeltern oder Eltern der Schiiler selbst jung waren.
Die Auswahl der Aufgabe(n) richtet sich nach dem
Interesse und Entwicklungsstand der Schiiler, es kann
aber auch an Themen in anderen Fichern, aktuelle
Ereignisse oder regionale Beziige angekniipft werden.

Erndhrung frither und heute

Die Auseinandersetzung mit der Ernihrung in
fritheren Zeiten ermoglicht einen sinnlich-emo-
tionalen Zugang zur Lebenssituation der Menschen
und die Auswirkungen des politischen und
wirtschaftlichen Zeitgeschehens auf den Alltag —
technische Entwicklungen, Lebensmittel aus fernen
Kolonien, Kriegs- und Notzeiten, aber auch Mode-
erscheinungen und Werbung haben Einfluss auf die
tigliche Ernihrung.

Die Auseinandersetzung mit dem Thema Ernih-
rung frither erméglicht es den Schiilern, unsere
heutige Erndhrung aus einem anderen Blickwinkel
wahrzunehmen. War das Angebot friiher stark
durch die regionale und saisonale Verfiigbarkeit
beschrinkt, werden wir heute von einem nahezu
unerschopflichen Lebensmittelangebot tiberflutet.
Ziel des Moduls ist es, bei den Jugendlichen ein ver-
braucherbewusstes Denken anzuregen. Natiirlich ist
es ein grofler Gewinn das ganze Jahr iiber ein breites
Angebot an Obst und Gemiise zur Verfligung

5?! Leitfragen:

(g i

* Welche Zutaten waren frither fiir die Nahrungs-
zubereitung verfiigbar?

¢ Worin bestehen die wesentlichen Unterschiede
zwischen der heutigen und der fritheren Ernihrung?

* Wie wurde und wird Werbung fiir Lebensmittel
gemacht?
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Mahlzeitenprotokolle im Vergleich

Klassenverband
Klassenzimmer
Arbeitsblatt

Die einfachste Umsetzung ist das Planen, Herstellen
und Genieflen von Speisen innerhalb der Gruppe.
Spannender ist es, auf ein ,,Event” hinzuarbeiten,
zum Beispiel eine Einladung der Eltern oder der
Parallelklasse zum Essen oder ein Verkauf von selbst
gemachter Marmelade beim Schulfest.

Mogliche Projektschritte:

1. Auseinandersetzung mit dem Thema ,Erndhrung
frither

2. Entscheidung fiir ein Vorhaben

3. Organisation und Vorbereitung in Arbeitsgruppen

4. Materialbeschaffung

5. evtl. Probelauf der Zubereitung

6. Durchfithrung des Events/ Vorhabens

7. Reflexion

Eine Beschreibung des Planungsrasters finden Sie

im Internet.

zu haben, doch welcher 6kologische Aufwand ist
damit verbunden? Schnell ein Fertiggericht
zubereiten ist bequem, aber was ist da eigentlich
drin und ist das Produkt wirklich so, wie es uns die
Werbung verspricht? — Wer selbst kochen kann, hat
die Méglichkeit sich zu entscheiden. Es geht nicht
darum, alles Moderne zu verteufeln, Jugendliche
sollen Denkanstof3e fiir ein verbraucherbewusstes
Verhalten erhalten.

Zahllose Ratschlige tiber gesunde Ernihrung wurden
postuliert und widerlegt. Was nachweislich gesund
ist, kann in wenigen Sitzen formuliert werden —
doch wie kénnen Jugendliche dazu bewegt werden,
sich verniinftig zu ernihren? Geht man davon aus,
dass der Mensch aufgrund seines Erbgutes am besten
an die Nahrung seiner eigenen Vorfahren angepasst
ist, deren Erndhrungsgewohnheiten sich bereits tiber
Jahrhunderte bewihrt haben, dann kann die kritische
Auseinandersetzung mit dem, was unsere Grofeltern
gegessen haben, zumindest ein maglicher Schliissel
zZu unserem eigenen Korper sein.

* Wie kénnen Lebensmittel haltbar gemacht werden?

¢ Wie hat sich die Zusammenarbeit im Haushalt
verindert?

¢ Wie hat sich die Tischkultur verindert?



Leitperspektive / Leitgedanken

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung (BNE)

* BNE befihigt Lernende informierte Entschei-
dungen zu treffen und verantwortungsbewusst
zum Schutz der Umwelt zu handeln.

* Nachhaltige Entwicklung setzt Lernprozesse
voraus, die den erforderlichen mentalen und
kulturellen Wandel beférdern.

* Erwerb von Wissen iiber (nicht-)nachhaltige
Entwicklungen

* Bereitschaft zum Engagement und zur Verant-
wortungsiibernahme, Einfiihlungsvermégen in
Lebenslagen anderer Menschen

Bildung fiir Toleranz und Akzeptanz von

Vielfalt (BTV)

Respekt, sowie die gegenseitige Achtung und

Wertschitzung von Verschiedenheit férdern.

* Jungen Menschen ermdglichen, die eigene
Identitit zu finden und erfahren, dass Vielfalt
gesellschaftliche Realitit ist und die Identitit
anderer keine Bedrohung der eigenen Identitit
bedeutet

Privention und Gesundheitsférderung (PG)

zielen auf die Férderung von Lebenskompeten-

zen und Stirkung von persénlichen Schutzfakto-

ren ab.

» Sich im tiglichen Handeln als selbstwirksam zu
erleben.

* Ernihrung

Verbraucherbildung (VB)

Kinder und Jugendliche werden in ihrem Alltag

mit vielfiltigen Konsumentscheidungen kon-

frontiert. Der Einfluss von Medien, insbesondere

die Vielfalt von Werbeangeboten, spielen hierbei

eine grofle Rolle.

* Auseinandersetzung mit individuellen und
kollektiven Bediirfnissen

* Thematisierung unterschiedlicher und oftmals
kontroverser Standpunkte sowie das hiufig
ungleichgewichtige Experten-/Laienverhiltnis
beim Erwerb und der Nutzung von Waren und
Dienstleistungen

Prozessbezogene Kompetenzen

¢ Die Schiilerinnen und Schiiler erarbeiten sich
Kenntnisse zu alltagskulturellen Problem-
stellungen. Sie beschreiben und analysieren
vorgegebene und selbst formulierte Fragestel-
lungen und sind in der Lage, dazu notwendige
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Informationen zu recherchieren und auszuwer-
ten. (AES, Prozessbezogene Kompetenz, 2.1
Erkenntnisse gewinnen)

¢ Die Schiilerinnen und Schiiler setzen sich
kritisch mit Informationen und Erfahrun-
gen zu alltagskulturellen Sachverhalten und
Problemstellungen der privaten Lebensfiihrung
auseinander und tauschen sich dariiber aus. Sie
dokumentieren Informationen und Erfahrun-
gen, prisentieren diese und verwenden dabei
zunehmend Fachbegriffe. Die Fihigkeit zur
anlass- und situationsbezogenen Kommuni-
kation wird kontinuierlich ausgebaut. (AES,
Prozessbezogene Kompetenz, 2.2 Kommunika-
tion gestalten)

Inhaltsbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* eine gesunderhaltende Erndhrung beschreiben
und geeignete Mahlzeiten planen (BIO, KI.
7/8/9, 3.2 Humanbiologie)

* eigene Essgewohnheiten beschreiben und hin-
sichtlich esskultureller Muster analysieren (so-
ziokulturelle, historische, religiose und familiale
Aspekte) (AES, Kl. 7/8/9, 3.1.2 Ernihrung)

¢ Einfliisse auf Essgewohnheiten hinsichtlich
ausgewihlter Aspekte analysieren und mit der
eigenen Esskultur vergleichen. (AES, KI. 7/8/9,
3.1.2 Ernihrung)

* soziale, psychische und physiologische Funktio-
nen des Essens beschreiben und ihre Bedeutung
fiir das eigene Leben begriinden. (AES, KI.
71819, 3.1.2 Ernahrung)

* Zuginge zur Genussfihigkeit ermdglichen,
sinnliche Wahrnehmungen mit Unterstiitzungs-
material beschreiben und reflektieren. (AES, KI.
71819, 3.1.2 Ernihrung)

¢ die kulturtypische Gestaltung und die soziale
Bedeutung von Mahlzeiten diskutieren. (AES,
Kl. 7/8/9, 3.1.2 Ernihrung)

* Kenntnisse und verschiedene Rezeptquellen
nutzen, um kreative Moglichkeiten der Rezep-
tumsetzung zu entwickeln und umzusetzen.
(AES, KI. 7/8/9, 3.1.2 Ernihrung)

* Maglichkeiten des Umgangs mit kritischen
Lebenssituationen erkennen, beschreiben und
Handlungsoptionen ableiten. (AES, KI. 7/8/9,
3.1.5 Lebensbewiltigung)

* die Genese der gesellschaftlich beeinflussten
Geschlechterrollen darstellen, Griinde zuord-
nen und mogliche Einfliisse auf die Lebens-
gestaltung diskutieren. (AES, Kl. 7/8/9, 3.1.5
Lebensbewiltigung)



Arbeitsblatter

,Analyse Printwerbung”
+Analyse Werbeclips”
auf www.sciencekids.de
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4.2 Ich & die Alten

Lebensmittelwerbung

friiher und heute

Die Auseinandersetzung mit Werbung gestern und
heute spiegelt auch die Verinderungen der Ernih-
rungsgewohnheiten wider.

Nahrungsmittelwerbung vor 60 Jahren war meist an
die ,treusorgende Hausfrau und Mutter gerichtet.
Thr wurde suggeriert, durch die Anwendung ,,guter”
Produkte mehr Ansehen im Kreise ihrer Liebsten zu
erlangen.

Aktuelle Nahrungsmittelwerbung spricht jeden mit
der Botschaft an: ,,Genuss ist jederzeit und ohne
grofle Miihe verfiigbar.“ Es gibt kaum eine Werbe-
pause — bevorzugt im Abendprogramm — die nicht
an den kleinen Snack zwischendurch erinnert. Essen
ist — im Gegensatz zu frither — heute immer und
tiberall verfiigbar. Feste gemeinsame Essenszeiten
treten dadurch in den Hintergrund, denn jeder

Organisationsform:

Aufgabe 4.2.2

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Die Klasse wird in zwei Gruppen aufgeteilt. Die
eine Hilfte analysiert in Gruppenarbeit aktuelle,

die andere Hilfte historische Werbung, indem sie
im Internet recherchiert bzw. Printmedien sichtet.
Auf www.youtube.com koénnen zum Beispiel alte
Werbespots abgerufen werden, zum Beispiel Dr.
Oetker Pudding und Backin, Maggi-Suppe oder
Rama-Margarine. Auch alte Reklameschilder eignen
sich, um die Werbestrategien zu verdeutlichen.

Rationierung von Lebensmitteln
wahrend des Zweiten Weltkrieges
Kriegs- und Notzeiten sind fast immer mit Lebens-
mittelknappheit verbunden. So gab die Regierung
wihrend des Zweiten Weltkriegs sogenannte Lebens-
mittelkarten aus. Pro Person wurde damit eine be-
stimmte Menge an Lebensmitteln zur Verfligung
gestellt. Die Hohe der Rationen, deren Gesamt-
nihrwert in Kalorien angegeben war, legte die
Regierung fest. Auf der Lebensmittelkarte waren die
einzelnen Mengen der Produkte verzeichnet, auf die

Lebensmittelwerbung
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kann sich nach individuellem Bedarf und auf die
Schnelle selbst etwas zubereiten.

Das Leben in privaten Haushalten hat sich stark
verindert. Der Riickzug vieler Frauen aus den Haus-
halten im Zuge vermehrter Berufstitigkeit wurde
vielfach durch den hiufigeren Verzehr schneller,
leicht herstellbarer Mahlzeiten kompensiert.

Der Prozess der Herstellung von Lebensmitteln ent-
spricht immer weniger dem Lebensalltag von Jugend-
lichen. An die Stelle fester Essenszeiten treten inzwi-
schen hiufig Snacks und schnelle Mahlzeiten, die
»nebenbei® verzehrt werden. Dieser Umstand birgt
die Gefahr einer Mangelversorgung bei gleichzeitiger
kalorischer Uberversorgung. Und noch eins: Ge-
meinsames Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme.
Die Gespriche bei Tisch bringen die Familienmit-
glieder zusammen. Essen in Ruhe macht es méglich,
die Speisen zu geniefSen und die Sittigung zu spiiren.

fruher und heute

Einzelarbeit (hdusliche Re-
cherche) . Gruppenarbeit
Klassenzimmer. Computerraum
Internet. Werbeanzeigena
Arbeitsblatter

Die Gruppen fiillen dazu die Arbeitsblitter (Analyse
Printwerbung/ Analyse Werbeclips) aus. Dann
prisentieren sie die Werbungen und stellen die
Ergebnisse ihrer Analyse zur Diskussion.

Im anschliefenden Plenumsgesprich werden

die Unterschiede zusammengefasst. Anhand der
Ergebnisse wird die Frage erortert, welche Wechsel-
wirkungen zwischen den Werbebotschaften und der
Gesellschaft von frither und heute bestehen.

der Inhaber Anspruch hatte. Fiir die erste Zutei-
lungsperiode vom 25. September bis 22. Oktober
1939 wurden zum Beispiel Karten fiir Brot, Milch,
Fleisch, Fett, Marmelade und Zucker verteilt. Brot
und Mehl, bislang frei verkiuflich, waren fortan
rationiert. Vollmilch gab es nur noch fiir Kinder,
werdende oder stillende Miitter sowie Schwer- und
Schwerstarbeiter, fiir die besondere Karten galten.
Die Lebensmittelkarten sollten vor allem Hamster-
kiufe vermeiden und damit eine gleichmifiige
Verteilung der Lebensmittel sicherstellen.



Zeit der Knappheit -
Aufgabe 4.2.3

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler erhalten das Arbeitsblatt, auf dem
eine ,Lebensmittelkarte fiir Urlauber® aus der Zeit
wihrend des Zweiten Weltkriegs abgebildet ist.
Die Schiiler recherchieren dazu im Internet. Dabei
sollen sie herausfinden, welche Grundnahrungs-
mittel und welche weiteren Lebensmittel damals
verfiigbar waren (zum Beispiel Obst und Gemiise
aus Eigenanbau oder Tauschhandel). Im nichsten

Die Hoover-Schulspeisung

Die Hoover-Schulspeisung geht auf Herbert C.
Hoover, den 31. Prisidenten der USA (1929-33)
zuriick. Er bereiste im Auftrag der US-Regierung
Anfang 1947 Europa, um die Voraussetzungen fiir
ein Hilfsprogramm fiir die Not leidende Bevolke-
rung, speziell fiir Kinder und Jugendliche, zu ini-
tileren. Angeregt zu diesem Projekt wurde Hoover
durch eine MafSnahme der Briten. Diese hatten
1946 in ihrer Besatzungszone eine Schulspeisung aus
Armeebestinden durchgefiihrt. Hoover setzte sich
dafiir ein, dass eine solche auch in der US-Zone statt-
fand. Schiiler zwischen sechs und 18 Jahren erhielten
eine zusitzliche Mahlzeit, die in der Schule zubereitet
und verteilt wurde. Die Kinder mussten dazu selbst
einen Loffel und einen Teller mitbringen.

Die Hoover-Schulspeisung
Aufgabe 4.2.4

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler erhalten das Arbeitsblatt. Darauf sind
die Mahlzeiten aufgelistet, die in der Realschule
Bergzabern aus den gelieferten Lebensmitteln
hergestellt und verteilt wurden. Sie recherchieren in
Gruppen nach Rezepten fiir die aufgelisteten Spei-
sen. Die ausgewihlte Speise soll bei einem ,,Retro-
Cooking anno 1948“ nachgekocht werden.

91

Reichslebensmittelkarten

Einzelarbeita.

dann Gruppenarbeit
Computerraum. Klassenzimmer
Internet. Arbeitsblatt

Schritt iiberlegen sich die Schiiler, wie sie sich bei
einem solchen Angebot ernihrt hitten und sam-
meln entsprechende Rezepte aus Kochbiichern oder
aus dem Internet. Im abschlieflenden Gesprich
werden Schwierigkeiten bei der Rezeptrecherche the-
matisiert. Es sollte zusammengefasst werden, welche
Ernihrungsmaglichkeiten bei Lebensmittelknapp-
heit bestehen.

Zuvor wurden alle Kinder vermessen und gewogen.
Das Ergebnis: Mehr als 20 % der Kinder und Ju-
gendlichen waren untergewichtig. Hoover empfahl,
seine tigliche Zusatzmahlzeit von 350 kcal aus
Armeebestinden, erginzt durch Fett und Fleisch®
auszugeben.

Am 14. April 1947 wurden die ersten Hoover-
Schulspeisungen aus 40 000 Tonnen Lebensmittel
an Kinder und Jugendliche ausgeteilt. 3,5 Millionen
Kinder erhielten tiglich eine Mahlzeit, ab Herbst
1948 wurden auch Studenten mit 250 Kalorien in
die Verteilung einbezogen. Die Schulspeisungen

endeten Anfang der 1950er-Jahre.

Gruppenarbeit
Klassenzimmera
Computerraum

Arbeitsblatta
Internet oder Kochblicher

Schulklichen

Variation: Als Erweiterung kann ein Hoover-
Schulspeisungsgericht fiir eine andere Klassenstufe
zubereitet werden. Tischdekoration, Ambiente und
Kleidung soll dieser Zeit nachempfunden werden.
Dies kann in Form eines Projekts geschehen.

| | H EE
| HE H B BN B B EEm
[ 1| |
|
a H E BN
Arbeitsblatt

JLebensmittelkarte”
auf www.sciencekids.de

H E BN
Arbeitsblatt
,Hoover-Schulspeisung”
auf www.sciencekids.de
Informationen zu den H E BN

Hygieneregeln finden Sie auf der
Internetseite des Bundeszen-
trums fur Erndhrung oder in den
ScienceKids-Materialien fur die
Primarstufe, Band 1, Seite 24.
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4.2 Ich & die Alten

Das Thema ,,Essen frither® ist ein interessanter
Gesprichsanlass fiir dltere Menschen. Dabei ist es
moglich, innerhalb der Familie 4ltere Angehérige zu
interviewen, alternativ kann auch Kontakt zu einer
Senioreneinrichtung aufgenommen werden.

Aufgabe 4.2.5

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler befragen iltere Menschen nach den
Lieblingsspeisen wihrend ihrer Kindheit oder nach
traditionellen Festtagsessen, wie zum Beispiel an
Weihnachten oder Ostern. Durch eine Internet-
recherche, das Nachschlagen in Kochbiichern oder
durch Befragung finden die Schiiler heraus, wie
diese Speisen zubereitet wurden.

In Gruppenarbeit werden Plakate erstellt, auf denen
die Lieblingsspeise genannt und die Zubereitung
beschrieben wird. Das Foto der ilteren Person (evtl.
mit Altersangabe) kann nach Zustimmung aufs

Plakat geklebt werden.

Leben ohne Kiihlgerate

Lebensmittel miissen konserviert werden, damit sie
linger haltbar sind. Dadurch kann das Verderben
durch Mikroorganismen (Bakterien, Pilze, Keime)
gestoppt oder stark verlangsamt werden. Ziel der
Konservierung ist es, Nihrwert, Geschmack und
Aussehen der Nahrungsmittel zu erhalten.

Der Einsatz von Salz beim Pokeln, von Rauch beim
Riuchern und von Hitze und Luft beim Trocknen
von Lebensmitteln ist den Menschen schon lange
bekannt. Einkochen und Gefrieren sind erst seit
der Industrialisierung moglich. Heute iibernimmt
die Aufgabe des Haltbarmachens weitgehend die
Lebensmittelindustrie. Dabei kommen auch Konser-
vierungsstoffe und Antioxidationsmittel zum Einsatz.

Einigen Schiilern sind vielleicht einige Konservie-
rungsmethoden, wie Marmelade einkochen, Obst
einwecken oder das Trocknen von Friichten, be-
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Gaumenschmaus zu Grofmutters Zeiten

Wichtig: Die Schiiler miissen im Vorfeld eingehend
dariiber informiert werden, was bei einem Besuch
in einer Senioreneinrichtung und beim Umgang
mit dlteren Menschen zu beachten ist!

Gruppenarbeit

Seniorenheim bzw. Eltern-
haus. Klassenzimmer
Aufnahmegerdt. Notizblockn
Schreibzeug. Internet oder
(alte) Kochblichera
Fotohandy oder Fotoapparata
Plakate- bunte Stifte

Im Anschluss stellen die Schiiler eine Poster-Aus-
stellung zusammen, in der die , Lieblingsspeisen®
der Senioren vorgestellt werden. Diese Plakate
kénnen auch in einer Senioreneinrichtung prisen-
tiert werden.

Variante: Altere Menschen bzw. die eigenen
Grofieltern werden als Experten in den Unterricht
eingeladen und befragt. Das jeweilige Plakat wird
mit den Senioren gemeinsam gestaltet.

kannt. Die Kenntnis der Sauerkrautherstellung oder
des Einweckens von Gemiise sind dagegen nicht
mehr vorauszusetzen.

Alle diese Vorginge sind fiir heutige Verhiltnisse
extrem arbeitsaufwindig. Es gibt dennoch gute
Griinde, saisonale Produkte selbst zu konservieren.
Dazu gehéren beispielsweise, dass die eigene Ernte
aus dem Garten verarbeitet oder raffinierte Rezepte
ausprobiert werden sollen und kénnen. Auch der
Spafy am Selbermachen und kreativen Tun kann
entdeckt werden. Die eigenen Produkte stellen
gegeniiber unserer , Konfektionskost” etwas Beson-
deres und Ausgefallenes dar. Ein kleiner Lebensmit-
telvorrat, der nicht aus Fertigprodukten besteht, ist
bei einem iiberraschendem Besuch ebenfalls recht
wertvoll. Auerdem lassen sich Sonderangebote
beim Einkauf ausnutzen und ein besseres Zeitma-
nagement realisieren.



So halt's langer!
Aufgabe 4.2.&

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler bearbeiten das Arbeitsblatt ,,Konservie-
ren” und benennen die verschiedenen Konservie-
rungsmethoden. In den ausliegenden Kochbiichern

Esskultur und Regionalkiiche

Genauso wie es in Bezug auf Speisen, Gewiirze, Zu-
bereitungsarten und Zeremonien des Essens Unter-
schiede zwischen verschiedenen Kulturen auf inter-
nationaler Ebene gibt, so existieren diese Variationen
auch auf regionaler Ebene. Zum Beispiel finden wir
in kiistennahen Regionen mehr Fischgerichte und
Meeresfriichte auf der Speisekarte, wihrend man
in Bayern regionaltypisch Weiflwiirste isst oder der
Schwarzwald fiir seinen Schinken berithmt ist.

Bei der sogenannten ,Hausmannskost und auch
in vielen regionalen Gerichten werden Zutaten ver-
wendet, die frither auf dem Bauernhof verftigbar

Leckeres aus der Region
Aufgabe 4.2.7

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler recherchieren in regionalen Kochbii-
chern traditionelle, regionaltypische Rezepte. Sie
fassen zusammen, welche Zutaten bei den Rezep-
ten verwendet werden. Danach stellen sie Speisen
fiir ein regionaltypisches Biifett, zum Beispiel ein
schwibisches Spezialititen-Biifett, zusammen. Fiir
die Umsetzung berechnen die Schiiler die Mengen,
verfassen einen Einkaufszettel und kaufen auf einem
Bauernhof (alternativ im Lebensmittelgeschift,
Supermarkt) ein. Zum Biifett kann eine andere
Jahrgangsstufe oder die Parallelklasse eingeladen
werden, ebenso eignet sich das Biifett als Verkdsti-
gung auf einem Schulfest. Das Arbeitsblatt wird
begleitend eingesetzt.
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Partnerarbeit
Klassenzimmer
Kochblicher
evtl. Internets
Arbeitsblatt

suchen sie ein Rezept, das eine der Konservierungs-
methoden umsetzt.

waren, etwa Kartoffeln, Mehl, Eier, Milch, Sahne,
Speck, Zwiebeln, Obst und Gemiise der Saison.
Verschiedene Bewegungen haben sich heute die
Pflege der Ess- und Trinkkultur zum Ziel gesetzt.
Mahlzeiten sollen bewusst und in Ruhe genossen
werden und aus frischen Produkten aus traditio-
neller Herstellung stammen. Dabei spielen gesund-
heitliche und 6kologische Aspekte eine bedeutende
Rolle. So werden nicht zuletzt die regionale Ge-
schmacksvielfalt bewahrt und eine verantwortliche
Landwirtschaft, Fischerei sowie eine artgerechte
Viehzucht gefordert.

Gruppenarbeit
Klassenzimmer-
Schulktiliche

regionale Kochbilichera
Arbeitsblatt

H B | H EE
| HE H B BN B B EEm
[ 1| HE B H E N |
| |
H HEEE
Arbeitsblatt

«Konservieren”
auf www.sciencekids.de

H B EN
Arbeitsblatt
»Regionales”
auf www.sciencekids.de

H B RN

Alternative Aufgabe

M4.2.7 Kochen international
Noch bis in die 60er-Jahre war
die internationale Kiiche in
Deutschland wenig bekannt.
Seither haben jedoch unter-
schiedlichste kulturelle Einflisse
auch die deutsche Kiiche
bereichert. Die Schiiler lernen
sich Uber kulinarische Eigen-
heiten ihrer kulturellen Herkunft
gegenseitig besser kennen und
erweitern ihre geschmacklichen
Erfahrungen.



Kopiervorlagen
+Kochbuch”

.Pe
auf

rlen der Eifel”
www.sciencekids.de
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4.2 Ich & die Alten

Kochen mal anders
Aufgabe 4.2.8

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiur Schritt

Die Aufgabe muss selbstverstiandlich den Rahmen-
bedingungen vor Ort angepasst werden. Sie besteht
darin, dass die Klasse eine aus 3 Gingen bestehende
Mabhlzeit in der Natur zubereitet. Die Planung und
Organisation der Lebensmittel sowie der benétigten
Ausriistungsgegenstinde liegen vollig in den Hin-
den der Schiiler, sodass diesen die Konsequenzen
ihres Handelns und ihrer Entscheidungen bewusst

werden. Die Lehrkraft behilt den Sicherheitsrah-

men im Auge und greift in Gefahrensituationen ein.

Frauenrollen
Aufgabe 4.2-.9

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Der Einleitungstext in das ,,Kochbuch fiir drei und
mehr Personen®, das ca. 100 Jahre alt ist, zeigt
deutlich die Rolle der Frau und ihre Verantwortung
fiir das Wohlergehen der Familienmitglieder. Die
Alternative zur klassischen Frauenrolle ist das
kooperative Arbeiten der Gruppenmitglieder beim
Zubereiten der Speisen. Hier lernen die Jugend-
lichen, Arbeiten im privaten Haushalt im Team zu
erledigen.

Die Schiiler lesen die Texte der Kopiervorlagen und
diskutieren, wie sich die Rolle der Frau in den letz-
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Natur & Dinner

Klasse~r Projekt

Wiese- Wald

Lebensmittel und
Ausrilistungsgegenstdnde

(je nach Art der bevorste-
henden Aktion):

Gaskocher. Feuerzeuga
Topfea Tellera. Besteckna
Tassena Wasserkanister

Die Aufgabe wird mit einer Reflexion iiber die Bedin-
gungen, Schwierigkeiten und die individuellen Erfah-
rungen der einzelnen Schiiler abgeschlossen. Ziel ist,
dass die Schiiler in der Lage sind, den Erkenntnisge-
winn auf andere Situationen zu iibertragen.

Variationsméglichkeiten:

* Die Lehrkraft legt die zu verwendenden Ausriis-
tungsgegenstinde genau fest.

¢ Die Mahlzeit wird auf einem Baum / mehreren
Biumen eingenommen.

¢ Die Mahlzeit wird in Kanus auf einem See/Teich
zubereitet und verzehrt.

Klassenx
Gruppenarbeit
Klassenzimmer
Kopiervorlagen

ten 100 Jahren verindert hat. Die einzelnen Grup-
pen erfinden fiir verschiedene Epochen Rollen-
spiele oder Sketche, die verdeutlichen, wie sich das
Familienleben frither abgespielt haben kénnte. Im
Klassenverband werden die ,Mini-Theaterstiicke*
vorgefiihrt und diskutiert.

Die Schiiler iiberlegen sich in der Gruppe ein Menii
und erstellen eine Ubersicht, welche Arbeiten dafiir
verrichtet werden miissen und wie diese Arbeiten
auf die einzelnen Gruppenmitglieder verteilt wer-
den kénnten.



Zeitreise
Aufgabe 4.2-.10

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Seite www.chronik.net.de bringt in einer
Zeitleiste Berichte zur Erndhrungssituation von
1900 bis heute (Meniipunke ,,Zeitleiste” und dann
das entsprechende Jahr und Erndhrung wihlen).
Je nach Ankniipfungsthema sollte vorab eine Zeit
vorgegeben werden (zum Beispiel Ernihrung vor

Literatur

* Lange, S. (1994). Kiiche, Kinder, Kirche... Aus
dem Leben der Frauen in der Eifel. Aachen: Helios,
S.99-106.

Gruppenarbeit. Plenum

Computerraum. Klassenzimmer
Arbeitsblatt. Interneta H

historische Kochblicher EEEE
Arbeitsblatt
JZeitreise”

50 Jahren). Fiir die Rezeptrecherche eignen sich aufwwwscienceldds.de

besonders gut alte Kochbiicher, die in dieser Zeit

erschienen sind. Die Schiiler bearbeiten in Klein- _

gruppen das Arbeitsblatt ,,Zeitreise. Die Ergebnisse EEEN

werden anschliefend im Plenum besprochen. Alternative Aufgabe
M4.2.10 Kulinarische Zeitreise

Um gemeinsam einen Gesamt-
tiberblick des 20 Jahrhunderts
zu erarbeiten, kann die Aufgabe
in leicht veranderter Form zur
Erstellung eines Zeitstrahls aus
kleinen selbst produzierten Lexi-
konartikeln verwendet werden.
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5 e Sinne & Wahrnehmung
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»Toll, wie ich meine Wirkung durch Klamotten verandern kann

Allein unsere Sinne bieten uns die Chance, in
Interaktion mit unserer Mitwelt zu treten. Unsere
Wahrnehmung der Umwelt ist auf unsere Sinnesleis-
tungen beschrinkt. So kénnen Menschen beispiels-
weise weder Radioaktivitit, noch UV-Licht oder
Infrarot-Wellen wahrnehmen. Alle Informationen,
die wir {iber unsere Sinnesorgane aufnehmen, wer-
den in elektrische Impulse umgewandelt und iiber
Nervenbahnen ins Gehirn geleitet. Abhingig von
der Region, in der die elektrischen Impulse — zuvor
noch vielfach verschaltet — im Gehirn ankommen,
nehmen wir zum Beispiel Geriiche, Farben oder

Gefiihle, wie Zufriedenheit oder Angst, wahr.

Sind Sinnesorgane nur eingeschrinkt funktions-
fahig (zum Beispiel dauerhaft durch ein geschidigtes
Gehor, kurzfristig durch Alkoholkonsum), sind die
Kommunikationsmoglichkeiten mit der Umwelt
eingeschrinkt oder erschwert. Im gegenteiligen Fall
erdffnet eine geschulte Wahrnehmung (zum Beispiel
beim Spiiren des eigenen Sittigungsgefiihls oder
von (Un-)Wohlsein in bestimmten Situationen,
beim Kompetenzerleben bei sportlichen Herausfor-
derungen) Handlungsperspektiven im Sinne einer
ganzheitlichen Gesundheitskompetenz.

Eine geschulte Wahrnehmung der Signale des
eigenen Kérpers umfasst auch das Wahrnehmen der
eigenen Gefiihlswelt. Die eigenen Gefiihle adiquat
wahrzunehmen, einen Umgang mit ihnen fiir sich
zu finden, Emotionen zu duflern und Gefiihle ande-
rer zu respektieren — dies sind Herausforderungen,
die es im Sinne einer ganzheitlichen Gesundheits-
kompetenz anzunehmen gilt. Hier will dieses Modul
einen Beitrag leisten.
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wahrnimmt

wie man
Essen und Umwelt
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Arbeitsblatt
+Aufgepasst!”
auf www.sciencekids.de
IScienceKids

HGesundheit entdecken ASK

5.1 Ich & mein Korper

Impuls:
Aufgabe 5.1.1

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fir Schritt

Gemeinsam wird eine Filmsequenz von ca. zwei bis
zehn Sekunden Dauer — je nach Menge der gleich-
zeitig zu verarbeitenden Informationen — gezeigt.
Die Schiiler fiillen das Arbeitsblatt schrittweise nach
jedem Anschauen der Sequenz aus.

In Gruppen oder im Plenum erfolgt ein Austausch
iiber die entdeckten Details. Dabei soll erértert

Unsere Wahrnehmung

Unsere Wahrnehmungsleistung ist auf die Leistung
unserer Sinnesorgane beschriankt. Wir kénnen
riechen, schmecken, fiihlen, sehen und héren.
Temperaturschwankungen von einem Zehntel Grad
kénnen wir dagegen nicht wahrnehmen, auch keine
radioaktive Strahlung oder Infrarot-Wellen.

Der Wahrnehmungsprozess besteht aus zahlreichen
Teilprozessen. Zunichst existiert in der Auflenwelt
ein Reiz. Dieser Reiz wird jedoch nicht in ein

stets gleiches Signal umgewandelt. Das folgende
Beispiel erldutert dies: Auf dem Weg zu einem
Vorstellungsgesprich wird man den Brieftriger vor
dem Nachbarhaus kaum registrieren. Wartet man
jedoch auf Nachricht, wie das Vorstellungsgesprich
verlaufen ist, wird der Brieftriger ins Zentrum der
Wahrnehmung riicken. Dies liegt nicht an dem op-
tischen Reiz, den der Brieftriger darstellt, sondern
an der Aufmerksamkeit, die darauf gerichtet wird.
Sie ist eine Voraussetzung fiir die Weiterleitung
und -verarbeitung von Reizen aller Sinneszellen.
Die Aufmerksamkeit ist eng mit dem Interesse an
einer Sache verbunden. Umweltinformationen, die
uns interessieren, nehmen wir auf, andere werden
gefiltert, da nur ein Bruchteil der Informationen aus
der Auflenwelt weiterverarbeitet werden kann.

Aufgepasst!
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Einzelarbeita
Unterrichtsgesprdch
Klassenzimmer

kurze Filmsequenz aus einem
Spielfilm oder Werbespots
alternativ ein Foto mit
detailreichem Motiva
Arbeitsblatt

werden, was visuell und akustisch wahrgenommen
wurde.

Ebenso soll der Frage nachgegangen werden, welche
Beobachtungen mehrere Schiiler und welche nur
einzelne Schiiler gemacht haben, obwohl alle dieselbe
Filmsequenz gesehen haben. Gemeinsam wird eine

Erklirung dafiir gesucht.

Auch Emotionen spielen bei der Wahrnehmung
und der Wahrnehmungsverarbeitung eine Rolle.
Untersuchungen belegen, dass ein positiver emotio-
naler Kontext sowohl Wahrnehmungsverarbeitung
als auch die spitere Gedichtnisleistung erheblich
verbessert.

Unsere Sinnesleistungen nehmen wir als selbstver-
stindlich wahr. Hiufig wird der Wert einer Sinnes-
leistung erst geschitzt, wenn diese nur noch einge-
schrinkt oder gar nicht mehr zur Verfiigung steht.
Aufgrund ihres Dranges nach Grenzerfahrungen
sind Jugendliche besonders gefihrdet, ihre Sinnes-
organe kurzfristig oder irreversibel zu schidigen,
zum Beispiel durch zu laute Musik, durch Rauchen,
Drogen oder Alkohol. Ziel dieses Kapitels ist es,
die eigenen Sinnesleistungen bewusst wahrzuneh-
men und schitzen zu lernen. Der Wegfall einzelner
Sinnesleistungen kann erfahren werden, ebenso wie
ein besonders intensives Erleben selbiger. Die posi-
tive Selbst- und Fremdwahrnehmung der eigenen
Person wird geférdert und gefestigt.



:-?' Leitfragen:

* Was ist iiberhaupt Wahrnehmung?

* Wie werden Umweltreize von den Sinnesorganen
aufgenommen, weiterverarbeitet und im Gehirn
ausgewertet?

* Welche Sinnesleistungen erbringt mein Kérper?

* Was gefihrdet meine Sinnesorgane? Wie kann ich
sie schiitzen?

Wie wirke ich auf andere? Wie werde
ich von anderen wahrgenommen?
Jugendliche bewegen sich in ihrer Umwelt auto-
nomer als Kinder. Sie entwerfen ein Bild von sich,
wie sie sein wollen und wie sie sein konnen. Eine
zentrale Aufgabe ist die sich lockernde Elternbin-
dung und die engere Peer-Bindung, welche im
Jugendalter entsteht. Die Peer-Bindung ist hiufig
derart wichtig, dass alle Aktivititen in dieser Le-
bensphase im Zusammenhang mit dem Peer-System
stehen. Der eigene Korper spielt im Jugendalter eine
besondere Rolle. Es gilt, eine Asthetik des eigenen,
sich verdndernden Kérpers zu entwickeln. Auch die
Akzeptanz des eigenen Korpers in der Peergroup ist
wichtig. Insgesamt ist die korperliche Identitit in
der Adoleszenz so bedeutsam, dass sie eine Leit-
funktion fiir die gesamte Identititsbildung in dieser
Phase iibernimmt. Diese Zusammenhinge sind fiir

die Gesundheitsbildung entscheidend.

¢ Wie wirke ich auf andere? Wie kann ich von ande-
ren positiv wahrgenommen werden?

¢ Wie nehme ich andere wahr?

¢ Wie beeinflussen Emotionen meine Wahrneh-
mung?

Du hast ja nicht alle Sinne beisammen!
Unsere Sinnesorgane sind die einzigen Kommuni-
kationsméglichkeiten mit der Umwelt. Sie sind fiir
uns so selbstverstindlich, dass wir uns iiber ihren
Schutz so gut wie keine Gedanken machen. Unser
wichtigster Sinn ist der Sehsinn, denn die meisten
Informationen nehmen wir iiber die Augen wahr.
Die grofite Bedeutung fiir die Kommunikation mit
anderen haben die Ohren. Das Gehor ist das am
hiufigsten geschidigte und somit auch das meistge-
fihrdete Sinnesorgan im Jugendalter. Eine Sensibili-
sierung fiir die Sinnesorgane und ihren Wert ist ein
wichtiger Baustein einer umfassenden Gesundheits-
kompetenz.
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H B N Voribung fiir Aufgabe 5.1.2:
siehe Primarstufe, Band 2,
S.118ff. ,Mit allen Sinnen

bewegen”

~> Blind Walk (S. 119/120)

H H M Tipp: SchweiBerbrillen aus dem
Baumarkt eignen sich sehr gut.
Sie kénnen bespriiht und damit
blickdicht gemacht werden.
Durch den Klappmechanismus
an der Brille kann in jeder
Situation schnell zwischen Hell

und Dunkel gewechselt werden.
Zudem sind sie so stabil, dass sie
langfristig fur den Unterricht zur

Verfligung stehen.

B B W Diealternative Aufgabe

sInszenierung eines

Dunkel-Restaurants”

finden Sie

auf www.sciencekids.de

HE BN
Weitere Aufgabe

M5.1.2 Blind modellieren:
« Sensibilisierung fur taktile
Erfahrung durch Ausschalten

visueller Reize

« Férderung sensomotorischer
Fertigkeiten als Kontrapunkt
zur audio-visuellen Mediener-

fahrung

|||Sc|enceK|ds

Gesundheit entdecken

5.1 Ich & mein Korper

Aufgabe 5.1.2

Ein Besuch in einem Dunkel-Café oder -Restaurant
ist in vielen Grof3stidten méglich. Eine spannende

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Klasse wird in zwei Gruppen eingeteilt. Grup-
pe 1 richtet das Dunkel-Café ein, Gruppe 2 bastelt
die Sichtschutzbrillen. Durch die Sichtschutzbrillen
eriibrigt sich die Abdunkelung des Klassenzimmers,
Stolpergefahr und Verletzungsrisiko werden mini-
miert. Falls schon fertige Sichtschutzbrillen vorlie-
gen, entfillt dieser Arbeitsschritt. In dem Fall sollte
der Klassenraum von einer Gruppe in der groflen
Pause als Dunkel-Café eingerichtet werden.

Im Klassenzimmer, welches als Dunkel-Café dient,
werden Tischgruppen mit Stiihlen arrangiert. Auf
jeden Tisch werden 4 Teller und 4 Becher gestellt.
Die Getrinke und das Essen werden in der Mitte
der Tische platziert.

Im zweiten Klassenzimmer pripariert Gruppe 2
die Brillen so, dass diese absolut blickdicht sind.

Die Mitglieder aus Gruppe 2 betreten mit den
Sichtschutzbrillen das ,,Dunkel-Café®. Sie suchen
sich einen Platz am Tisch und versuchen, sich
Wiasser einzuschenken, zu trinken und die vor-
bereiteten Speisen zu essen.

Zu Besuch im Dunkel-Café

Alternative fiir Schiiler ist das selbst gestaltete
Dunkel-Restaurant.

Klassen in zwei Gruppen
aufgeteilt

zwei Klassenzimmer
Doppeltische mit je

4 Stuhlena

Plastikteller und -bechera
Mineralwasserflaschens
Speisen (z.B. (rackera Gur-
ke- Joghurt- Honigmelones
Banane. Salzbrezeln)a
Skibrillen oder Schweifler-
brillena. Material zum
Abkleben oder Besprihen

Dann erfolgt der Wechsel. Gruppe 2 richtet den
Raum fiir Gruppe 1 her. Dazu werden Tische und
Stithle anders angeordnet, es konnen auch andere
einfache Speisen und Getrinke angeboten werden.

Dem anschlieflenden Klassengesprich kommt eine
grofle Bedeutung zu. Hier werden die Eindriicke
reflekeiert. Dabei werden folgende Fragestellungen
erortert:

* Wie habe ich mich gefiihle?

¢ Warum war ich unsicher?

¢ Wie habe ich die Mahlzeit empfunden?

* Wie erging es mir, als ich wieder sehen konnte?

Praxistipp: Bei dieser Aufgabe haben einige Schiiler
evtl. Angst vor einem Kontroll- (und ,,Gesichts-“)
Verlust. Obwohl die Aufgabe von der Lehrkraft ini-
tiert wird, zweifeln manche, ob das Essensangebot
tatsichlich genief3bar ist. Hier ist es hilfreich, die
Jugendlichen im Vorfeld zu ermutigen, auf Freiwil-
ligkeit zu setzen und Ausstiegsoptionen anzubieten.
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Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Jeder Schiiler soll einen Teil einer Unterrichtsstunde
und/oder eine Hofpause ohne Geriusche aus der
Umwelt verbringen. Dazu werden Ohrstopsel und
Ohrenschiitzer angelegt.

Im anschlieffenden Klassengesprich wird das Ergeb-

nis unter folgenden Fragestellungen reflektiert.

* Was hast du bei diesem Versuch empfunden?

¢ In welchen Situationen warst du besonders un-
gliicklich/unzufrieden iiber das fehlende Gehor?

* Gab es Situationen, in denen du die Ruhe gut/
hilfreich fandest?

¢ Wie haben deine hérenden Mitschiiler auf deine
»Taubheit” reagiert?

Wie laut ist es?
Aufgabe 5.1L.4

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Mit einem Lautstirkemessgerit (Schallpegelmesser)
wird die Lautstirke verschiedener Aktivititen
gemessen.

Falls mehrere Messgerite in der Schule vorhanden

sind, sollten die Schiiler in Gruppen verschiedene

Messungen durchfiihren.

» ,normaler Unterricht mit Unterrichtsgesprich

* Musikunterricht (singen, Musik héren)

* Sportunterricht (Ballspiele)

¢ Hauswirtschaftunterricht (Nihmaschine,
Waschmaschine, Spiilmaschine)

¢ Pausenhof wihrend der Pause

Einzelarbeit

Schulhofa Klassenzimmer
Ohrstopsel aus Wachsa
Ohrenschiutzer aus dem
Baumarkt (in Kombination
angewendet wird die beste
Wirkung erzielt)

Im Mittelpunke dieser Aufgabe steht die Erfahrung,
dass ohne ein intaktes Gehor eine funktionierende
Kommunikation kaum méglich ist. Allerdings zeigt
die Erfahrung, dass viele Jugendliche die durch die
Obhrenschiitzer erzeugte Stille in Arbeitsphasen,

die eine hohe Konzentrationsleistungen erfordern,
schitzen. Eine weiterfithrende Aufgabe hierzu
koénnten Konzentrationstests im Klassenzimmer
sein, die einmal bei Ruhe und einmal bei Lirm
(zum Beispiel durch mehrere CD-Player parallel
erzeugt) durchgefiihrt und vergleichend ausgewertet
werden.

Gruppenarbeit

Schulgelande

Lautstdrkemessgerate
(Schallpegelmesser aus der
Physikgerdtesammlung) - .
Arbeitsblatt

Arbeitsblatt,Wie laut ist es?”
auf www.sciencekids.de

e Straflenlirm
* Hausmeistertitigkeiten (zum Beispiel Rasenmi-
hen oder Arbeiten mit der Bohrmaschine)

Vor der Aufgabe sind die entsprechenden Kollegen

bzw. der Hausmeister zu informieren. _
Nach den Messungen tragen die Schiiler die Werte

in das Arbeitsblatt ein. Weitere Aufgabe

M5.1.4 Gerduschequiz:

« Sensibilisierung firr akustische
Alltagsreize durch bewusste

¢ Kann mein Gehor bei diesen Lautstirken Schaden =~ Wahrnehmung

« Motivation durch selbst
produziertes Ratespiel

Im Plenum werden folgende Aspekte diskutiert:
* Welches war das lauteste Geriusch?

nehmen?
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Aufgabe 5.1-.3 e



5.1 Ich & mein Korper

Arbeitsblatt,Dress for success!”
auf www.sciencekids.de

H B N Die Zusatzaufgabe ,Tanzball
oder Vorstellungsgesprach?”
finden Sie
auf www.sciencekids.de

|||Sc|enceK|ds

Gesundheit entdecken [RS8

Eine Gerduschelandkarte
Aufgabe 5.1.5

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Jeder sucht sich mit Stift und DIN-A3-Papier im
Gelinde einen Platz und kartiert auf seiner ,,Land-
karte” die Geriusche, die er von dieser Position aus
wahrnehmen kann. Entferntere Geriusche werden

Kleider machen Leute

So alt dieser Spruch auch sein mag, seine Kernaus-
sage stimmt noch immer. Wie man wahrgenommen
wird, hingt zu einem groflen Teil von der Kleidung
ab, und das insbesondere vom Kontext der Situ-
ation, in der man sich befindet. Bei einem Ab-
schlussball wird man sich (freiwillig) anders kleiden
als im Schulalltag. Gruppenzugehorigkeit wird
durch Kleidung und Outfit genauso signalisiert wie
Abgrenzung. Besonders in der Pubertit sind die
Zugehorigkeit zur Peergroup und die Abgrenzung
von den Eltern sowie von anderen Jugendgruppen
wichtige Themen, die bewusst oder unbewusst von

Dress for success!
Aufgabe 5.1.b

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Schiiler erhalten fiir diese Gruppenarbeit je-
weils eine Auswahl an vorgegebenen Fotos (Arbeits-
blatt). Sie tiberlegen sich, in welchen Situationen
die Fotos entstanden sind und fiillen das Arbeits-
blatt entsprechend aus.

Alternative: Fotoreihe einer unbekannten Person,
unterschiedlich gestylt. Impulsfragen kénnten sein:
Was koénnte diese Person vorhaben? Woran hast du
das erkannt?

erstellen

Einzelarbeit
Pausenhof

DIN-A3-Bldtter . Stifte

an den Rindern des Blattes notiert, nahe Geriusche
in der Mitte. Die Richtungen, aus denen die Ge-
riusche zu vernehmen sind, werden ebenfalls auf
dem Blatt durch die jeweilige Position abgebildet.

den Jugendlichen durchlebt werden. Bei Vorstel-
lungsgesprichen ist es wichtig, sicher und selbstbe-
wusst aufzutreten. Hier hilft die vertraute Kleidung.
Doch um einen guten und seriosen Eindruck zu
hinterlassen, ist es besser, sich von einem Freizeit-
look zu verabschieden. Eine Tatsache, die Jugend-
liche eher mit Unmut registrieren. Die folgenden
Aufgaben kénnen eine Hilfestellung dabei sein,
herauszufinden, wie Selbst- und Fremdwahrneh-
mung einer Person durch ihre Kleidung beeinflusst
werden, und sensibilisieren fiir eine anlassbezogene

Kleiderwahl.

Gruppenarbeit
Klassenzimmer
Arbeitsblatt. alternativ
eine Bilderreihe einer
Person mit jeweils unter-
schiedlichem Styling
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Das passende Qutfit
Aufgabe 5.1.7

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die auf dem Arbeitsblatt enthaltenen Situationen
werden ausgeschnitten und auf Karteikarten ge-
klebt. Jede Gruppe zieht eine Karte und iiberlegt,
welches Outfit aus den bereit liegenden Kleidungs-
stiicken zu diesem Anlass passt. Moglichst werden

Live on stage!
Aufgabe 5.1.8

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Die Lehrkraft kiindigt die Planung einer Moden-
schau an.

Zunichst wird im Plenum eine Entscheidung
beziiglich des Themas getroffen. Méglich sind Mo-
denschauen zum Beispiel zu den Themen ,,Beach-
Party“, ,Oscar-Verleihung®, , Vorstellungsgesprich®

oder ,, Wintermode*“.

Nach dieser Entscheidung werden organisatorische
Dinge zu diesem Event (Termin, Riumlichkeiten,
Publikum) besprochen und verschiedene Arbeits-
gruppen gebildet, zum Beispiel:

* Laufsteg-Models

* Visagisten

¢ Dekoration

| feel good!

Zahlreiche Studien belegen: Eine positive Lebens-
einstellung erhoht die Lebenserwartung. Eine
positive Lebenseinstellung geht einher mit einem
positiven Selbstkonzept. Wie wir uns selbst wahr-
nehmen, hingt von zahlreichen Faktoren ab. Die
Wertschitzung unserer Familie und Freunde trigt
wesentlich zu einem positiven Selbstbild bei. Den
grofiten Einfluss haben jedoch Selbstwirksamkeits-
tiberzeugungen. Wenn ich selbst davon tiberzeugt

H ER ||
]
Gruppenarbeit .
Turnhalle EEEEN
private Kleidungssticke der  armeitsblatt
Jugendlichen oder aus dem »Das passende Outfit"

auf www.sciencekids.de

Fundus der Theater-AG-
Arbeitsblatt. Fotoapparat

drei Kombinationen ausgewihlt. Ein freiwilliges
Gruppenmitglied zieht die Outfits an und wird
fotografiert. Die Gruppe begriindet ihre Auswahl.
Alle anderen Schiiler beurteilen die Auswahl und
stellen fest, ob sie passend zur vorgegebenen Situa-
tion ist.

Plenum. Gruppenarbeits
Einzelarbeit
Klassenzimmer-

zu Hausea Turnhalle
Kleidungssticke

* Ankiindigung (Einladung von Eltern und anderen _

Klassen) I:ﬂl;e]rr;a;ive Allj‘fgab: Werb
. .1.8 Retusche in der Werbung
¢ Mu51k/Ansage « Sensibilisierung fir Bildma-
¢ Technik. nipulationen in der Werbung

und die Auswirkungen auf die
Selbstwahrnehmung

« Eigenproduktion: Das eigene
Foto wird durch digitale Nach-
bearbeitung zum Werbefoto

Es empfiehlt sich, die Aufgabe als Projekt zu
gestalten. Spiter wird im Plenum das Ergebnis der
Veranstaltung reflektiert.

Hinweis: Diese Aufgabenstellung wird von den
einzelnen Schulklassen sehr unterschiedlich ange-
nommen. Wihrend manche Klassen sehr positiv
reagieren, stehen andere diesem Vorhaben eher ab-
lehnend gegeniiber. Bevor die Entscheidung fiir eine
grofSe Modenschau fillt, empfiehlt es sich, Wiinsche
und Befiirchtungen der Jugendlichen zu erheben.

bin, eine Anforderung gut bewiltigen zu kénnen,
werde ich diese Anforderung signifikant besser
meistern, als wenn mir diese Uberzeugung fehlt.
Erfahrungen mit einem gewissen Potenzial von
Risiko und Selbstiiberwindung kénnen dazu beitra-
gen, dass Jugendliche sich in schwierigen Situati-
onen selbst als kompetent und erfolgreich erleben
konnen. Die aus der Erlebnispidagogik stammende

Aufgaben 5.1.10 gehort in dieses Feld.
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5.1 Ich & mein Korper

| | H E E N

HE B B B B B BEE B
HEE B
|

B B N Praxistipp: Je konkreter die

Komplimente sind, desto
aussagekréftiger sind sie.
Es empfiehlt sich, die
Schiler im Vorfeld hierfir
zu sensibilisieren.

B B B *vglGilsdorf/Kistner (2010)

Die Zusatzaufgabe
4Wolfspfad” finden Sie
auf www.sciencekids.de

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken [RS8

Anonyme Komplimente
Aufgabe 5.1.9

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Alle Jugendlichen fixieren an ihrer Kleidung am
Riicken eine Karteikarte. Jeder Schiiler erhilt einen
Stift. Auf Musik bewegen sich die Teilnehmer
durch den Raum. Wenn die Musik stoppt, suchen
die Mitspieler einen Partner und notieren jeweils
eine zu ihm passende positive Aussage auf seinem
Riickenschild. Am Ende des Spiels befinden sich
zahlreiche Komplimente auf den jeweiligen Zetteln,
etwa: ,Du hast immer coole Klamotten an.“, oder:
LAuf dich ist immer Verlass.“

Um unangemessene, verletzende Kommentare zu
vermeiden, kann die Lehrkraft die Zettel ein-
sammeln und vorab sichten und abtippen. Diese
personliche Komplimente-Sammlung wird dann in
der folgenden Stunde ausgeteilt.

Falls erwiinscht, kann eine anonyme Auswertung
erfolgen, die dariiber Aufschluss gibt, auf welche
Bereiche sich die Komplimente beziehen, zum Bei-
spiel Aussehen, Charakter, schulische Leistungen,
sportliche Fihigkeiten etc. Ebenso sollte der Frage-

Organisationsform:
Ort:

Vertrauensfallx
Aufgabe 5.1.10

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Voriibung: Die Jugendlichen bilden Dreiergrup-
pen. Zwei stehen sich gegeniiber und pendeln den
dritten Schiiler zwischen sich hin und her. Dadurch
werden Korpergefiihl, Kérperspannung und gegen-
seitiges Sicherungsverhalten verstirkt wahrgenom-
men und gefordert.

Hauptiibung: Auf einem Kasten (Tisch) steht ein
Schiiler mit dem Riicken zu den sich vor dem Kas-
ten aufgestellten Fingern. Die Fingergruppe sollte
aus mindestens acht Jugendlichen bestehen. Diese

Klassenverband
Klassenzimmer. Turnhalle
Karteikarten (DIN A5),
Sicherheitsnadeln oder
Klebestreifen. Schreibzeug

stellung nachgegangen werden, ob die Schiiler sich
selbst so sehen wie die anderen oder ob es grofiere
Abweichungen gibt.

Alternative: Persénliche Komplimente

Die Komplimente kénnen natiirlich auch von An-
gesicht zu Angesicht ausgetauscht werden. Hierzu
bietet sich die ,,Kugellager-Methode® nach Klippert
an. Die Klasse wird in zwei gleich grofle Gruppen
eingeteilt. Die Jugendlichen fassen sich an den Hin-
den und bilden einen Auflen- und einen Innenkreis.
Im Auflenkreis stehen die Schiiler mit dem Gesicht
nach innen, im Innenkreis mit dem Gesicht nach
auflen. Jetzt kdnnen sich gegeniiberstehende Schii-
ler in die Augen sehen. Wihrend der Auf8enkreis
fest steht, rotiert der Innenkreis im Uhrzeigersinn
immer eine Person weiter. Die innere Person macht
der dufleren Person ein Kompliment, wofiir sich die
aufen stehende Person bedankt. Nachdem sich das
~Kugellager” eine komplette Runde gedreht hat,
wechseln die Gruppen.

Gruppenarbeit
Klassenzimmera
Wiese
Tisch/Kasten als ,Fels"
(H6he ca. 1-.20m)-. Matten

Turnhalles

stellen sich in zwei Reihen, Schulter an Schulter eng
zusammen, gegeniiber. Die beiden Reihen stehen
etwa 60 bis 80 cm auseinander. Die Finger ordnen
ihre Arme wie bei einem ReifSverschluss, Handin-
nenfliche nach oben, halten sich aber nicht fest.

Sie stehen stabil mit leicht gebeugten Knien und
schauen zum Fallenden. Der Fallende verschrinkt
die Arme vor der Brust und fragt die Gruppe, ob

sie bereit ist. Nach dem deutlichen ,,Ja“, lisst er sich
mit Kérperspannung riickwirts in die Arme der

Finger fallen.
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Leitperspektive / Leitgedanken
Privention und Gesundheitsforderung (PG)
BNT, SPO, BK, MUS, BIO Sek 1 und Gymn

Prozessbezogene Kompetenzen

¢ Die Schiilerinnen und Schuler kénnen Er-
kenntnisse gewinnen, alltagskulturelle Fragestel-
lungen entwickeln, Informationen beschaffen
und auswerten, alltagsbezogene Erfahrungen
sammeln und analysieren (AES, 2.1)

* Sie konnen Entscheidungen treffen, kriterienge-
leitet bewerten, Bedeutung erkennen, Schlusss-
folgerungen ziehen (AES, 2.3)

* Wahrnehmungs- und Darstellungsfihigkeit,
Deutungsfihigeit, Urteilsfihigkeit, Dialogfihig-
keit, Gestaltungsfihigkeit (REV/RRK)

¢ Wahrnehmen und sich hineinversetzen (ETH)

* Reflexions- und Urteilskompetenz (SPO)

* Rezeption, Reflexion (BK)

® Personlichkeit und Identitit, Gemeinschaft und
Verantwortung (MUS)

Inhaltsbezogene Kompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* (2) Zuginge zur Genussfihigkeit erméglichen,
sinnliche Wahrnehmungen mit Unterstiitzungs-
material beschreiben und reflektieren
(3) Korpersignale sowie die Funktions- und
Leistungsfihigkeit des Korpers wahrnehmen
und darstellen
(AES, 3.1.2.2 Ernihrungsbezogenes Wissen)

Literatur
* Gilsdorf, R., Kistner G. (2010). Kooperative Aben-
teuerspiele 1. Praxishilfe fiir Schule, Jugendarbeit

und Erwachsenenbildung. Seelze-Velber: Kallmeyer.

* Hernegger, R.(1995). Wahrnehmung und Bewusst-
sein. Ein Diskussionsbeitrag zu den Neurowissen-
schaften. Heidelberg, Berlin, Oxford: Spektrum
Akademischer Verlag.

* Sportjugendring NRW im Landessportbund
Nordrhein-Westfalen e.V. (Hrsg.) (2005). Praxis-
mappe: Abenteuer/ Erlebnis. Duisburg.

* Kulinna, M. (2007). Ethnomarketing in Deutsch-
land. Die Konstruktion von Ethnizitéit durch Mar-
ketingakteure. Frankfurt am Main.

e Prinz, W.; Roth, G. und Maasen, S. (1996). Ko-
gnitive Leistungen und Gehirnfunktionen. In: Roth,

* den Zusammenhang zwischen Stressoren und
Widerstandsressourcen beschreiben und die
personlichen Widerstandsressourcen analysieren
(AES, 3.1.3.2 Gesundheitsmanagement im
Alltag)

* (4) kreative und kiinstlerische Freizeitaktiviti-
ten ... erproben und das ihnen innewohnende
Potenzial reflektieren (AES, 3.1.5.3 bewusste
Freizeitgestaltung)

e anhand verschiedener Medien (z. B. Filme,
Bilder, Lieder) menschliche Grunderfahrungen
(z. B. Gliick, Gelingen, Versagen, Vertrauen,
Angst, Trauer, Freude, Dank) darstellen und
in Bezichung zum eigenen Leben setzen (REV,
3.1.1 Mensch)

* verschiedene Formen des Zweikdmpfens am
Boden wie Verdringen, Schieben, Drehen,
Fixieren/Halten und Befreien paarweise und
in der Gruppe ausfithren und anwenden, ihre
Emotionen unter Anleitung reflektieren und
kontrollieren. (SPO, 3.1.2.1 Miteinander /
gegeneinander Kimpfen)

* Musik in Bewegung oder andere darstellende
Ausdrucksformen umsetzen und prisentieren
Hoérerlebnisse im freien und assoziativen Héren
sprachlich duflern. (MUS)

¢ (1) das Reiz-Reaktions-Schema an einem Bei-
spiel erldutern
(2) Sinnesorgane ihren adiquaten Reizen zu-

ordnen (BIO Gymn)

G. und Prinz, W.: Kopf-Arbeit. Gehirnfunktionen
und kognitive Leistungen. Heidelberg, Berlin, Ox-
ford: Spektrum Akademischer Verlag, S.3—34.

* Rock, L. (1992): Wahrnehmung. Vom visuellen

Reiz zum Sehen und Erkennen. Heidelberg, Berlin,
Oxford: Spektrum Akademischer Verlag.

* Roth, G. (1996). Das Gehirn des Menschen. In:

Roth, G. und Prinz, W.: Kopf-Arbeit. Gehirn-
Sfunktionen und kognitive Leistungen. Heidelberg,
Berlin, Oxford: Spektrum Akademischer Verlag, S.
119-180.

* Spitzer, M. (2002). Lernen. Gehirnforschung und
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5.2 Ich & starke Gefilihle

Impuls: Film ab!
Aufgabe 5.2.1

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Mit diesem Impuls wird das Zusammenspiel von
auditiver und visueller Wahrnehmung erfahrbar.
Die Lehrkraft zeigt kommentarlos eine Filmszene
von ca. 1 bis 2 Minuten Linge. Die Dialoge sind
nicht zu héren, vielmehr ist der Ausschnitt mit
einer Musik unterlegt, welche die Szene anders
erscheinen lisst als urspriinglich intendiert.

Anschlieflend werden im Plenum folgende Fragen
besprochen.

* Was ist in der Szene passiert?

* Welche Stimmung vermittelt sie?

* Worum kénnte es gehen?

* Welchen Fortgang der Situation vermutest du?

Wahrnehmung und Gefiihle

Unsere Wahrnehmung wird von unseren Gefiihlen
gelenke und geleitet. Oder werden unsere Gefiihle
von unserer Wahrnehmung beeinflusst? Das Wech-
selspiel zwischen Emotionen und Wahrnehmung
beeinflusst unsere Aufmerksamkeit und im schu-
lischen Kontext auch unser Lernvermégen.

Starke Gefiihle kénnen uns zu ungeahnten
Leistungen anspornen oder uns derart blockieren,
dass einfachste Handlungen nicht mehr méglich
sind.

Gefiihle verhindern oder erméglichen, dass uns
Etlebnisse oder Gelerntes entweder dauerhaft im
Gedichtnis bleiben oder aber gar nicht mehr abruf-
bar sind.

Unsere Wahrnehmung ist immer auch an unsere
Kérperwahrnehmung gebunden. So treten bei-
spielsweise nach sportlicher Betitigung unmittelbar
positive Verinderungen der Befindlichkeit ein.

Unterrichtsgesprdch
Klassenzimmer

Filmsequenzen. Beamer

Die Schiiler erfahren in dieser ersten Gesprichs-
runde noch nicht, dass die Musik geindert wurde.

Dann wird die Szene mit der Originalmusik gezeigt,
die oben gestellten Fragen werden erneut beant-
wortet. Die Musik hat die Wahrnehmung verindert
und die Szene ist jetzt neu zu bewerten.

Zuletzt wird die Sequenz komplett gezeigt, um zu
sehen, ob die Originalmusik auf die richtige Spur
gefithre hat.

Diese sind ein wahrscheinlicher Mechanismus fiir
den psychostabilisierenden Effekt von Sport und
Bewegung (vgl. Birrer 1999). Die Art des ausge-
iibten Sports scheint dabei eher nachrangig zu sein.
Unabhingig von der Art der Bewegung wird die
Stimmung verbessert und man ist zu groferer Aki-
vitit bereit. Dieser Effekt sollte auch zukiinftig bei
der Planung von Unterricht Beachtung finden.

}?' Leitfragen:

* Wie beeinflussen Gefiihle die Wahrnehmung?

¢ Wie werden Gefiihle bei einem selbst und bei
anderen wahrgenommen?

* Wie reagiert der Korper auf verschiedene Gefiihle?

¢ Wie kann man mit unterschiedlichen Gefiihlen
umgehen lernen?

¢ Wie kann man Gefiihle erkennen und mitteilen?

* Welche Rolle spielen dabei Sport und Bewegung?
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Gefiihle, Personlichkeit und
Gesundheit

Gefiihle spielen in allen Phasen unseres Lebens eine
wichtige Rolle. ,,Jugendliche miissen eine schnelle
Verinderung ihrer psycho-physischen Disposition,
also der Struktur ihrer Motive, Gefiihle, Denkwei-
sen und Reaktionsmuster bewiltigen und mit dem
Aufbau von Selbstbild und Identitit in Verbindung
bringen. Im gleichen Zeitraum, in dem sich diese
wichtigen biopsychischen Gestaltverinderungen
und individuellen Persdnlichkeitsformungen abspie-
len, werden von ihnen mit massivem Nachdruck
soziale Integrationsleistungen verlangt, insbesondere
soziokulturelle Anpassungsleistungen und 6kono-
misch relevante Qualifizierungs- und Leistungsan-
forderungen (Hurrelmann 2002, S.32{F.). Auch
wenn ihnen diese Aufgaben niemand von auflen
abnehmen kann, so kann doch das Umfeld der Ju-
gendlichen eine ganz bedeutende und positive Rolle
bei der erfolgreichen Bearbeitung dieser Herausfor-
derungen darstellen.

Gesundheitsmotive sind in der Pubertit noch nicht
automatisch vorhanden. Allerdings sind schnelle
und sichtbare Verbesserungen, wie ein besseres
korperliches und psychisches Wohlbefinden oder
eine hohere Leistungsfihigkeit, auch fiir Jugendli-
che attraktiv. Uber diese Fragen gelangt man zum
Ressourcen-Ansatz. Wenn man folglich die sozialen,
psychischen, korperlichen, kulturellen und materi-
ellen Ressourcen gezielt stirke, konnen Jugendliche
ihre aktuellen Lebensaufgaben besser bewiltigen,
und es kommt langfristig auch zu einer Verbesse-
rung auf dem Gesundheitskontinuum.

Gefiihle wahrnehmen und
ausdriicken lernen

Emotionen begleiten uns durch unser gesamtes
Leben. Teilweise empfinden wir diese als hilf-
reich, zum Beispiel wenn wir uns nach einer
aktiven Bewegungspause an der frischen Luft mit
neuer Freude unseren Herausforderungen am
Schreibtisch stellen, teilweise empfinden wir die-
se als lihmend, wenn uns zum Beispiel die Angst,
an den Anforderungen scheitern zu konnen, gar
nicht erst den Weg an den Schreibtisch finden
lisst. Besonders in unserer tiglichen Kommu-
nikation spielen Emotionen eine zentrale Rolle.
Aktuelle neuropsychologische Forschungen
zeigen, dass viele Personen, die zu Gewalttaten
neigen, u.a. auffillige Defizite in der Fihigkeit
aufweisen, die Gefiihle ihrer Mitmenschen
richtig einzuschitzen, wie sie durch die Mimik,
Gestik und sonstige Korpersprache vermittelt
werden (vgl. Roth, S.353). Die Kommunikation
tiber Gefiihle bleibt hiufig schwierig, selbst wenn
die Interpretation der Gefiihle des Gegen-iibers
gelingt. Zwar schwingen in jedem Gesprichsbei-
trag im Alltag Gefiihle mit, sie werden jedoch
abhingig von den jeweiligen Gepflogenheiten

in der Familie kaum oder gar nicht explizit in
Worten ausgedriickt. Im folgenden Aufgaben-
block richtet sich die Wahrnehmung deshalb auf
Gefiihle und Emotionen. Hier kann je nach Klas-
se eine individuelle Auswahl getroffen werden.
Bei allen Aufgaben gleichermaflen wichtig ist ein
gutes Klassenklima, eine entspannte Unterricht-
satmosphire sowie ein sensibles Moderieren und

Lenken durch die Lehrperson.
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Kopiervorlage ,Gefiihle”
auf www.sciencekids.de

Kopiervorlage ,Gefiihle” aus
Aufgabe 5.2.2

auf

www.sciencekids.de

Aufgabe M5.2.3
Produktion assoziativer Bild-
und Soundcollagen:

Mit etwas mehr Aufwand ist die
Produktion einer audiovisuellen

Collage zu einem abstrakten

Thema wie Freundschaft, Trauer,

Gliick etc. moglich.

Ausdruck eigener Assoziationen

und deren mediale Umsetzung
stehen hier im Vordergrund.

IScienceKids

HGesundheit entdecken ASK

5.2 Ich & starke Gefilihle

Gefuhle erraten
Aufgabe 5.2.¢

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt
Die Varianten von mdéglichen Gefiihlen werden
ausgeschnitten und auf Karteikértchen geklebt.

Die Klasse formiert sich im Kreis. Ein Schiiler zieht
ein Kirtchen. Seine Aufgabe ist es, das benannte
Gefiihl so genau wie moglich pantomimisch vor-
zuspielen. Die anderen versuchen, das dargestellte
Gefiihl zu erraten. Je nach Regelvereinbarung darf
der Spieler dabei sprechen oder nicht.

Gefuhle festhalten
Aufgabe 5.2.3

Organisationsform:

Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die in Aufgabe 5.2.2 vorbereiteten Karteikirtchen
kommen erneut zum Einsatz. Zu zweit oder in
Kleingruppen wihlen die Schiiler eine Anzahl an
Kirtchen aus, die sie darstellen und fotografisch
festhalten wollen. Wichtig hierbei ist ein moglichst
hoher Grad an Selbstbestimmung der Jugendlichen,
zum Beispiel bei der Auswahl der Kirtchen und der
Umsetzung der Aufgabe. Die Jugendlichen diirfen
auch eigene Ideen verwirklichen. Die Kleingruppen
treffen sich, setzen die Aufgabe um und reichen
jeweils ein Foto (das ihrer Meinung nach ausdruck-
stirkste) pro Gefiihlskirtchen bei der Lehrkraft (in
digitaler Form) ein.

Gruppenarbeita
Klassenverband
Klassenzimmer
Kopiervorlage

Gemeinsam wird der Frage nachgegangen, welche
Gefiihle einfacher oder schwerer dargestellt und

im Alltag folglich schwieriger geduf8ert werden
kénnen. Die Reflexion im Unterrichtsgesprich
iiber Erkennungsmerkmale bestimmter Gefiihle
bzw. eine gefiithlsgemifle Kérpersprache runden die
Aufgabe ab.

Partner- oder Kleingruppen-
arbeit. Plenum

zu Hause. Klassenzimmer
Kopiervorlagen

Fotoapparat oder Fotohandya
Computer mit Druckera
DIN-A3-Plakate- Kleber

Die (in der Schule ausgedruckten) Bilder werden
im Plenum von den anderen Gruppen den Gefiihls-
kirtchen zugeordnet. Anschlieflend wird aufgeldst,
ob die Zuordnungen richtig sind. Eine Reflexion
tiber Erkennungsmerkmale von Gefiihlen beschliefSt
diese Aufgabe. Dazu kann an der Tafel eine Tabelle
angelegt werden, in der die Erkennungszeichen zu
jeder Gefiihlskarte aufgelistet werden.

Tipp: Die Plakate und Gefiihlskirtchen kénnen
nach Beendigung der Aufgabe im Klassenzimmer
aufgehingt werden.
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Gefuhle vermitteln
Aufgabe 5.2.4

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Schiiler bereiten sich mithilfe des Arbeitsblattes
fiinf Minuten lang auf die Aufgabe vor, einen
neutralen Text (Wetterbericht) in einer speziellen
Gefiihlslage vorzulesen. Danach lesen sie den Text
mit der ihrer Ansicht nach entsprechenden

Medientipps: Pretty Woman (1990), Dirty Dan-
cing (1998), Tatsichlich ... Liebe (2003), Stolz und
Vorurteil (2005), Sinn und Sinnlichkeit (1995)
Besonders der heitere und unterhaltsame Film
»Tatsichlich ... Liebe“ eignet sich als Erginzung
oder Abschluss zum Themenfeld , Gefiithle wahrneh-
men und ausdriicken®. Im Film laufen verschiedene
Erzihlstringe, die sich nur vage kreuzen, parallel im
Kontext vorweihnachtlicher Stimmung zum Thema
Liebe. Hier kénnten sowohl fiir die Vorfiihrung als
auch fiir die Reflexion einzelne Sequenzen ausge-
wihlt werden. Die Bandbreite dargestellter Gefiihle
und Gefiihlsnuancen ist grof§ und bietet sicher allen
Schiilern die Moglichkeit, an der Diskussion und
Reflexion des Films zu partizipieren.

Einfach traumhaft!
Aufgabe 5.2.5

Organisationsform:
Ort:
Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Die Lehrkraft heftet kommentarlos verschiedene
Fotos von jungen Minnern und Frauen an die
Tafel. Nach ersten, spontanen Schiilerduf8erungen
schreibt sie den Satz: ,,Und wie stelle ich mir
meinen Traumpartner vor?“ an die Tafel. Genann-
te Eigenschaften bzw. Merkmale werden von der
Schiilern auf Zettel geschrieben und an der Tafel

gesammelt.

Klassenverband
Klassenzimmer
Arbeitsblatta
evtl. Stoppuhr

Intonation laut vor. Die Klasse muss das Gefiihl
erraten. Eine Reflexion dariiber, wie ein ,Bauchge-
fiihl“ eine emotionslose Tatsache beeinflusst, rundet

die Aufgabe ab.

Mit ,,Stolz und Vorurteil und ,,Sinn und Sinn-
lichkeit“ sind zwei Oscar nominierte Spielfilme
genannt, denen Romane von Jane Austen aus dem
frithen 19. Jahrhundert zugrunde liegen und die
das Thema Gefiihle/Liebe aus dem Blickwinkel der
damaligen britischen Gesellschaft zeigen. Wichtig
bei allen empfohlenen Filmen ist die anschlieffende
Reflexion und Diskussion zum Thema Gefiihle/
Liebe, bei der die Lehrkraft eine moderierende Rolle
einnimmt und eigene bewertende Auflerungen
vermeidet. Sie versucht vielmehr, iiber Impulse oder
offene Fragen eine Diskussion in vertrauensvoller
Atmosphire anzustofen.

Klassenverband
Klassenzimmer

Bilder von Jugendlichen
(z.B- aus Illustrierten)a
Zettel und Schreibzeug-
Klebestreifen. Magnete

Erwartungsgemif3 ergibt sich von selbst eine Dis-
kussion, in welcher zur Sprache kommen wird, ob
Charaktereigenschaften (zum Beispiel Ehrlichkeit,
Humor) einen anderen Stellenwert haben sollten als
duflere Merkmale (zum Beispiel kriftige Muskeln,
lange blonde Haare).

Es empfiehlt sich fiir die Lehrkraft, die Diskussion
lediglich zu moderieren und selbst keine Werturteile
zu verkiinden.
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Weitere Aufgabe

M5.2.4 Soundtrackproduktion:
Ein Werbeclip oder eine kurze
Filmszene wird durch Neuverto-
nung umgedeutet. Dabei wird
die Impulsaufgabe vertieft und
zugleich der Einstieg in den
Umgang mit Software zur Me-
dienproduktion niederschwellig
gelernt.
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5.2 Ich & starke Gefilihle

Gefiihle bestimmen unser Verhalten
So wie Gefiihle zu unserem tiglichen Leben und
Handeln gehéren, so eng sind Gefiihle mit korper-
lichen Empfindungen verbunden. Angst oder Stress
lassen zum Beispiel unser Herz schneller schlagen
oder Schweif§perlen auf unsere Stirn treten, Trauer
bewirkt, dass wir unsere Schultern hingen lassen,
Freude ldsst unseren Gang aufrechter und leben-
diger werden.

Diese Kopplung von Gefiihlen an bestimmte kor-
petliche Reaktionen ist zwar weitgehend angeboren,
dariiber hinaus gibt es jedoch auch eine Vielzahl
individuell oder sozial vermittelter Reaktionen

und Verhaltensweisen. Gefiihle beherrschen eher
den Verstand als der Verstand die Gefiihle. Ohne
Gefiihle und Motive, die uns anspornen, sind wir
passive Wesen, wie brillant unser Verstand auch

Organisationsform:
Ort:

Jurtenkreis
Aufgabe 5.2-.k

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt*

Die Gruppe bildet einen Kreis und hilt sich an den
Hinden. Die Fiifle stehen fest nebeneinander auf
dem Boden. Reihum wird im Zweiertake abgezahlt
(1,2,1,2...).

Auf ein Zeichen des Spielleiters lassen sich alle
,Einser mit geradem Kérper unter Spannung
nach vorne und alle ,,Zweier” nach hinten fallen.
Dadurch entsteht eine Art sternformige Figur. Auf
ein Zeichen gehen die Teilnehmer wieder in die
Ausgangsposition.

arbeiten mag (vgl. Roth, S.373{L.). Marie von
Ebner-Eschenbach hat es einmal so formuliert:
»Nicht, was wir erleben, sondern wie wir empfin-
den, was wir erleben, macht unser Schicksal aus.*
Dies gilt fiir den schulischen Bereich ebenso wie fiir
Familie und Freizeit.

Es wird in der Schule immer wieder Situationen ge-
ben, in denen Schiiler aufgrund ihrer Befindlichkeit
selbst bei groffitem Bemiihen nicht in der Lage sind,
sich mit einem Unterrichtsinhalt in einem Lernpro-
zess auseinanderzusetzen (vgl. Standop, S. 39). Die
folgenden Aufgaben konnen dazu beitragen, posi-
tive Stimmungen und Emotionen im Klassengefiige
und/ oder bei einzelnen Schiilern zu erzeugen, ggf.
sogar zu festigen.

Gruppenarbeit (mind. 8 Schiler)
(Klassenzimmer) .
Turnhalle. Wiese

Seil. ggf. Matten

Beim nichsten Kommando fallen alle ,Einser nach
hinten und alle ,Zweier* nach vorne. Die Gruppe
kann nun in eine rhythmische Bewegung kommen,
ohne die Beine vom Boden zu lésen.

Variationsméglichkeit: Ein zusammengeknotetes
Seil wird als Kreis ausgelegt. Die Gruppe verteilt
sich gleichmiflig um das Seil, fasst es mit beiden
Hinden und hilt es straff. Sie setzt sich hin, setzt
die Fiifle nach vorne und versucht durch Zug am
Seil gemeinsam aufzustehen.
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Pizza backen
Aufgabe 5.2.7

Korperlicher Kontakt ist auch in der Pubertit fiir
die Schiiler wichtig, allerdings hiufig nicht mehr so

unbeschwert moglich wie in der Phase der Kind-

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiur Schritt

Diese Entspannungsiibung kann mit vielen
verschiedenen Geschichten gestaltet werden. Am
bekanntesten sind die Varianten ,, Weihnachts-
plitzchen / Pizza backen®. Um eine jahreszeitliche
Unabhingigkeit sicherzustellen, wird hier das Pizza-
Beispiel genauer erldutert. Versionen wiren zum
Beispiel auch ,,Urlaubsfahrten®, wobei zunichst

das Auto geputzt und gepackt wird, bevor man

in Richtung Urlaubsziel aufbricht und die Fahrt

wsimuliert”.

Die Schiiler finden sich in Zweiergruppen zusam-
men und verteilen sich im Raum. Partner 1 sitzt
oder kniet, Partner 2 liegt bequem (Matte) auf dem
Bauch.

Die Lehrkraft sollte die ,,Geschichte“ mit den An-
weisungen langsam vorlesen und zu den Passagen
die passende Bewegung vorfiihren. Den Text und
die Bewegungsbeschreibungen finden Sie auf der

Kopiervorlage. Wihrend der Erzihlung fiihre Part-

Uber Gefiihle sprechen

Gefiihle, Wiinsche und Vorstellungen gehéren zu
jedem Menschen dazu. Oft sind wir uns jedoch der
eigenen Gefiihle und Wiinsche gar nicht bewusst.
Wir haben oft nicht gelernt, sie wahrzunehmen,
damit umzugehen und anderen mitzuteilen. Fiir
eine stérungsfreie Kommunikation ist es wichtig,
vor dem Gegeniiber zu offenbaren, was man selbst

denkt und fiihlt.
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heit. Hier bietet sich diese Ubung an. Sie eignet sich
vor allem fiir die unteren Klassenstufen und sollte
immer auf freiwilliger Basis durchgefiihrt werden.

Partneribung
Klassenzimmer-
Turnhalle. Wiese
Kopiervorlage-
ggf. Matten

Kopiervorlage

4Wir backen heute Pizza!”

auf www.sciencekids.de

ner 1 die Bewegungen auf dem Riicken seines Part-
ners aus. Anschlieffend werden die Rollen getauscht.
Falls der direkte Kérperkontakt in einer Klasse pro-
blematisch ist, kann diese Ubung auch mit Tennis-
oder Igelbillen als Mittler zwischen den jeweiligen
Partnern durchgefiihrt werden.

Wichtiger Hinweis: Bei dieser Partnermassage wird
die Wirbelsiule immer ausgespart und knapp links
und rechts neben der Wirbelsiule massiert. Darauf
miissen die Schiiler vorab explizit hingewiesen werden.

Wihrend die Aufgabe 5.2.6 durch Entspannung
positive Emotionen verbunden mit einer inten-
siveren Kérperwahrnehmung hervorrufen kann, ist
in Aufgabe 5.2.7 intensive korperliche Aktivitit in-
tendiert. Auch hier kénnen positive Emotionen mit
einer intensiveren Kérperwahrnehmung einherge-
hen. Diese Wirkung ist gerade bei Jugendlichen, die
teilweise unter groffen emotionalen Schwankungen
leiden, von Bedeutung.

Bestimmte Gefiihle und Wiinsche weisen als Signale
darauf hin, dass in einem Menschen selbst etwas
vorgeht. Oft lassen sich diese Signale fiir den an-
deren aber nicht eindeutig erkennen oder adiquat
entschliisseln. Die Partnerin oder der Partner, der
einem jeden ,,Wunsch von den Augen abliest",

ist eine Utopie. Auch die grofite Sensibilicit fiir
Signale, wie sie iiber die Kérpersprache gesendet
werden, ersetzt niemals das gemeinsame Gesprich.
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5.2 Ich & starke Gefilihle

Gefuhle in vier Ecken
Aufgabe 5.2.8

Organisationsform:

Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fur Schritt

Vor der Stunde wird in jeder Ecke des Klassenzim-
mers eines der vier Plakate befestigt. Die Schiiler
sammeln sich in der Raummitte. Die Lehrkraft
stellt geschlossene Fragen, die mit ,ja“, ,nein®,

seher ja“, eher nein“ beantwortet werden konnen.

Maégliche Fragen sind:

* Hast du Hunger?

¢ Hast du Durst?

e Ist dir kalt?

* Fiihlst du dich einsam?

* Hast du vor der Klassenarbeit nachher Angst?

* Hast du dich heute schon einmal iiber etwas
gefreut?

* Bist du aufgeregt?

* Fiihlst du dich ausgeschlafen?

. Argert dich im Moment etwas?

* Bist du traurig?

Uber Gefihle sprechen
Aufgabe 5.2.9

Organisationsform:
Ort:

Materialien und Hilfsmittel:

Schritt fiir Schritt

Jeweils zwei Jugendliche lesen in Partnerarbeit das
Arbeitsblatt durch und entwickeln gemeinsam die
entsprechenden Alternativen. Im anschliefenden
Unterrichtsgesprich werden die unterschiedlichen
Standpunkte erdrtert, Meinungen ausgetauscht,
eine Diskussion gefiihrt.

einzelna Kleingruppena
Klassenverband
Klassenzimmer

4 Plakate mit den Begriffen
nja". nein" ,eher ja"a
neher nein',

Klebestreifen

Die Schiiler begeben sich in die entsprechende

Ecke, fiir deren inhaltliche Aussage sie sich entschie-

den haben. Dort findet ein Austausch iiber Gefiihle

und Kérperreaktionen statt, etwa:

* Warum bin ich in diese Ecke gegangen?

* Welche Kérperreaktionen habe ich an mir
beobachtet?

* Was fiihle ich gerade?

Nach jeder Frage formieren sich die Schiiler neu in
den einzelnen Ecken, sodass wechselnde Konstella-
tionen und vielfiltige Kontakte entstehen. Durch
dieses Spiel wird die eigene Kérperempfindung der
Jugendlichen angesprochen und verbalisiert. Zusitz-
lich lernen sie, im Gesprach mit anderen auch deren
Korperempfindungen kennen. Im Plenum wird
besprochen, wie die Schiiler das Spiel empfunden
haben und was die Verbalisierung von Gefiihlen fiir
ihren Alltag bedeutet.

Partnerarbeit
Klassenzimmer
Arbeitsblatt. Schreibzeuga
& DIN-AY-Blatter

Die verschiedenen Aspekte fiir das Gelingen eines
gefithlsbetonten Gesprichs sollten von der Lehr-
kraft im Unterricht herausgearbeitet werden. Die
Klasse einigt sich schliefllich auf acht Gesprichsre-
geln und notiert diese auf je einem DIN-A4-Blatt.
Die Regeln werden sichtbar an der Wand ange-
bracht.
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Leitperspektive / Leitgedanken

Privention und Gesundheitsférderung (PG)

* Wahrnehmung & Empfindung; Bewegung &
Entspannung

Bildungfiir Toleranzund Akzeptanzvon Vielfalt(BTV)

* Konfliktbewiltigung und Interessensausgleich

Prozessbezogene Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

* die Bedeutung von Bewegung fiir das eigene
Wohlbefinden und die Gesundheit einschitzen und
gesundheitsbewusst handeln. (SPO, 2.3 Personal-
kompetenz)

* cigene Emotionen und Bediirfnisse in sportlichen
Handlungssituationen wahrnehmen und regulieren.
(SPO, 2.3 Personalkompetenz)

» cigene Gedanken, Gefiihle und Sicht- bzw. Ver-
haltensweisen (Konstruktionen) darstellen und in
Beziechung setzen zu denen anderer Schiilerinnen
und Schiiler in der Lerngruppe. (RRK, 2.4 Kom-
munizieren und Dialogfihig sein)

* sich in religiose und nichtreligise Gedanken,
Gefiihle, Sicht- bzw. Verhaltensweisen anderer
Menschen [...] hineinversetzen. (RRK, 2.4)

* sich zunehmend offen und kritisch mit eigenen
Wahrnehmungen und Deutungen auseinanderset-
zen. (BK, 2.1 Rezeption)

* Texte, Situationen und eigene Erfahrungen szenisch
gestalten. (D, 2.1, 16)

* cigene Bediirfnisse, Interessen und Gefiihle und die
anderer erkennen und beschreiben. (ETH, 2.1, 3)

* cigene Potentiale erkennen, Stirken wahrnehmen
und bewusst einsetzen.

(MUS, 2.1 Persénlichkeit und Identitit)

* im Musizieren, in der Bewegung und im Tanz
Gefiihle und Stimmungen zum Ausdruck bringen.
(MUS, 2.4, Kommunikation)
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tionssysteme)
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(D, 3.2.2.2 Funktion von Auflerungen)
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sentliche Faktoren beschreiben, die die miindliche
Kommunikation prigen [...].
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Evaluation und Ergebnisse der Pilotphase

In einer mehrwochigen Praxisphase wurden die fiinf Module
von ScienceKids an insgesamt 19 Schulen erprobt. Fast 60 % der
Schiiler geben an, dass ihnen das Projekt Spaf§ gemacht hat, und
85 % der Schiiler haben die Angebote angesprochen. Kritisches
klingt dort an, wo einzelne Module sehr theorielastig sind und
lange Lehrervortrige beinhalten. Dort, wo erlebnispidagogische
oder medienpidagogische Elemente zum Einsatz kommen, gibt
es die positivsten Riickmeldungen. Keinen Einfluss haben die
Module auf das Selbstkonzept der Schiiler. Wirksamkeit zeigt
sich jedoch bei der Erndhrung und im Bewegungsverhalten: Die
Jugendlichen ernihren sich gesiinder und bewegen sich auf8erhalb
der Schule deutlich mehr.

Diese Ergebnisse kénnen aus der wissenschaftlichen Begleitung
der Erprobungsphase abgeleitet werden. Ziel der Studie war zum
einen die Beantwortung der Frage, inwieweit die fiinf Science-
Kids-Module Einstellungen, Kompetenzen, Selbstkonzept und
konkretes Handeln von Jugendlichen in Bezug auf Bewegung,
Gesundheit und Ernihrung verindern. Zum anderen verfolgte
die Studie das Ziel, durch einen aktiven Riickmeldeprozess
zwischen Erprobungsschulen und Autoren, die Module in der pi-
dagogischen Praxis weiterzuentwickeln und zu optimieren. An der
Studie nahmen 4 Forderschulen, 6 Haupt- und Werkrealschulen,
6 Realschulen und 3 Gymnasien mit insgesamt 35 Klassen (bzw.

Gruppen) und mehr als 545 Schiilern teil.

Wirksamkeit der Module

Jugendliche bewegen sich mehr

Bewegung spielt in den Képfen der Jugendlichen zwar durchaus
eine Rolle, jedoch nicht unter einem Gesundheitsaspekt. Bewe-
gung wird im Zusammenhang mit Freizeit und Peergroup gese-
hen. Umso erstaunlicher ist das Ergebnis, dass das ScienceKids-
Projekt das Bewegungsverhalten von Jugendlichen verindert:
Uber alle fiinf Module hinweg zeigt sich, dass die Jugendlichen
nach der Durchfiithrung eines der Module von ScienceKids mehr
Sport auflerhalb der Schule treiben. Der Mittelwert zu Beginn
des Projekts erhoht sich bis zum Ende des Projekts und weist eine
Signifikanz auf dem 1 %-Niveau auf (Mittelwertsberechnung auf
einer funfstufigen Skala: 1 = trifft iberhaupt nicht zu, 5 = trifft
voll zu).

Sport auBerhalb
der Schule N =378

1,79
1,93

vorher nachher

Das Projekt hat aber nicht nur Auswirkungen auf das eigene
Bewegungsverhalten, sondern auch auf das der Familie: Sowohl
im Modul 3 (Wasser & Wirkstoffe) als auch im Modul 4 (Lebens-
mittel herstellen & geniefSen) geben die Jugendlichen an, dass sie
mehr Sport mit der Familie treiben.

Ebenfalls erstaunlich — jedoch passend zu den gestiegenen Bewe-
gungsanteilen — verdndert sich das Wohlbefinden im positiven
Sinne: Deutlich mehr Schiiler geben an, dass sie sich besser fiih-
len, wenn sie sich mehr bewegen (signifikant).

Sport mit der 2,21

Familie N =94 2,51
(Modul 4)

Sport mit der 2,46
Familie N =147 2,69
(Modul 3) vorher nachher

Aus den qualitativen Interviewdaten lassen sich auch Intentionen
und Motive fiir ein verindertes Bewegungsverhalten identifizie-
ren. Die Anreize fiir mehr Bewegung kommen vor allem aus dem
Freundeskreis. Durch die Beschiftigung mit der Thematik in der
Schule wird das eigene Bewegungs- und Ernihrungsverhalten
bewusst wahrgenommen und sofort in Beziehung zur Peergroup
gesetzt. Daraus erwachsen dann persénliche Ziele. Diese sind —
ganz im Sinne der heute als pragmatisch beschriebenen Jugend
(vgl. Shell 2010 und Shell 2006) — bewusst gesetzt und realistisch.
Kombiniert sind diese Ziele mit einem erstmals wahrgenom-
menen Gesundheitsbegriff, iiber den sich die Jugendlichen vorher
noch keine Gedanken gemacht haben.

Ernihrung wird bewusster

Neben dem verinderten Bewegungsverhalten kann auch eine Ver-
dnderung im Bereich der Ernihrung nachgewiesen werden. Insge-
samt spielt die bewusste und gesunde Ernihrung in den Képfen
der Schiiler eine untergeordnete Rolle. Die Orientierung an
Gesundheitsaspekten bei der Ernihrung ist den meisten Jugend-
lichen — analog zu den Ergebnissen bei der Bewegung — kein be-
sonderes Anliegen. Wihrend viele Jugendliche dementsprechend
zu Beginn des Projekts angeben, dass es ihnen bei der Erndhrung
nur darauf ankommt, dass es schmeckt, sinkt jedoch dieser Wert
bis zum Ende des Projekes erheblich (hoch signifikant). Dies ist
ein deutlicher Hinweis, dass es zur bewussten Wahrnehmung von
gesunden Lebensmitteln kommt. Hier kann durchaus von einem
tiberraschenden und so auch nicht zu erwartenden Ergebnis
gesprochen werden. Gleichzeitig erh6ht sich der Anteil der sich
gesund ernihrenden Jugendlichen in den beiden Modulen, die
diese Thematik ausdriicklich behandeln. Bemerkenswert ist auch,
dass die Schiiler das Thema , Ernihrung® aktiv in die Familien
hineintragen. Parallel zum positiv verinderten Bewegungsverhal-
ten lassen sich auch hier die Auswirkungen nachweisen: Nach den
Auskiinften der Jugendlichen achten deutlich mehr Eltern darauf,
dass gesundes Essen auf den Tisch kommt.
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Eltern achten auf 417
ges. Erndhrung 4,46
N =70 (Modul 5)

erndhre mich 3,84
gesund 4,18
N =93 (Modul 4)

erndhre mich 3,61
gesund 3,89

N =72 (Modul 5)

Nur wichtig, dass 3,61

es schmeckt 3,95

N = 148 (Modul 3)

vorher nachher

Vertiefende Einsichten bieten auch hier die Interviewdaten:
Gesundheitsorientierte Eltern reagieren auf Informationen und
Wiinsche ihrer Kinder und stellen entsprechende Angebote bereit.
Sie unterstiitzen die Ziele der Jugendlichen und tragen zur Nach-
haltigkeit bei. ,,Ich wusste es auch schon vorher, weil meine Mut-
ter die ganze Zeit sagt, ich muss mehr Vitamine essen. Aber durch
die Erndhrungspyramide ist es mur eigentlich noch einmal richtig
bewusst geworden. Also meine Mutter schaut schon darauf, dass
wir uns jetzt gesund ernihren. Und wir gehen auch nicht so oft
zu Burger King oder zu Mc Donalds. Das machen wir eigentlich
nie. Ich will jetzt auch regelmifiig Sport treiben — und ich glaube
kaum, dass ich das nicht schaffen werde, weil ich gern Sport
treibe und mit Freunden irgendwo hingehe® (I 12). Die Analyse
der Interviews zeigt deutlich, dass Freundeskreis und Eltern die
entscheidenden sozialen Netze sind, um Verinderungen bei den
Themen Bewegung, Ernihrung und Gesundheit zu bewirken.
Finden die vom Jugendlichen gefassten Ziele Zuspruch im Freun-
deskreis und fallen sie auf fruchtbaren Boden bei den Eltern, sind
echte Verinderung und Nachhaltigkeit realistisch. Bieten Eltern
und Freundeskreis keine Moglichkeiten der Umsetzung, dann for-
mulieren Jugendliche bereits ihre gesteckten Ziele viel vorsichtiger
und sind nicht immer vom Gelingen tiberzeugt.

Sachwissen nimmt zu

Fast die Hailfte der Schiiler gibt an, nach der Durchfiithrung des
Projekts viel mehr Sachwissen zu den Themen Bewegung, Ernih-
rung und Gesundheit zu haben. Zihlt man die Antworten im
Bereich ,teils teils“ als partielle Zunahme des Sachwissens hinzu,
so kommt man auf mehr als drei Viertel aller Jugendlichen, bei
denen man von einem Wissenszuwachs ausgehen kann.

Viel mehr neues
Wissen als vorher

keine Angabe keine Zustimmung teils teils Zustimmung

Diese Selbsteinschitzung decke sich mit den Ergebnissen eines
durchgefiihrten Tests zu Sachfragen in diesen drei Themenbereichen.
Der Test wurde zu Beginn und am Ende der Erprobungszeit von
den Schiilern ausgefiillt. Obwohl diese hiufig Fragenblocke zu
Themenbereichen ausfiillten, die sie im Projekt nicht behandelt
hatten, kommt es auf der 15-Punkte-Skala in den Modulen 3, 4
und 5 zu deutlichen Verbesserungen.

JulScienceKids

Gesundheit entdecken

Auch in den Interviews wird hiufig angefiihre, dass es bei den
behandelten Themen zu einem Wissenszuwachs gekommen ist:
»lch weifd jetzt noch ein bisschen mehr iiber das Thema ,Er-
nihrung und Gesundheit', weil Bewegung haben wir nicht so
eigentlich gemacht® (I 13). Die Jugendlichen kénnen auch ganz
konkret sagen, was sie dazugelernt haben, vor allem, was ihnen
davon wichtig erscheint: ,Ja, also ich weif§ jetzt halt mehr tiber
Lebensmittel. Wie man die halt auch einlegen kann und wie man
sie besser nutzen kann. Und welche gesund sind, damit man halt
nicht (...) ja ein bisschen dicker wird“ (I 13).

Gesundheit ist kaum ein Thema

Insgesamt ordnen die Jugendlichen den Themen ,,Bewegung®,
»Gesundheit und , Erndhrung® keine iibermiflig groffe Bedeu-
tung bei. Das war auch so zu erwarten und decke sich mit anderen
einschligigen Untersuchungen. Lediglich knapp 30 % wiinschen
sich mehr Sachinformationen zu den Themen. Auch die Zu-
kunftsbedeutung der Themen ist fiir die Jugendlichen als eher
gering einzuschitzen. Trotzdem geben fast 60 % der Jugendlichen
an, dass ihnen das Projekt Spafd gemacht hat. Der Gesundheits-
begriff der Jugendlichen ist identisch mit der Vorstellung, nicht
krank zu sein oder keine Bewegungseinschrinkung zu haben. ,Ich
bin nicht so oft krank, also selten bin ich eigentlich krank in der
Schule und auch so. Ich habe eigentlich nichts, was mich jetzt
daran hindern wiirde, irgendwie etwas zu machen. Also ich fiihle
mich wohl in meinem Kérper und bin gesund“ (I 12).

Die Auswertung der Fragebogen hinsichdich der Thematik ,Ge-
sundheit® zeigt teilweise widerspriichliche Ergebnisse und weist
eher darauf hin, dass sich Jugendliche nicht oder widerwillig mit
diesem Thema beschiftigen. Es konnen auch keine signifikanten
Verinderungen identifiziert werden. Insgesamt decken sich dieses
Ergebnisse mit Einschitzungen von Faltermaier (Faltermaier
2009) und Jerusalem (Jerusalem 2009), wonach das eigentliche
Konstrukt ,,Gesundheit“ im Leben der Jugendlichen noch keine
Rolle spielt.

Methodik der Studie

Ausgehend von den Zielen der Studie wurde eine Kombination
aus qualitativen und quantitativen Forschungsansitzen ange-
wendet. Kern der quantitativen Untersuchung war der Schiiler-
fragebogen, der zu Beginn und am Ende der Erprobungsphase
durchgefiihrt wurde. Um empirisch aussagefihige Ergebnisse zu
erhalten, wurden insgesamt gut 545 Jugendliche befragt. Daraus
ergaben sich fir die Module unterschiedliche Stichprobengrs-
Ben. Als zweites Instrument kam im Rahmen der quantitativen
Erhebung ein Riickmeldebogen fiir die Schiiler zum Einsatz.
Dieser diente vor allem der Bewertung der Unterrichtsmaterialien.
Einzelne Fragen zielten jedoch auf das Projekt insgesamt ab. Die
qualitativen Daten wurden mittels halbstandardisierter Interviews
erhoben. Der Interviewleitfaden orientierte sich am Schiilerfra-
gebogen und vertiefte die Themen ,,Bewegung®, ,Gesundheit®,
»Ernihrung®.
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Forschungsdesign

I: Fragebogen

Schiilerfragebogen (zu Beginn und am Ende der Erprobung;
N = 545)

Riickmeldebogen Schiiler (am Ende der Erprobung; N = 545)

II: Halbstandardisiertes Interview

Interviewleitfaden Schiiler (N = 25)

Zielgruppe waren Schiiler der Sekundarstufe I aller Schularten
mit einer Altersspanne zwischen 10 und 16 Jahren. Der Zeitraum
erstreckte sich von Januar bis April 2011.

Weiterentwicklung und Optimierung der Module

Durch einen aktiven Riickmeldeprozess zwischen den Lehrern der
Erprobungsschulen und den Autoren wurden die fiinf Module
weiterentwickelt und optimiert. Kernstiick dieses Riickmelde-
prozesses war das Fachgesprich zwischen erprobendem Leh-
rer und verantwortlichem Modul-Autor, dessen Grundlage die
Anregungen und Ergebnisse der Lehrerriickmeldebégen bildeten.
Der zustindige Autor arbeitete die vorgeschlagenen Anderungen
unmittelbar ein. Die Ergebnisse der Riickmeldebégen und der
Fachgespriche wurden dann in einer Expertenkonferenz diskutiert
und fiihrten zu weiteren konkreten Qualititsverbesserungen. Im
aktiven Riickmeldeprozess waren insgesamt 30 Lehrer involviert.
Sie beteiligten sich hoch engagiert an der Qualititsverbesserung
der Module, selbst dort, wo es auch vereinzelt kritische Stimmen
gab. An vielen Stellen kam es durch konstruktive Anmerkungen
zu Verinderungen, Variationen und Erweiterungen.

Ausfihrlichkeit
passend

keine Angabe
roter Faden

keine

kein Zusatzwissen Zustimmung

notig
Inhalte aktuell teils teils

Inhalte

B TR Zustimmung
verstandlich

Nahezu alle befragten Lehrer schitzen die Thematik als sinnvoll
und wichtig ein, und mehr als die Hilfte der Lehrer méchte
ScienceKids als Lernkonzept fiir die ganze Schule einfiihren.
Insgesamt bewerten die Lehrer die Materialien als aktuell (93 %
Zustimmung) und verstindlich (53 %). Eine ebenfalls klare
positive Riickmeldung gibt es auch hinsichtlich der Stringenz und

Merkmale

Soziale Lage, Erwartungen, Einstellungen, Bewertungen, Sach-
kompetenz, Selbstkonzept, Handlungskompetenz , Motivation

Bewertungen, Ziele, Wirksamkeit, Weiterentwicklungen

Kategorien

Erwartungen, Einstellungen, Selbstkonzept, Ziele, Bewertungen

Stimmigkeit (,roter Faden®) der Module. Die Einzelauswertung
nach Modulen zeigt, dass es hier Unterschiede in den einzelnen
Modulen gibt und Nachbesserungsbedarf besteht. Die Lehrer for-
mulieren entsprechende Wiinsche und Anmerkungen. Die ,,pas-
sende Ausfiihrlichkeit” bewerten die Lehrer eher zogerlich und
zuriickhaltend. Die Zustimmungswerte fallen deutlich geringer
aus. Lediglich ein Drittel findet die Ausfiihrlichkeit passend. Hier
tauchen erstmals Hinweise auf, dass die Zielgruppe der Module
eine grofle Heterogenitit aufweist und héchste Anforderungen

an die Module stellt. Eine Mehrheit der Lehrer (60 %) entschei-
det sich bei dem Item ,Ausfiihrlichkeit passend® fiir die Antwort
Lteils teils“. Die Griinde liegen auf der Hand: Die Module von
ScienceKids wurden wihrend der Erprobungsphase nicht nur von
vier Schularten, sondern auch in sechs Klassenstufen erprobt. Auf
Nachfrage sprechen die Lehrer hier von der — an manchen Stellen
fehlenden — Passung zur Schulart bzw. Klasse. Dadurch ergibt sich
fast zwangsliufig die unterschiedliche Einschitzung der Lehrer:
Wihrend die Ausfiihrlichkeit von den Lehrern der einen Schulart
als angemessen beurteilt wird, erscheint sie an anderer Stelle als
nicht passend. Die Lehrer wiinschen sich hier Nachbesserung bzw.
nehmen selbst Anpassungen vor und erproben eigene Varianten
fiir ihre Schulart. In ganz engem Zusammenhang muss auch die
Frage nach dem Zusatzwissen gesehen werden: Sie spezifiziert

die Ausfithrlichkeit und weist dementsprechend im Bereich

Lteils teils“ identische Ergebnisse auf. Somit lassen sich auch die
Einschitzungen der Lehrer entsprechend deuten, ob Zusatzwissen
nétig ist: Zusatzwissen ist dort nétig, wo die Anpassung an die
Schulart bzw. die Klasse dies erfordert. Auch hier formulieren die
Lehrer entsprechende Anfragen und Wiinsche an die Autoren.

Module fiir vier Schularten zu erstellen ist sicherlich das ehrgei-
zigste Ziel des Projekts ScienceKids. Durch die Weiterentwick-
lung der Module wihrend der Erprobungsphase und durch die
Adaptionsleistungen der erprobenden Lehrer kann dieser Spagat
als gelungen bezeichnet werden. Besonders auch deswegen, weil
ein grofler Anteil (47 %) der Lehrer den Anspruch der Module
passend findet und die , teils-teils“-Antworten sicherlich der Dis-
kussion um die Passung zur Schulart zuzuordnen sind. Ahnliches
gilt fiir die iberwiltigende Zustimmung zur Verstindlichkeit der
Inhalte.
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Methoden

passend
keine Angabe

Zeit ausreichend

keine
Zeitaufwand Zustimmung
gering
Materialien teils teils
hilfreich
Anspruch Zustimmung
passend

Die grofle Heterogenitit der Zielgruppe diirfte auch bei den Items
zur Bewertung der Methoden und Materialien eine Rolle gespielt
haben. Beide Fragen liefern fast identische Werte. Deutlich mehr
als ein Dirittel der Lehrer findet die in den Modulen vorgeschla-
genen Methoden passend und die Materialien hilfreich. Gleichzei-
tig tauchen bei beiden Fragen hohe Werte im Bereich , teils teils®
auf, ein deutliches Indiz fiir Uberlegungen, ob diese Methoden
und Materialien fiir die jeweilige Klasse die richtigen sind.

Eine klare Riickmeldung geben die Lehrer bei den beiden Items
zur Kategorie Zeit. Hier zeigt sich, dass — zumindest fiir die
Erprobung — zu wenig Zeit zur Verfiigung stand. Die Lehrer
sehen einen groflen Zeitaufwand bei der Vorbereitung und
Durchfithrung der Module und erachten auch die in den Mo-
dulen urspriinglich veranschlagte Zeit als nicht ausreichend. Die
Riickmeldungen der Lehrer fithren dazu, dass die Zeitangaben der
Aufgaben entfallen.

Die offenen Fragen des Riickmeldebogens und die Auswertung
nach Modulen zeigen, dass es starke unterschiedliche Konkreti-
sierungsgrade der Module gibt, die sich vor allem auf die Kon-
zipierung der Aufgaben niederschlagen. Die Einschitzungen

der Lehrer fithren zu entsprechenden Anpassungen. Der aktive

Riickmeldeprozess fiihrt aber auch an vielen weiteren Stellen zu

konkreten Verinderungswiinschen und Variationen bei den Mo-

dulen, wie folgende vier Beispiele verdeutlichen sollen:

* Im Modul 1 (Anatomie & Physiologie) ist ein Zirkeltraining
zum Thema ,,Muskelarbeit erleben und erspiiren® mit insgesamt
sieben Stationen vorgesehen. Die Lehrer bewerten die Ubung
als gut, finden den Umfang als angemessen, wiirden aber noch
weitere Alternativiibungen einbauen, um mehr Variationsmog-
lichkeiten zu haben.

JulScienceKids
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* Die beiden Entspannungsiibungen im Modul 2 (Energie &
Energiewandel) werden von allen Lehrern als sehr guter Inhalt
angesehen. Ein Lehrer fiihrt diese Ubungen nun stindig mit
seinen Schiilern vor Klassenarbeiten durch. Der Wunsch nach
einer stirkeren Akzentuierung von Reflexionsphasen mit den
Schiilern wird mehrmals gedufSert und in der Praxis — je nach
Klasse und Gruppe — entsprechend auch umgesetzt.

Sehr positive Riickmeldungen erhalten die handlungsorien-
tierten Ubungen im Modul 3 (Wasser & Wirkstoffe) wie Saft-
lernzirkel, verschwitztes T-Shirt und Getrinke herstellen. Jedoch
sind die weiflen Schweiflrinder an den schwarzen T-Shirts nicht
immer sichtbar, sodass die Uberleitung zum Thema ,Mineral-
stoffe” schwieriger wird. Gleichzeitig funktioniert der — relativ
teure — Vitamintest nicht wie erwartet.

Die im Modul 4 (Lebensmittel herstellen & geniefen) vorge-
schlagene Analyse der Fernsehwerbung erbringt vielfach gute
Ergebnisse. Einige Lehrer wollen hier tiefer einsteigen und
wiinschen sich noch mehr begleitendes Material.

Uber alle Module hinweg taucht der Kritikpunkt ,,grofler
zeitlicher Vorbereitungsaufwand“ mehrmals auf. Deutlich wird
in den Fachgesprichen zwischen Lehrern und Autoren auch,
dass besonders die Aufgaben gut ankommen, die erlebnispi-
dagogische Elemente beinhalten und die Schiiler aktiv in den
Lernprozess mit einbezichen.

Neben den Lehrern waren auch Schiiler in den Riickmeldepro-
zess eingebunden. Die Ergebnisse der Riickmeldebégen fiir die
Schiiler sind ausfiihrlich in der Gesamtversion der Evaluation
dargestellt. Insgesamt haben 545 Schiiler einen Riickmeldebogen
ausgefiillt. Hier die wesentlichsten Ergebnisse:

* Die Bewertungen der einzelnen Module fallen unterschiedlich
aus. Insgesamt bewerten fast 60 % der Schiiler die Arbeitsmate-
rialien als gut und mehr als 70 % haben auch alles gut verstan-
den. Dort, wo zu viel Theorie zum Einsatz kommt, fallen die
Bewertungen weniger gut aus.

* Auflerhalb der Schule reden die Schiiler kaum iiber die Themen
»Bewegung®, ,Gesundheit” und ,Ernihrung”. Sie haben auch
kein besonders grofles Vorwissen zu diesen Themen.

* Insgesamt hat das Projekt einem groflen Teil der Schiiler richtig
Spaf$ gemacht und war auch nicht zu lang (62 %).

* Die Schiiler liefern detaillierte Riickmeldungen zu den einzelnen
Aufgaben und Inhalten der durchgefithrten Module.

* Bei der Umsetzung des Gelernten in den Alltag zeigt sich ein
differenziertes aber iiberraschend positives Bild: Etwa ein Drittel
der Schiiler kann sich nicht vorstellen, das Gelernte im Alltag
umzusetzen, wihrend zwei Drittel das Gelernte oder Teile des
Gelernten im Alltag umsetzen wollen.
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Methodik des Riickmeldeprozesses

I: Riickmeldebégen

Riickmeldebogen Lehrer (N = 30)

Riickmeldebogen Schiiler (N = 545)

II: Fachgesprich Lehrer — Autor

ca. 15 einstiindige Fachgespriche (mit Protokoll) zwischen erpro-
benden Lehrern und zustindigem Autor

III: Expertenkonferenz

ca. dreistiindige Konferenz mit Autoren und weiteren Experten

Literatur
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Inhalt/Funktion

offene Fragen zu den Modulen; Bewertungen; Grundlage fiir
Fachgesprich mit Autor

offene Fragen zu den Modulen; Bewertungen; Grundlage fiir
Fachgesprich und Expertenkonferenz

Inhalt/Funktion

Anregungen und Vorschlige der Lehrer aus den Riickmel-
debégen; Priifstand pidagogische Praxis; Qualititsverbesserung

Inhalt/Funktion

abschliefende Einarbeitung von Anderungen; Angleichungen der
Module; redaktionelle Fragen

* Shell Deutschland Holding (Hrsg.) (20006). Jugend 2006. Eine
pragmatische Generation unter Druck. 15. Shell Jugendstudie.
Frankfurt: Fischer Verlag.

* Shell Deutschland Holding (Hrsg.) (2010). Jugend 2010.

16. Shell Jugendstudie. Frankfurt: Fischer Verlag.

Unsere ScienceKids-Pilotschulen 2010/2011 (Sekundarstufe 1)

* GWRS Althengstett, Althengstett

* Hirschbergschule, GWRS, Ludwigsburg

* Haierschule Faurndau, GWRS, Goppingen

¢ Schule auf dem Laiern, GHWRS, Kirchheim a.N.

* Gottfried-von-Spitzenberg-Schule Kuchen, GHRS, Kuchen
* Helmut-Rau-Schule-Mainhardt, GHRS, Mainhardt

¢ Anne-Frank-Realschule, Marbach

* Anna-Essinger-Gymnasium, Ulm

* Wiesbiihlschule, GHS, Nattheim

* Realschule Ravensburg, Ravensburg

GHS = Grund- und Hauptschule

GHWRS = Grund- und Hauptschule mit Werkrealschule
WRS = Werkrealschule

FS = Forderschule

* Tobias-Mayer-Schule, WRS, Marbach

¢ Kirbachschule, GHS, Sachsenheim-Hohenhaslach

* Paracelsus-Gymnasium-Hohenheim, Stuttgart

* Friedrich-Schiller-Gymnasium, Ludwigsburg

* Maximilian-Lutz-Realschule, Besigheim

* Uhland-Realschule, Géppingen

* Janusz-Korczak-Schule, FS, Welzheim

* Schule an der Linde, FS, GrofSbottwar

* FS Haigerloch-Bad Imnau, Haigerloch-Bad Imnau

* Immanuel-Kant-Realschule, Leinfelden-Echterdingen
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Exkurs ,Wie mochte ich leben?”

Welche Themen und Methoden sollten Angebote handlungs-
orientierter Gesundheitsbildung fiir die Sekundarstufe beriick-
sichtigen?

Lassen sich Heranwachsende in der Pubertit iiberhaupt fiir
Themen rund um Ernihrung und Bewegung interessieren?

Wie, mit welchen Methoden sowie Lern- und Erfahrungs-
angeboten kénnen wir Jugendliche fiir Gesundheitsthemen
interessieren?

Zehn renommierte Wissenschaftler der Ernihrungs- und
Bewegungsbildung, der Entwicklungs- und Gesundheitspsy-
chologie, der Lern- und Jugendforschung stellen dem Projekt
»ScienceKids fiir die Sekundarstufe I dazu ihre Expertise zur
Verfiigung.

Die folgenden wissenschaftlichen Perspektiven finden Sie auch als
pdf-Datei im Internet unter www.sciencekids.de.

»~Aus Ereignissen werden Erlebnisse,
die zu Erkenntnissen fuihren

»~Handlungsorientierte Gesundheitsbildung
sollte sich die Potenziale der Erlebnispadagogik

zu eigen machen.”

Erlebnisorientiertes Lernen ist nachhaltiges
Lernen

Wer bin ich, wer will und wer kann ich sein? Die Suche nach der
eigenen Identitdt prigt die Phase vor und in der Pubertit. Jugend-
liche orientieren sich neu — sowohl als Individuen als auch als
Mitglieder der Gesellschaft. Die Suche nach einer Peergroup und
nach Vorbildern sind dabei bedeutende Herausforderungen.

JulScienceKids
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In der Ubergangsphase von der (behiiteten) Kindheit zum Er-
wachsensein stoflen Jugendliche erstmals an physische und psy-
chische Grenzen. Wie weit kann ich gehen? Kérperliche Reifungs-
und Entwicklungsschritte fithren fiir Madchen und Jungen zu
einem verinderten Korperbewusstsein. Identitit und Actrakeivitit,
diese zwei wesentlichen Lebensthemen, haben fiir weibliche und
minnliche Jugendliche jedoch eine unterschiedliche Bedeutung.
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Durch den Spiegel der anderen

Obwohl Jugendlichen zunichst der personliche Bezug zu Gesund-
heitsthemen fehlt, konnen jedoch Erfahrungen und die Uberwin-
dung von physischen und psychischen Grenzen der Beginn einer
Auseinandersetzung damit sein. Peergroups bieten dafiir wichtige
Erfahrungs- und Resonanzriume. Sich im Spiegel der anderen zu
erfahren, nimmt starken Einfluss auf Identitit und Selbstbilder.
Wie Spaf$ und die Herausforderungen in der Gruppe zu einer Aus-
einandersetzung mit dem eigenen Kérper und seinen Grenzen fiih-
ren kénnen, kann ein Beispiel verdeutlichen: Eine Clique plant
eine gemeinsame Exkursion. Mit Fahrridern und Booten soll es
ein richtiges Outdoor-Erlebnis werden. Hier stellen sich dann
wichtige Fragen mit Gesundheitsbezug: Welchen Proviant nehme
ich mit? — Wie viel Energie braucht mein Kérper? — Welche Men-
ge Wasser und Schlaf benétige ich? Hunger, Kilte oder schweres
Gepick: Wer bei einer solchen Exkursion falsch angezogen ist und
nicht geniigend Proviant dabei hat, bekommt die Konsequenzen
unmittelbar zu spiiren. Ursache und Wirkung sind direke person-
lich erfahrbar. Auch die hier freigesetzten Emotionen leisten einen
wichtigen Beitrag zur Entwicklung von Selbstkompetenzen.
Sport-, Spiel- und Outdoor-Aktivititen verindern die Perspekti-
ven auf den Korper. Ernihrungs- und Bewegungsthemen erhalten
einen gemeinschaftlichen Rahmen und eine personlich-emotio-
nale Aufladung. Neugier und Wissbegierde ergeben sich hier aus
der Situation. Das ist gut so, denn fiir normative Gesundheits-
botschaften (,Lass das ... — Du musst das so machen ... — Dieses
Verhalten ist wichtig ...!“) sind Jugendliche ohnehin kaum
aufgeschlossen oder zuginglich.

Ereignis - Erlebnis - Erkenntnis

Die handlungsorientierten Lernangebote von ScienceKids lassen
sich gut durch erlebnisorientierte Methoden innerhalb und
auflerhalb des Klassenzimmers erweitern. Ob Hochseilgarten oder
(Schul-)Kiiche, Kooperationsspiele oder Natursport, natiirliche
Lernumgebungen und Herausforderungen zwischen Alltag und
Abenteuer, die zu gemeinsamen Aktionen motivieren: Solche
Aktivititen beanspruchen den Kérper und den Geist von Heran-
wachsenden gleichermafien.

Wir beschreiben den Erfahrungs- und Lernweg so: Aus Ereignis-
sen werden Eindriicke, aus Eindriicken werden Erlebnisse, die

zu Erfahrungen und dann zu Erkenntnissen fithren. Jugendliche
»be-greifen® auf diese Weise ,,von unten nach oben®. Thre Wissbe-
gierde ergibt sich aus der Situation und setzt Lernmotivation frei.
Handlungsorientierte Gesundheitsbildung sollte diese Potenziale
nutzen.

* Professor fiir Soziale Arbeit an der Georg-Simon-Ohm-
Hochschule Niirnberg, Fakultit Sozialwissenschaften mit den
Schwerpunkten handlungs- und erlebnisorientiertes Lernen,
Erlebnispidagogik, Outdoor-Training, Erwachsenenbildung,
internationale soziale Arbeit

* assoziierter Professor an der Universitit Luxemburg

¢ von 1996-2002 Leiter des ,,Zentrums fiir Hochschuldidaktik
der bayerischen Fachhochschulen — DiZ* in Kempten
(www.diz-bayern.de)

* Mitherausgeber der Zeitschrift ,,e&l. erleben und lernen. Inter-
nationale Zeitschrift fiir handlungsorientiertes Lernen (Ziel-
Verlag, Augsburg)

* Mitherausgeber der Buchreihe ,erleben und lernen® (Ernst Rein-
hardt Verlag, Miinchen, Basel)

¢ zahlreiche Buch- und Zeitschriftenpublikationen zu: Okologie,
Jugendarbeit, Jugendarbeitslosigkeit, Geschichte der Jugendhilfe
und vor allem Erlebnispidagogik und Outdoor-Training

¢ weitere Informationen unter: www.wernermichl.de

* seit 2001 Sicherheitsbeauftragter der GFE/Erlebnistage
(fachsportliche Aus- und Weiterbildungen fiir Erlebnispidagogen)

* seit 2008 selbststindiger Erlebnispiddagoge, Veranstalter von
Weiterbildungsmafinahmen zu verschiedenen Themen der

Erlebnispidagogik
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»Im Gegensatz zur Grundschule braucht,ScienceKids
fiir die Sekundarstufe 1“ Leitkategorien, die sich an den
Lebensthemen der Jugendlichen orientieren.”

Die Beziehung zum Korper entscheidet

In der Adoleszenz als einer Phase korperlichen Wachstums und
psychosexueller Reifung und Entwicklung miissen sich Jugend-
liche eine neue und stimmige Beziehung zu ihrem eigenen
Kérper(bild) aneignen. Den Jungen und Midchen soll dies in
einem gesellschaftlichen und medialen Umfeld gelingen, das
ihnen oft wirklichkeitsfremde und rabiate Kérpervorschlige und
Schénheitsideale vermittelt. Diese Vorbilder haben nur wenig mit
ihrem normalen Kérperbau zu tun. Wen wundert es, dass sich
viele von ihnen heute fiir ,,unpassend oder ,,ungentigend® halten,
und daher Angebote zur Modellierung und Inszenierung des
eigenen Korpers grofle Aufmerksamkeit und Nachfrage finden.
Diiten, falsches Essverhalten, Muskeltraining im Fitnesscenter
oder sogar die Einnahme von Eiweif§produkten und Hormonen
sollen schliefilich den eigenen Korper ,akzeptabel machen.
Kénnen Heranwachsende jedoch ein Verstindnis fiir natiirliche
Wachstumsprozesse in der Pubertit entwickeln, werden sie sich
mit ihren verindernden Kérperproportionen anfreunden kénnen?

Lust und Genuss sind wichtige jugendliche Lebensthemen. Wenn
es gelingt, das positive Lebensgefiihl des Selbststindigwerdens mit
der Freude an gutem Essen und dessen gemeinsamer Zubereitung
zu verbinden, sind Fundamente fiir wichtige Gesundheitskompe-
tenzen gelegt. Vorschriften sind in diesem Zusammenhang eher
kontraproduktiv.

Schlankheit bzw. Muskelentwicklung sind zwar meist Ziele der
Midchen bzw. Jungen, sie diirfen aber keine Ziele des Unter-
richts sein. Vielmehr sollte ein gut ernihrter und leistungsfihiger
Kérper, zu dem man eine gute Beziehung hat, eine Orientierungs-
marke sein. Mit ihr lisst sich dem ,,Schlankheits- und dem neuen
Muskelwahn vorbeugen. Dies kann Jugendlichen helfen, die
eigenen Kérperformen zu akzeptieren.
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Marktorientierung

Viele Snack- und Fast-Food-Angebote richten sich insbesondere
an Heranwachsende, die sich daher in einem komplizierten Markt
kompetent bewegen sollten. Snacks sind zwar praktisch, aber wir
sollten ihre Vor- und Nachteile abwigen konnen. Eine so verstan-
dene Verbraucherbildung wirke besser als jedes Verbot. Wer mit
»Verbraucherstolz“ einen Supermarkt oder einen Schnellimbiss
betritt, wird zu anderen Wahl- und Kaufentscheidungen kommen.

Was braucht mein Kérper? Einen Snack wirklich auseinander-
zunehmen macht Qualitit, Geschmack, Nihrstoffe und Preis
verstandlich. Den Nihrwert, das Preis-Leistungs-Verhiltnis, die
Verpackung und die Werbebilder eines Schokoriegels zu verste-
hen, kann nachhaltige Einblicke vermitteln. Der Nutzen und
die Interessen hinter dem Produkt werden transparent. Auch das
gehdrt zum Erlernen von Eigenverantwortung.

Querschnittsthema Schonheit

Schénheit und Attrakeivitit zum Bezugspunkt einer Erndhrungs-
und Bewegungsbildung zu machen, hat einen besonderen Reiz.
Llss dich schén!“ Dieser handlungsleitende Gedanke ermdoglicht
neue Erfahrungen: Welche Nihrstoffe braucht ein attrakeiver
Korper? Machen Diiten tatsichlich schon? Welche Rolle spielt
hier der Hunger-Sittigungs-Mechanismus? Mit Blick auf ,,schone
Haut“ oder ,,attraktive Haare“ bekommen abstrakte Themen wie
Energie, Stoffwechsel etc. einen personlichen Bezug.

Vergleichen Sie einmal die Wirkungen und Preise von teuren
Kiesel-Erde-Kapseln mit einer Hirsemahlzeit? Ein solches Gericht
enthilt nimlich nicht nur Kieselerde fiir schéne Haare und Nigel.
Das gute Masse-Energie-Verhiltnis bedeutet aufSerdem: Ich kann
mich sattessen, ohne zuzunehmen. Oder: Eine Avocadocreme
zum Essen hat auf eine ,,schéne Haut® eine bessere Wirkung als
eine mit dieser Frucht versetzte Hautcreme, denn die Wirkstoffe
kommen hier nicht von auflen. Obendrein schmeckt dieses ,,Haut-
pflege-Gericht“ noch richtig gut. Geniissliches Essen und Schlank-
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heit miissen sich nicht ausschlieflen. Sobald die vermittelten
Themen einen direkten Bezug zu ihrer persdnlichen Wirklichkeit
haben, werden Gesundheitsthemen fiir Jugendliche interessant.
Auch in diesem Zusammenhang sollte Schlankheit als Ziel kritisch
reflektiert werden und eine positive Beziechung zum eigenen Kor-
per im Mittelpunkt des Gesundheitslernens stehen.

Erst Kompetenzen machen unabhéngig

Erst das Verstindnis fiir grundlegende Kérperprozesse und die
Kompetenz zur Bewertung und Nutzung von Handlunggalter-
nativen erméoglichen Selbstbestimmung, schiitzen vor Manipu-
lation und erlauben individuelle Lésungen. Es ist ein wichtiger,
wenn auch nicht geliebter Prozess des Erwachsenwerdens, diesen
Zusammenhang zu verstehen und zu akzeptieren. Jugendliche
wollen Selbstbestimmung eher nach dem (allzu menschlichen)
Prinzip ,,Wasch mich, aber mach mich nicht nass® erreichen und
verbrimen dies mit der Forderung nach Selbstbestimmung. Mit
eigenen Kompetenzen ldsst sich Manipulationen widerstehen und
konnen Heranwachsende das ,Eigene’ finden. Auch der kritische
Umgang mit den Verlockungen aus dem Internet (zum Beispiel
fiir Eiweif$-, Vitamin- oder Schénheitsprodukte) oder mit Waren-
und Okotests sind erfahrungsgemify akzeptierte ,Lernwege®.

Essen, riechen, probieren

,Korper und Kérperbewusstsein® sowie ,,Selbstwirksamkeitserfah-
rung und Selbstbestimmung” sind wichtige Leitkategorien von
»ScienceKids fiir die Sekundarstufe I“. Ausgewihlte Bildungsziele

von REVIS (,Reform der Erndhrungs- und Verbraucherbildung

in allgemeinbildenden Schulen®, 2003 -2005) taugen hier als ein

praxisnahes Gelinder.

Die Schiiler und Schiilerinnen

* gestalten ihre eigene Essbiografie reflektiert und selbstbewusst;

* treffen Ernihrungsentscheidungen gesundheitsforderlich;

* handeln sicher bei der Kultur und Technik der Nahrungszube-
reitung und Mahlzeitengestaltung;

* treffen Konsumentscheidungen reflektiert, selbstbestimmt und
qualitdtsorientiert.

Uber die sensorische Schulung durch Essen, Riechen und Probie-
ren entsteht ein Bewusstsein fiir Qualitit. Wer Kérpersignale wie
Durst, Hunger, Appetit und Sittigung wahrzunehmen und zu ver-
stehen lernt, entwickelt ein angemessenes Gefiihl fiir seinen Kor-
per. Statt Jugendlichen feste Regeln vorzugeben, sollten wir besser
ihr Reflexionsvermégen und ihre Alltagskompetenzen férdern.

. Diplom—@kotrophologin

* Professorin an der Pidagogischen Hochschule Heidelberg in der
Abteilung fiir Ernihrungs- und Haushaltswissenschaft und ihre
Didaktik sowie im Studiengang Gesundheitsforderung

e Arbeits- und Forschungsbereiche: Erndhrung und Esskultur,
Ernidhrungsbildung und Fachdidaktik, Erndhrung und Lebens-
fithrung sowie Erndhrung in der Schule

* aktive Beteiligung am Modellprojekt ,,Reform der Erndhrungs-
und Verbraucherbildung in allgemeinbildenden Schulen®
(REVIS): www.evb-online.de und am Projekt ,,ScienceKids fiir
die Grundschule®

* www10.ph-heidelberg.de/org/allgemein/1631.0.html

»~Handlungsorientierte Gesundheitsbildung
sollte auf die Vermittlung von Ressourcen und
Koharenzerfahrungen setzen.”

Das eigene Leben verstehen und gestalten lernen

In der Adoleszenz durchlaufen Jugendliche entscheidende kérper-
liche, psychische und soziale Verinderungen. Die Entwicklung

der Sexualitit und erste erotische Kontakte bestimmen mafigeb-
lich ihr Selbstbild. Die Suchbewegungen nach neuen gesellschaft-
lichen Rollen bergen die Chance einer personlichen Neupositio-
nierung. Dieses Orientierungsverhalten fithrt jedoch auch zu
Verunsicherungen und Belastungen. Mit der Abgrenzung von der
Kernfamilie und von den Eltern kénnen auch iiber Peer-Bezie-
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hungen eigene Werte und Priorititen entstehen. Wie passen die
Selbstentwiirfe und die gesellschaftliche Realitidt zusammen? Erste
Lebensentwiirfe entstehen. Wer bin ich, was mochte ich und was
kann ich? Auch berufliche Wiinsche konnen zu neuen Lebenspers-
pektiven, aber auch zu Irritationen und Belastungen fithren.

Jugendliche brauchen den Bezug zu ihren eigenen Erfahrungen,
um sich fiir ein Thema wie ,,Gesundheit® zu interessieren. Erfolg
versprechende Methoden der Gesundheitsbildung miissen daher
die Themen, Interessen und Medien der Jugendlichen aufgreifen.
Arbeitet die Gesundheitserziehung zum Beispiel mit dem Peer-
Ansatz und transportieren Jugendliche die gewiinschten Bot-
schaften, dann ist die Akzeptanz wesentlich héher.

Kohirenz als ein Lebensgefiihl von Stimmigkeit, Zugehorigkeit
und Selbstwirksambkeit ist fiir den verantwortungsvollen Umgang
mit sich, den erlebten Belastungen und dem eigenen Korper von
zentraler Bedeutung. Stehen Menschen fiir diese Bewiltigung
angemessene persdnliche Ressourcen zur Verfiigung wie zum
Beispiel soziale Kompetenzen und ein gesundes Selbstwertge-
fithl, dann haben sie auch das Gefiihl, ihr Leben zu verstehen
und schwierigen Situationen gewachsen zu sein. Ein Gefiihl von
Sinnhaftigkeit befihigt sie zu Entscheidungen iiber den gewihl-
ten Lebensweg und fordert so die Gesundheit. Handlungsorien-
tierte Gesundheitsbildung sollte deshalb auf die Vermittlung von
Ressourcen und Kohirenzerfahrungen setzen.

Selbstfindung macht Stress

Der Korper, die Sexualitdt, das Verhiltnis zu den Eltern und den
Peers sowie das Finden einer eigenen Identitit gehoren zu den
zentralen Entwicklungsaufgaben in der Adoleszenz: Jugendliche
in der Pubertit probieren sich aus, testen Grenzen und wollen
ihre Unabhingigkeit entwickeln. Was ist attraktiv an der Welt der
Erwachsenen und wie passe ich als Individuum dort hinein? Das
fithrt nicht nur zu Abgrenzung und Provokation, sondern auch zu
Stress und Versuchen seiner Bewiltigung. In diesem Zusammen-
hang konnen bei vielen Jugendlichen gesundheitliche Probleme
oder psychische und psychosomatische Beeintrichtigungen
entstehen. Auch manifestes Risikoverhalten ist eine verbreitete
Folge dieser Suchbewegungen oder ein (unangemessener) Versuch,
Probleme und Stress zu bewiltigen.

Ob Liebeskummer oder Schwierigkeiten in der Schule, Streit in
der Clique oder einfach nur ,,null Bock®: Kommen Jugendliche
mit Situationen nicht zurecht und verfligen sie nur iiber geringe
Ressourcen und Kompetenzen zu ihrer Bewiltigung, dann neigen
sie zu Fluchtverhalten. Ohne ein befriedigendes Selbstwertgefiihl
entsteht langfristig belastender Stress. Es konnen Befindlichkeiten
entstehen, Situationen nicht gewachsen zu sein. Gefiihle von
Bedrohung, Unverstindnis und (Selbst-)Ausgrenzung machen

in der Adoleszenz den Umgang mit Stress zu einem stindigen
Lebensbegleiter.
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Was halt mich fit?

Jugendliche kénnen mit Risikobotschaften wenig anfangen.

,No risk, no fun!“ Oder: ,,Was soll denn daran attraktiv sein?“
Aus einer salutogenetischen Perspektive konnen jedoch auch
Gesundheitsbotschaften interessant werden. Denn auch Heran-
wachsende sind an positiven Gesundheitszielen, an einem besseren
korperlichen und psychischen Wohlbefinden oder einer hoheren
Leistungsfihigkeit interessiert. Nicht: ,,Was macht mich krank?*,
sondern: ,Was hilt und macht mich fit, gesund und stark? Aber
es braucht einen persénlichen Bezug: ,, Wie passt das zu mir? Was
kann ich dafiir tun? Wie kann ich mit meinen Stressoren besser
zurechtkommen?“

Jugendliche leben im Hier und Jetzt. Gesundheitsmotive und eine
langfristige Lebensperspektive als Grundorientierung fiir Gesund-
heit haben fiir sie nur eine geringe Bedeutung. Aber tiuschen wir
uns nicht: Jeder Mensch, auch jeder Jugendliche, hat eine sehr
personliche Einstellung und ein Erfahrungswissen zum Thema
Gesundheit. Fiir jeden sind ,,subjektive Theorien® handlungslei-
tend. Was denke ich iber meinen Kérper? Wie erklire ich mir die
Zusammenhinge mit meinem Befinden? Was in der Gesundheits-
bildung objektiv wichtig ist, wird nur dann verhaltensrelevant,
wenn es eine persdnliche Bedeutung gewinnt. Daher sollten wir
auch solche ,,Pri-Konzepte® und gruppenbezogenen Vorstellungen
zu Bezugspunkten unserer Arbeit machen.

* Institut fir Psychologie, Abteilung Gesundheitspsychologie und
Gesundheitsbildung an der Universitit Flensburg

* Arbeitsschwerpunkte: Salutogenese, Stress- und Bewiltigungs-
forschung, Entwicklungspsychologie

* Erforschung von Gesundheitsbewusstsein und Gesundheits-
kompetenzen im Alltag, u. a.

* Vermittlung von anwendungsnaher Gesundheitspsychologie in
unterschiedlichen Studiengingen

* Entwicklung sowie Erforschung salutogenetischer und subjekt-
naher Konzepte der Gesundheitsférderung fiir verschiedene
Zielgruppen
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«Wird der Gestaltungswille fiir die
Asthetik und Gesundheit ihres jugendlichen Korpers
zu einem wesentlichen Teil ihres Ich-ldeals,

tragt dies tiber Jahre.”

Jugendliche ,er“leben die Welt

Kinder leben die Welt — sie sind, was sie sind. Jugendliche dage-
gen erleben die Welt und lernen, sie zu gestalten. Sie finden aktiv
heraus, wie sie sind und wie sie sein wollen. Die Verinderung des
gesamten sozialen Beziehungsgefiiges begleitet diese Entwicklung
in der Adoleszenz. Hier entscheidet sich auch, wer die normative
Funktion von Autoritit und Leitbildern {ibernimmt. Lassen sich
Kinder noch iiber handelndes Entdecken fiir ein Thema interes-
sieren, sind bei Jugendlichen alle Themen und Aufgaben mit dem
DPeer-System verwoben.

Heranwachsende miissen eine Beziehung zu den eigenen bio-
logischen Verinderungen entwickeln und lernen, den eigenen
Kérper zu bewohnen. Die korperliche Identitit iibernimmt die
Leitfunktion fiir die gesamte Identititsbildung. Eine Asthetik des
eigenen Korpers zu entwickeln und seine Akzeptanz in der Peer-
group zu erleben, kann fiir die Gesundheitsbildung eine entschei-
dende Rolle spielen.

Die Phase ist aufSerdem von zwei entscheidenden Entwicklungen
geprigt: Einerseits koppeln sich die Jugendlichen von gezielter
pidagogischer Intervention ab und entwickeln einen eigenen
Diskurs zu ihren Themen. Andererseits ist die Adoleszenz eine
Risikophase. Die zentrale Frage ist, wie man diese Risiken be-
grenzen oder produktiv einsetzen kann.

Den eigenen Korper bewohnen lernen

Die Ergebnisse der LifE-Studie, die wir 2009 veréffentlicht
haben, deuten auf enge Zusammenhinge zwischen dem in der
Jugend erlernten Gesundheitsverhalten und der gesamten Lebens-
organisation hin. In den 1970er-Jahren wurde das Risikoverhal-
ten von 2000 Jugendlichen im Alter zwischen 12 und 16 Jahren
untersucht. 20 Jahre spiter nahmen 85 Prozent der urspriing-
lichen Teilnehmer im Alter von Mitte Dreiflig auch an der
Nachfolgestudie teil. Es hat sich gezeigt, dass Risikoverhalten in
der Jugend gelernt und beibehalten wird. Wer zum Beispiel nicht
in der Jugend mit dem Rauchen beginnt, tut es auch spiter nicht.

90 Prozent der Raucher beginnen bis zum 16. Lebensjahr. Das
Gesundheitsverhalten ist insgesamt sehr eng mit der Lebensorga-
nisation verwoben. Wie die LifE-Studie dokumentiert, werden in
der Adoleszenz die Grundsteine fiir das gesamte weitere Gesund-
heitsverhalten und die Lebensorganisation gelegt. Deshalb haben
Priventionsangebote in dieser Phase eine zentrale Bedeutung,.
Die Bearbeitung des Korpers in der Jugend ist der Grundstein fiir
langfristige Gesundheitsprobleme der Erwachsenen. Eine erfolg-
reiche Privention in dieser Phase, aufbauend auf der Vorbeugung
im Kindesalter, ist daher die beste Lebensvorbereitung.

Sich schon machen

Lassen sich in der Kindheit Leitbilder und Normen durch die
Autoritit der Eltern vermitteln, werden Jugendliche zunehmend
selbststindig. An die Stelle der Identifikation mit der elterlichen
Autoridit tritt ein Ich-Ideal: Wie will ich sein? Gelingt es der
Gesundheitsbildung, diese Frage mit der Thematisierung von
Kérperidealen zu verbinden, lassen sich Probleme wie Rauchen,
Alkohol und die Suche nach dem angemessenen Kérpergewicht
leichter 16sen. Den Gestaltungswillen fiir die Asthetik und Ge-
sundheit ihres jugendlichen Kérpers zu einem wesentlichen Teil
ihres Ich-Ideals zu machen, trigt iiber Jahre.

Die Selbstreflexion iiber das eigene Erscheinungsbild mit alters-
spezifischen erlebnispidagogischen Angeboten zu verkniipfen,
kann insbesondere Middchen das Gefiihl vermitteln, mit den
Griibeleien iiber den eigenen Korper nicht allein zu sein.

Eine altersgerechte Erweiterung des handelnden Entdeckens
ermdglicht Erfahrungen, die einen positiven Selbstbezug zulas-
sen. Den eigenen Kérper annehmen und gestalten lernen, ist mit
dem Wunsch verbunden, sich schén zu machen. Wir wissen aus
der sozial-psychologischen Forschung, dass nur etwa 50 Prozent
des personlichen Erscheinungsbildes mit natiirlichen Vorziigen
in Verbindung stehen. Die andere Hilfte der Attraktivitic ist

mit Kleidung, Frisur und anderen Mitteln der Korpergestaltung
verbunden. Solche produktive Selbsterfahrungen wirken indirekt
auf die Gesundheitserziehung von Jugendlichen ein.
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* Studium der Germanistik, Philosophie, Psychologie und Pidagogik
an der Universitit Innsbruck und an der University of London

* 1967 Promotion sub auspiciis in den Fichern Erzichungswissen-
schaft und Psychologie an der Universitit Innsbruck

* ab 1968 an der Universitit Konstanz (Zentrum fiir Bildungs-
forschung)

® 1978/79 Leiter des Landesinstituts fiir Schule und Weiterbil-
dung des Landes Nordrhein-Westfalen

* seit 1987 Ordinarius fiir Pidagogische Psychologie an der
Universitit Ziirich

¢ emeritiert seit 2006

¢ Ehrendoktorate der Universitit Miinchen (2007) und der
Pidagogischen Hochschule Freiburg (2008)

* Schwerpunkte in Forschung und Lehre: Entwicklungspsycholo-
gie der Adoleszenz (Entwicklungspsychologie des Jugendalters,
2000), Lebenslaufforschung (Lebensverliufe, Lebensbewilti-
gung, Lebensgliick, 2009), Schultheorie (u. a. Neue Theorie der
Schule, 2006; Geschichte des Bildungswesens, 2006; Schule
gestalten, 2008), empirische Bildungsforschung (Gesamtschule
im Vergleich, 1982)

»Selbstwirksamkeit und individueller
Erfolg geh6ren zusammen.”

»~Was bringt mir das?”

In der Adoleszenz sind die Selbstfindung und die Suche nach der
eigenen Rolle in der Gesellschaft mit der Suche nach der ge-
schlechtlichen Identitit und der Entwicklung einer positiven Ein-
stellung zum eigenen Kérper verbunden. Die Peergroup ist auf
diesem Weg ein zentraler ,,Durchlauferhitzer”. Hier finden die wich-
tigen sozialen Erfahrungen statt. Gesundheitsforderung sollte des-
halb die Kommunikation innerhalb der gleichen Altersgruppe im
Blick haben und auf die Erwartungen der Jugendlichen eingehen.

Ein gesundheitsspezifischer Priventionsansatz hat in dieser Ent-
wicklungsphase einen schweren Stand. Ein gesundheitsunspezi-
fischer Zugang, der die allgemeinen Lebenskompetenzen stirke, ist
dieser Altersgruppe eher angemessen. Wir wissen aus der Sucht-
privention, dass Wissen und Abschreckung bei Heranwachsenden
nicht fruchten. Weil sie sich in ihrem Alter fiir unverwundbar
halten und aktuelle Bediirfnisse im Vordergrund stehen, interes-
sieren sie sich (noch) nicht fiir ihre Gesundheit. Eine lingerfristige
Lebens- und Gesundheitsperspektive hat fiir sie noch keine Be-
deutung. Kurzfristige Auswirkungen eigenen Verhaltens wie etwa
die Akzeptanz in der Peergroup sind dagegen wichtig.

JulScienceKids
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Wirkungsfaktor ,Coolness”

Was bringt es mir, mich gesund zu ernihren und Sport zu treiben?
Sowohl bei Sport als auch bei gesunder Erndhrung muss am An-
fang die Erkenntnis stehen, dass beides einen Nutzen bringt. Erst
dadurch entsteht die Motivation, diese Anstrengung tatsichlich in
Angriff zu nehmen. Ein schlanker Kérper kann die Attrakeivitit
bei Freunden und Freundinnen steigern! Reicht dieser personliche
Mehrwert zur Motivation aus? Diese positiven Konsequenzen im
Blick steht als nichster Schritt die Uberwindung des ,inneren
Schweinehunds® auf der Agenda. Und hier kommen Erfahrungen
von Selbstwirksamkeit ins Spiel: Fiihle ich mich in der Lage,
Sport zu treiben und auch durchzuhalten, wenn Schwierigkeiten
auftauchen? Ubernehmen zum Beispiel attraktive Jugendliche die
Rolle als Vorbilder fiir erfolgreiches Sporttreiben, dann kénnen
diese Peer Educators die Verhaltensziele wesentlich authentischer
und tiberzeugender vermitteln als Erwachsene.

Jugendliche miissen mit dem beobachteten Verhalten, wenn sie es
nachahmen, selbst erfolgreich sein. Selbstwirksamkeit und indivi-
dueller Erfolg gehéren zusammen. Ohne eine Nahzielorientierung
mit positiven Ergebnissen und ohne glaubwiirdige Modelle fehlt
die Vergleichbarkeit.
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Gesunde Ernihrung und Bewegung kann auch ,,cool” sein. Wenn
Jugendliche in ihrer Kommunikation untereinander erkennen,
dass Sport eine Person attraktiver macht, kommt dieser Coolness-
Faktor ins Spiel. Diese Erkenntnis ldsst sich nicht von auflen
vermitteln, sondern muss in den Lebenswelten der Jugendlichen
ihre Beziige finden.

Was ist eigentlich , Attraktivitat”?

Die erfolgreichen Projekte zur Gesundheitsférderung befassen sich
schwerpunktmiflig mit der Stirkung von (Lebens-)Kompetenzen.
Aspekte wie Gesundheit kommen hier lediglich als Nebenthemen
vor. ,ScienceKids fiir die Sekundarstufe I gruppiert spezifische
Themen wie Bewegung und Ernihrung um einen Ansatz herum,
der allgemeine Kompetenzen vermittelt.

Wie kann ich es erreichen, fiir andere attraktiv zu sein? Diese Fra-
ge mochte ich noch einmal zur Veranschaulichung heranziehen.
Zunichst miissen die Heranwachsenden fiir sich definieren, was
sie eigentlich unter Actraktivitit verstehen. Welches Korperbild
schwebt ihnen hier vor? Wie sollten Freunde und Freundinnen
aussehen oder gekleidet sein, damit sie besondere Aufmerksambkeit
und Anerkennung finden? Konkrete (Medien-)Bilder und Beziige
kénnen Verbindungen zum personlichen Leben herstellen, sofern
nicht unrealistische Idealbilder, etwa weiblicher Models oder
minnlicher Athleten, herangezogen werden. Unrealistische An-
spriiche an das eigene Koérperbild fithren zwangsldufig zu Enttdu-
schungen und beschidigen die Selbstwirksamkeit. Diskussionen
unter Gleichaltrigen konnen realistische Erwartungen unterstiit-
zen und machen aufgeschlossen fiir neue Wissensinhalte. Diese
positive Grundeinstellung motiviert dazu, neue Erfahrungen und
Informationen auch auf den eigenen Alltag zu iibertragen.

Was ist mir wichtig?

Im Zusammenhang mit Lernen, Anstrengung und Leistung
kennen wir Methoden, die Lehrern dabei helfen konnen, Schiiler
dauerhaft zu motivieren. Wenn sie konstruktiv kommunizieren,
Schiiler fiir Erfolge loben sowie bei Misserfolgen Lésungsmog-
lichkeiten aufzeigen und ermutigen, kénnen Erfahrungen von
Selbstwirksamkeit wachsen. Auch wenn Lehrer ihren Schiilern
Maglichkeiten der Mitbestimmung und Beteiligung anbieten,
lernen diese, dass sie selbst etwas bewirken kénnen. Wird aufler-
dem etwa durch kooperative Methoden und Rollenspiele Inter-
aktivitdt in der Klasse begiinstigt, kann ein produktives Klassen-
klima entstehen. Und nicht zuletzt: Auch die Schiiler miissen den
Lehrern ein (negatives) Feedback geben diirfen.

* Studium der Psychologie in Aachen, Promotion und Habilita-
tion in Berlin

* Lehrstuhl fiir Pidagogische Psychologie und Gesundheits-
psychologie an der Humboldt-Universitit in Berlin

* dort seit 2007 Direktor des Instituts fiir Erziehungswissen-
schaften

* Mitglied verschiedener wissenschaftlicher Beirite und Autor
zahlreicher Beitrige zu pidagogisch-psychologischen und
gesundheitlichen Themen

* seit 2000 Herausgeber der ,,Zeitschrift fiir Gesundheits-
psychologie®

* aktuelle Projekte: Forderung von Selbstwirksamkeit und Selbst-
bestimmung in der Schule sowie Suchtprivention im Kindes-
und Jugendalter

Wir diirfen nicht ibersehen:
Der Korper kann in der Jugendphase ein sensibles
und bisweilen auch heikles Thema sein.”

Sich ausprobieren und sich messen

Sind in der Kindheitsphase und der Grundschule die sportlichen
Aktivititen noch sportartiibergreifend, spezialisieren sich Heran-

wachsende auf ausgewihlte Sportarten. Wird das Bewegungs-
verhalten von Kindern im Alter zwischen sechs und zehn Jahren
noch weitgehend von den Eltern geprigt, nimmt mit zwdlf Jahren
auch die Peergroup entscheidenden Einfluss auf die Einstellung
zum Sport. Die Kommunikation mit und in der Gruppe iiber das
Thema ist entscheidend. Bewegung und Sport bieten jedoch viele
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Maglichkeiten, um die Lebensthemen der Jugendlichen aufzu-
greifen. Bewegung kann zum Beispiel Kommunikation herstellen,
etwa zwischen Personen in einem Team, die sonst nicht miteinan-
der kommunizieren.

Projektorientiertes Lernen in Gruppen stéf3t jedoch auf besondere
Herausforderungen. Sind in der Kindheit die Sport-, Spiel- und
Lerngruppen noch relativ homogen, nimmt in der Pubertit das
Gefille von Wissen und Beteiligungsbereitschaft zu. Wollen Pida-
gogen in zunehmend heterogenen Gruppen nun fiir Interaktion
sorgen, konnen sie diese schwierige Aufgabe nur bewiltigen, wenn
sie attraktive Themen zu bieten haben.

Leistung, Geselligkeit, Wettbewerb

Der Kérper und seine Verinderung kann ein starker ,,Aufmerk-
samkeitsmagnet® sein. Das Bewegungsverhalten von Jugendlichen
hat in den letzten 20 Jahren eine extreme Ausdifferenzierung
erfahren. Diese Entwicklung kann die Beschiftigung mit dem
Kérper(kult) besonders interessant machen. Auch der Umgang
mit Risiken spielt beim Bewegungsverhalten von Jugendlichen
eine grofle Rolle. Beim Skate- oder Snowboarden und dem BMX-
Fahren geht es beispielsweise um waghalsige Spriinge. Paragliding
oder Basejumping sind Grenziiberschreitung pur. Aus der Per-
spektive vieler Jugendlicher leben wir in einer Gesellschaft, in der
die eigentlichen Risiken des Alltags immer geringer werden, das

Bediirfnis nach Risiko jedoch bleibt.

Hier sehe ich viele Briickenkopfe zum Thema Gesundheit, das
jedoch einer indirekten Vermittlung bedarf. Denn fiir Jugendliche
ist der Sport kein Zugangsmotiv zur Gesundheit. Warum soll es
spannend sein, heute etwas zu tun, das eventuell in ferner Zukunft
einmal nutzen wird? Leistung, Geselligkeit, Wettbewerb — gesund-
heitsrelevante Lebensstile werden dann interessant, wenn sie mit
aktuellen Interessen und Motiven verbunden sind. So interessieren
sich Midchen auf besondere Weise fiir das Thema Kérperfor-
mung. Im Sporttraining kénnen sie auflerdem die Erfahrung
machen, Kontrolle tiber ihren Kérper zu erlangen.

Jugendliche kénnen im Sport- und Spieltraining Erfahrungen
sammeln, sich mit dem K&rper, seinen Reaktionen und ihren
Gefiihlen zu beschiftigen. Dies ist eine sehr emotionale Lernweise.
Und unsere Hypothese konnte sein: Die Korperkontrolle, die sie
so erlernen, fiihrt dazu, dass sie auch langfristig bewusster leben
und sich mit ihrem Korper beschiftigen.

JulScienceKids
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Der Korper - auch ein heikles Thema

Das Thema , Kérperzentrierung® bietet viele Ankniipfungsmég-
lichkeiten fiir ScienceKids. Wir diirfen dabei aber nicht iiberse-
hen, dass der Korper in der Jugendphase ein sensibles und auch
heikles Thema sein kann. Es kann daher bisweilen sinnvoll sein,
Jugendliche im Sport nach Geschlechtern getrennt zu unterrich-
ten. Geschlechtshomogene Gruppen kénnten bei bestimmten
Kérperthemen auch fiir Jugendliche mit Migrationshintergrund
sinnvoll sein. Das koedukative Unterrichten beider Geschlechter
verspricht jedoch die grofiere Vielfalt des Lernens.

Insgesamt hat das Bewegungsverhalten von Jugendlichen deudich
abgenommen. Vor allem Midchen zwischen 13 und 17 Jahren
haben ein hohes Inaktivititsrisiko. Und innerhalb dieser Gruppe
trifft das in noch héherem Mafle auf Midchen mit Migrationshin-
tergrund zu. Darauf muss in der Gesundheits- und Bewegungsbil-
dung besonders geachtet werden.

Lernen mit und durch Bewegung

Hiufig ist von einem Bildungsauftrag des Sports die Rede. Es geht
nicht nur um die Vermittlung der Sportaktivititen selbst. Der
Zugang iiber Sport soll dariiber hinaus auch Gesundheitsthemen
oder soziale Kompetenzen vermitteln. Ich sehe den Sportunter-
richt jedoch nicht nur als erweiterte Gesundheitsbildung. Dann
kommt nimlich das Bewegungsangebot des Sportunterrichts zu
kurz. Eine ficheriibergreifende Kombination aus Lernen durch
Bewegung im Sportunterricht und Lernen mit Bewegung in an-
deren Fichern, zum Beispiel durch Laufdiktate im Deutsch- oder
Sprachunterricht, kénnte eine sinnvolle Verbindung sein.

* Professor fiir Sportwissenschaft an der Universitit Konstanz

* Studium fiir das Lehramt am Gymnasium an der Universitit
Heidelberg, Promotion an der Universitit Frankfurt, Habilitation
an der Universitit Karlsruhe

* Forschungsarbeiten zum Schulsport und dem Themenfeld
»oport und Gesundheit® sowie Entwicklung und Evaluation von
Diagnoseverfahren und Sportprogrammen

* Auszeichnung des Habilitationsprojektes ,,Gesundheitsférderung
durch Bewegung und Sport“ mit dem ersten Preis im Bereich
»Research and Development Reward® des europiischen For-
schungswettbewerbs der CESS (Conféderation Européenne
Sport Santé)

* Leiter der Arbeitsgruppe Sozialwissenschaften an der Universitit
Konstanz im Fachbereich Sportwissenschaft

* Sprecher der ,Kommission Gesundheit“ der Deutschen Vereini-
gung fiir Sportwissenschaft.
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+Was habe ich von riskantem Handeln,
was kostet es mich und will ich das wirklich?”

»~Themen sind fiir Jugendliche dann relevant,
wenn sie mit ihnen Antworten auf ihre
eigenen personlichen Fragen finden.”

Orientierung muss von innen kommen

»Wer bin ich?* ,Wie bringe ich mich ein? Wie grenze ich mich
ab?“ ,Auf welche Weise kann ich meine Umwelten (mit)gestal-
ten?“ — Wollen Sie diese aus unserer Sicht zentralen Entwicklungs-
aufgaben in der Adoleszenz mit Gesundheitsthemen verbinden,
sind hier die kurzfristigen Ziele der Jugendlichen bedeutsam.
Zudem spielt jedoch das Thema Orientierung in Bezug auf ge-
sundheitsférderliches Verhalten eine grofie Rolle.

Jugendliche haben heute alle Moglichkeiten, tiber eigenes Geld
oder vielfiltige (Risiko-)Angebote wie Rauchen, regelmifSigen
Fast-Food-Konsum, Alkoholgenuss, Extremsport, iibermifligen
Medienkonsum etc. zu verfiigen. In ihren Lebenswelten stofen
sie dabei oft nur auf sehr geringe soziale Kontrolle von auflen.
Thre Orientierung muss deshalb von innen kommen und viele
Heranwachsende miissen weitgehend selbst herausfinden, was

sie mochten und was gut fiir sie ist. Ausgerechnet in einem
Lebensabschnitt, der das Ausbrechen und Ausprobieren auf den
Lebensplan ruft, sollen sie nach eigenen Priorititen suchen und
Verantwortung fiir ihre Entscheidungen und ihr Handeln iiber-
nehmen. Hier kénnen Verbote sehr gefihrlich sein und den Reiz
des Verbotenen noch erhéhen. Eine Anleitung zur Reflexion iiber
die Konsequenzen des eigenen Handelns halten wir fiir wesentlich
sinnvoller als Verbote. Die Frage muss lauten: Was habe ich von
riskantem Handeln, was kostet es mich und will ich das wirklich?

Gefiihlschaos ist vorprogrammiert

Der Umgang mit Emotionen spielt in der Phase der Adoleszenz
eine herausragende Rolle. Ganz neue Gefiihle, wie verliebt zu sein
und Liebeskummer oder hormonelle Verinderungen kénnen zu
starken Stimmungsschwankungen fiihren. Ein gewisses Gefiihls-

chaos ist in diesem Alter also vorprogrammiert. Wir wissen, dass
die verschiedenen Areale im Gehirn nacheinander reifen, und das
noch bis ca. Mitte zwanzig. Der Bereich, der fiir die Regulierung
der Emotionen zustindig ist, entwickelt sich vor allem ab der
Pubertit nochmals sehr stark weiter. In dieser Zeit ist es wichtig,
dass Jugendliche vielfiltige Maglichkeiten erhalten, die vor-
handenen Strategien weiterzuentwickeln und neue Strategien
auszuprobieren. Entscheidend fiir das Gelingen dieses Prozesses
ist vor allem das soziale Umfeld der Jugendlichen. Zum einen ist
es wichtig, dass sie sich eingebunden fiihlen, Erfahrungen in der
Gruppe der Gleichaltrigen sammeln und durch eigene Entschei-
dungen Autonomie, Verantwortung und Erfolg erleben. Zum
anderen ist auch ein empathisches und aufmerksames Feedback
auf das Verhalten der Jugendlichen aus der Erwachsenenwelt,
zum Beispiel von Eltern und Lehrern, mafigeblich. Wir wissen,
dass Heranwachsende ihre Emotionsregulationsstrategien in dieser
Zeit entscheidend weiterentwickeln kénnen und Mechanismen
zur gesundheitsfrderlichen Stressverarbeitung nicht angeboren
sind, sondern in vielfiltigen Situationen und in der erfolgreichen
Auseinandersetzung mit der Umwelt erst erlernt werden.

Handelndes Lernen

Wir kennen viele Jugendliche, die ihre Freizeit vor dem Computer
verbringen und hier die Herausforderungen suchen, die zu ihnen
passen. Computerspiele kénnen nimlich auch wunderbar Erfolgs-
erlebnisse schaffen, sie vermitteln gleichzeitig aber oft Werte, die
wir in unserer Gesellschaft nicht wollen. Um dieses (gesundheits-)
schidliche Konsumverhalten im Umgang mit virtuellen Welten
zu dndern, miissen wir mit ihnen adiquate Herausforderungen
und Erfolgserlebnisse in der realen Welt schaffen. Die Heran-
wachsenden miissen erfahren, dass sie sich selbst und ihre Gefiihle
beherrschen und ihre Umwelt gestalten konnen.
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Daran kann dann auch die Gesundheitsbildung ankniipfen. Han-
delndes Lernen ist hier der Ansatz der Wahl. Die Herausforde-
rungen des Handelns wecken den Wunsch nach Wissen. Themen
sind fiir Jugendliche dann relevant, wenn sie dadurch Antworten
auf ihre eigenen personlichen Fragen finden. Kénnen wir gemein-
sam mit ihnen diese persnliche Neugier mit Wissensbausteinen
unterschiedlicher Unterrichtsficher erarbeiten, entstehen auch fiir
Gesundheitsthemen direkte Lebensbeziige.

Erfahrungen und Wissen

Uns schwebt dabei die folgende Lernkette vor, die wir auch fiir
die Umsetzung von ScienceKids-Themen vorschlagen. Lassen Sie
uns das am exemplarischen Thema Hormone verdeutlichen: Alle
gemeinsam machen eine gemeinsame Erfahrung oder sie erfahren
etwas Neues. Dies kdnnen Informationen und eigene Recherchen
zur biologischen oder psychologischen Funktion von Sexualhor-
monen sein; ein Arzt oder Wissenschaftler gibt Informationen
und Einblicke in dieses Thema.

Sich iiber diese Erfahrung in der Gruppe gemeinsam zu ver-
standigen, kann Selbstbeziige herstellen und die Bedeutung des
Themas fiir die eigene Entwicklung verdeutlichen. Gelingt es,

in einem weiteren Schritt, Erfahrungen und Wissen mit zusitz-
lichen (wissenschaftlichen) Erkenntnissen zu unterfiittern, haben

Heranwachsende eine gute Moglichkeit, dieses ,gesittigte Wissen

fiir ihre weitere Entwicklung fruchtbar zu machen. Passt das ver-
mittelte Wissen zu persénlichen Erfahrungen, nimmt das Gehirn
diese Informationen auch als relevant wahr.

* Grund- und Hauptschullehrer

* fast zehnjahrige Titigkeit als Schulleiter

¢ Geschiftsfithrer des Transferzentrums fiir Neurowissenschaften
und Lernen (ZNL) in Ulm

* versteht sich als ,,Praktiker in der Forschung®

* bis April 2010 als Diplom-Psychologin am Transferzentrum fiir
Neurowissenschaften und Lernen (ZNL) in Ulm titig

* Promotion zum Thema psychische Gesundheit und emotionales
Etleben im Jugendalter

* derzeit Titigkeit als Mitarbeiterin am Institut fiir Selbstorgani-
siertes Lernen

»Jugendliche sind heute hoheren Anforderungen ausgesetzt.”

Jugend und Gesundheit passen - oberflachlich
betrachtet - nicht zusammen

Jugend und Gesundheit, das passt, so scheint es zumindest auf
den ersten Blick, nicht zusammen. Vor allem deswegen nicht, weil
Jugend sich nicht explizit mit dem Thema Gesundheit beschiftigt.
Doch bei genauerem Hinsehen entpuppt sich diese Konstellation

JulScienceKids
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sogar eng zusammengehdrend und das mit steigender Tendenz.
Aus jugendlicher Perspektive ist Gesundheit die Abwesenheit von
Krankheit. Sie wird passiv etlebt, als selbstverstindlich hingenom-
men. Erst bei inkongruenten Situationen, dort wo die Einheit
von Seele, Korper und Geist auseinanderfillt (zum Beispiel bei
Essstorungen) wird diese dichotome Sichtweise aufgeldst und der
enge Gesundheitsbegriff durch ein erweitertes Verstindnis von
Gesundheit ersetzt. Aber auch sonst beschiftigen sich Jugendliche —
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diesseits der dichotomen Sichtweise — ausfiihrlich und aus ihrer
Perspektive mit Gesundheitsthemen: Kérper und Kérperlichkeit
bestimmen zentral jugendliche Entwicklung; Alkoholkonsum
und Rauchen (Drogen allgemein) werden als Erfahrungs- und
Erprobungsriume wahrgenommen (und nicht als Gesundheits-
themen). Erndhrung und Bewegung werden ebenfalls thematisiert
aber nicht im Zusammenhang mit Gesundheit. Die Liste lief3e
sich fortsetzen.

Jugend ist deutlich besser als ihr Ruf

Jugendliche gehen mit den ihnen zugestandenen Erfahrungs-
riumen verantwortungsvoller und bewusster um, als gemeinhin
angenommen. Das passt wiederum so gar nicht zur 6ffentlich
wahrgenommenen Diskussion. Allein das Thema ,, Komasaufen®
scheint geeignet zu sein, Jugendliche in einem speziellen Licht
wahrzunehmen, obwohl kaum belastbare Daten vorliegen. Ein
vergleichbarer Prozess ist bei dem Thema Jugend und Gewalt zu
beobachten. Die Darstellung einer schier ausufernden Jugend-
gewalt mit laufend neuen Formen des Mobbing hat sich erst in
den letzten zwei Jahren zugunsten einer Zurkenntnisnahme des
Riickgangs von Jugendgewalt verindert. Ahnliche Linien kénnen
bei den Themen Eltern und Sexualitit gezeichnet werden: Jugend-
liche haben ein weit besseres Verhiltnis zu ihren Eltern als ihnen
allgemein zugestanden wird und auch in der Sexualitit zeigen sie
viel mehr Verantwortung und Zuriickhaltung als angenommen.
Auch die Diskussion um den scheinbaren Werteverlust der Jugend
lasst sich nicht pauschalisieren — einschligige Untersuchungen
sind eher optimistisch zu deuten.

Jugendliche sind hoheren Anforderungen
ausgesetzt

Dieses eher positiv gezeichnete Bild der Jugend darf nicht dariiber
hinwegtiuschen, dass Jugendliche heute hoheren Anforderungen
ausgesetzt sind, aus denen sich Gefihrdungen und Problemlagen
ergeben konnen. Diese hoheren Anforderungen sind gleichzeitig
Ansatzpunkte einer pidagogisch orientierten Gesundheitserzie-
hung in der Sekundarstufe I. Nachfolgend sollen vier Bereiche
genannt sein, wo diese héheren Anforderungen evident sind:

* Angesichts einer zunehmend schwieriger zu antizipierenden
gesellschaftlichen Entwicklung ist die Zukunftsorientierung der
Jugendlichen — als Ubergangszeichen ins Erwachsenenalter — ein
Moratorium unbestimmter Zeitdauer geworden, in dem Abls-
sungs- und Transitionsprozesse schwieriger werden.

* Durch die Verselbstindigung der Freizeit sind Bildung und
Freizeit die beiden zentralen Entwicklungsriume geworden, in
denen Jugendliche gleichzeitig vor grofSen Herausforderungen
stehen.

* Jugendliche treffen auf eine mediale Welt, die sowohl Risiken als
auch Potenziale zur Gestaltung bietet. Nutzung und Nutzbarma-
chung von Medien sind zu zentralen Lernfeldern jugendlicher
Entwicklung geworden.

* Erlebnis- und Bewegungsarmut kennzeichnen Kindheit und
Jugend heute und fithren zu Verlusten und defizitiren Entwick-
lungen in vielfacher Hinsicht.

* Rektor Hohensteinschule Gingen/FE. (2000-2006)

* Schulrat fiir den Bereich Grund- und Hauptschulen beim Land-
ratsamt Géppingen — Schulamt

* Projekte zu Schulentwicklung, Qualititsmanagement, Personal-
entwicklung

* Akademischer Oberrat an der Pidagogischen Hochschule Lud-
wigsburg, Institut fiir Erzichungswissenschaften (seit 2008)

* Arbeitsschwerpunkte: Jugendforschung, Migration-Integration,
Jugend und Gewalt, Jugend und Gesundheit, Leistungsbewer-
tung

* Titigkeit als Schulberater und Fortbildner

* Wissenschaftliche Projekte: Gemeinsames Lernen von Haupt-
schiilern und Gymnasiasten (2007 -2011), Lernkonzepte fiir
benachteiligte Schiiler (Sommercamps 2010, Sommerschulen
2011), Lernen mit Schiilermentoren, Technikfreundliche Stadt —
technisches Curriculum
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Exkurs Erlebnispadagogik

Warum Erlebnispadagogik in ScienceKids fiir
die Sekundarstufe 1?

Mit ,,ScienceKids: Gesundheit entdecken mochten AOK und
Kultusministerium gemeinsam mit den Schulen auf die Heraus-
forderungen zu einer aktiven, gesunden Lebensweise eingehen.
Um den verinderten Rahmenbedingungen gerecht zu werden,
bedarf es moderner Methoden, die eine hohe Attraktivitit fiir

die Zielgruppe der Jugendlichen beinhalten und gleichzeitig eine
Méglichkeit bieten vielfiltige Kompetenzen zu férdern. Die Er-
lebnispidagogik eignet sich in besonderer Weise als methodischer
Zugang zu Gesundheitsthemen, da sie mit motivierenden und
herausfordernden Aufgaben die Personlichkeitsentwicklung in den
Mittelpunke stellt.

Gesundheitsthemen fiir Jugendliche

ScienceKids fiir die Sekundarstufe I richtet sich an Schiiler der
weiterfiihrenden Schulen. In diesem Lebensabschnitt miissen
Jugendliche bedeutsame Entwicklungsaufgaben bewiltigen und
benétigen dazu eine Vielzahl an Kompetenzen. Dariiber hinaus
stellt die Jugendzeit eine hochsensible Phase zur Entstehung
und Stabilisierung gesundheitsrelevanten Risikoverhaltens dar,
denn viele Verhaltensmuster bilden sich in diesem Alter heraus
und werden oft im Erwachsenenalter beibehalten. Deshalb ist es
wichtig, frithzeitig mit geeigneten Gesundheitsférderprogrammen
anzusetzen.

Die Geschichte der Gesundheitsforderung zeigt, dass das alleinige
Wissen um Gesundheit nicht ausreicht. Vielmehr miissen hand-
lungsorientierte Konzepte verfolgt werden, die eine unspezifische
Gesundheitsforderung mittels Stirkung allgemeiner Lebenskom-
petenzen beinhalten.

Erlebnispidagogik als Methode der Gesundheitsforderung
Erlebnispidagogik kann einen Beitrag zur ganzheitlichen Gesund-
heitsférderung leisten, der weit iiber Information, Abschreckung

Ereignisse, Eindriicke Erlebnisse

« durch Natur und Natur-
sport

« durch die Gruppe

« durch besondere Heraus-

forderungen

Ereignisse werden
individuell be- und

verarbeitet - >

und Belehrung hinausgeht. Sie besitzt eine hohe Attraktivitit, da
sie dem Lebensgefiihl Jugendlicher durch die Orientierung an
eindriicklichen subjektiven Erlebnissen gerecht wird.

Die Auseinandersetzung mit dem eigenen Kérper, bietet Jugend-
lichen in erlebnispidagogischen MafSnahmen die Moglichkeit,
eigenes Handeln in herausfordernden Aufgaben innerhalb einer
Gruppe zu bewiltigen und dabei ein positives Selbstkonzept zu
entwickeln. In erlebnispidagogischen Angeboten kénnen Jugend-
liche individuelle physische und psychische Grenzerfahrungen
sammeln und dabei an den Herausforderungen wachsen. Dem
jugendlichen Wunsch nach Abenteuer und dem damit einherge-
henden Risiko, wenn auch nur dem subjektiv empfundenen, kann
hierbei entsprochen werden.

Was ist Erlebnispadagogik?

Werner Michl beschreibt ,Erlebnispidagogik® folgendermafien:
»Erlebnispidagogik ist eine handlungsorientierte Methode und will
durch exemplarische Lernprozesse, in denen junge Menschen vor phy-
sische, psychische und soziale Herausforderungen gestellt werden, diese
Jungen Menschen in ihrer Personlichkeitsentwicklung fordern und sie
dazu befiihigen, ihre Lebenswelt verantwortlich zu gestalten.

Die wichtigsten Merkmale von Erlebnispidagogik sind demnach
das prigende Erlebnis, das soziale Lernen in der Gruppe und die
Reflexion.

In der Erlebnispidagogik spricht man dabei auch von der
sogenannten ,E-Kette“. In ihr verkniipfen sich die Bausteine: Er-
eignis — Erlebnis — Erfahrung — Erkenntnis: Objektive Ereignisse
ermdglichen den Teilnehmern ganz individuelle Erlebnisse. Diese
Erlebnisse konnen iiber Reflexion und in Verbindung mit alten
Erfahrungen zu neuen Erfahrungen verarbeitet werden. Aus diesen
Erfahrungen kénnen die Teilnehmer Erkenntnisse gewinnen, die
sie in ihren Alltag tibertragen kénnen.

Erfahrungen Erkenntnisse

Wissen wird aus den
Erfahrungen aufgebaut
(Konstruktion) und kann
durch padagogische

Experten bereichert
werden (Instruktion)

Erlebnisse werden
mitgeteilt,
diskutiert,
reflektiert

Die E-Kette nach: MICHL, W. (2009). Erlebnispddagogik. ©2009 Ernst Reinhardt Verlag Miinchen/Basel, Kemnatenstr.46, 80639 Miinchen, S.11. www.reinhardt-verlag.de
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Die Umsetzung erlebnispadagogischer Phase 4:

Angebote

Der Ablauf eines erlebnispidagogischen Angebots verlduft in
unterschiedlichen Phasen.

Phase 1:

Situationsdiagnose, Festlegung der Ziele und Planung der
Intervention: In dieser Phase werden die Ziele der MafSnahme
festgelegt, zeitliche und riumliche Rahmenbedingungen abge-
klirt und die Planung des erlebnispidagogischen Arrangements
vorgenommen. Zu entscheiden sind dabei auch, welche genauen
Inhalte verwendet werden sollen, welche Kompetenzen gefordert
und gefordert werden und welche Lésungswege moglich sind.

Phase 2:

Durchfiihrung der erlebnispidagogischen Aktion: Die Aktion
selbst gliedert sich in zwei Bereiche. Zunichst erfolgt die Pra-
sentation des erlebnispidagogischen Szenarios. Dazu miissen
Vorgaben und Regeln geklirt und Sicherheitshinweise gegeben
werden. Danach findet die eigentliche Aktion statt. Hierbei ist
die Gruppe/ der einzelne Teilnehmer gefordert. Die Lehrperson
sollte sich in dieser Phase zuriicknehmen.

Phase 3:

Reflexion: Um diese Erlebnisse weiterzuverarbeiten, verwendet

man in der Erlebnispidagogik die Reflexion. Darunter wird

der Vorgang verstanden, sich das Erlebte unter Moderation der

Lehrperson und der Verwendung vielfiltiger kreativer Reflexions-

methoden nochmals bewusst zu machen. Diese Methoden

helfen dabei, Erlebnisse transparent zu machen, Unbewusstes ins

Bewusstsein zu holen und Erlebnisse zu verarbeiten, einzuordnen

und in den Alltag zu tibertragen.

Bei der Moderation eignen sich folgende Leitfragen:

* Was ist passiert? — Beschreibung des Geschehens

* Wie habe ich es erlebt? — Emotionen

* Was kann ich mit in den Alltag nehmen? — Konsequenzen fiir
Transfer

Exkurs Medienpadagogik

Potenziale der Medienarbeit in der
ganzheitlichen Gesundheitserziehung

Ziel einer ganzheitlichen Gesundheitserziehung ist die Férderung
eines verantwortungsvollen Umgangs mit sich selbst, mit anderen
und mit der Umwelt. Der Aufbau eines gesunden Selbstbewusst-
seins, eine aktive Lebensgestaltung und die Personlichkeitsbildung
des Menschen sind wesentliche Elemente einer gesundheitsférder-
lichen Haltung. Diese Prozesse erfordern ein enges Zusammen-
spiel kognitiver und emotionaler Entwicklungen, die von zahl-
reichen Faktoren abhingig sind. So ist der Alltag von Kindern und

Transfer: Die Phase des Transfers liuft individuell sehr verschie-
den ab. Jeder Teilnehmer wird andere Erkenntnisse in den Alltag
iibertragen konnen. Neue Erkenntnisse konnen dabei mit Vorer-
fahrungen der Schiiler verkniipft werden und zu einer Erweite-
rung des Weltbilds beitragen.
| | |
|

¢ Starten Sie mit kleinen Ubungen und tasten Sie sich langsam
an groflere Arrangements heran.

* Versuchen Sie sich in die Situation hineinzufiihlen, geben Sie
der Gruppe Raum zum Experimentieren und halten Sie sich
als Lehrperson im Hintergrund.

* Auch ,Scheitern gehort dazu und kann im Rahmen der
Reflexion genutzt werden.

. ,,Ubung macht den Meister! — das gilt auch bei der
Anleitung von Erlebnispidagogik.

¢ siche auch www.sciencekids.de (weitere Informationen sowie
erlebnispidagogische Bausteine)

Literatur
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Jugendlichen zum grofien Teil von der Nutzung medialer
Angebote geprigt. Medien tragen so auf verschiedenen Ebenen
zur Konstruktion von Wissen, Wertvorstellungen, Fremd- und
Selbstbildern bei. Doch sowohl das eigene Mediennutzungsver-
halten als auch medial vermittelte Ideale stehen nicht immer im
Einklang mit einer gesunden Entwicklung des Selbstbewusstseins
und einer ausgewogenen Lebensfithrung.
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Neben den oft diskutierten Risiken bieten Medien aber auch Po-
tenziale, um aktive, kreative und selbstreflexive Lernprozesse —
gerade im Sinne einer ganzheitlichen Gesundheitserziechung —
anzuregen. Das soziale Referenzsystem der Medien zu verstehen
und selbstbestimmt zu nutzen heifSt, Fihigkeiten zur Orientie-
rung und Wertung zu entwickeln. In ,ScienceKids: Gesundheit
entdecken® fiir die Sekundarstufe I steht die Mediennutzung nicht
in Konkurrenz zur Gesundheitserziehung, sondern sie schafft mo-
tivierende Anlisse fiir Schiiler, sich mit Themen der Gesundheit
aktiv, kritisch und ergebnisorientiert auseinanderzusetzen. Dies
geschieht innerhalb eines medienpidagogischen Rahmens, der im
Folgenden anhand von vier Dimensionen abgesteckt wird.

1. Wissensmanagement und Orientierung in der
Informationsgesellschaft
Recherche- und Auswertungskompetenz sind zentrale Fi-
higkeiten zur Orientierung im ,Informationsdschungel®. Sie
bilden die Grundlage fiir reflexiv-kritische Wissensaneignung
und wirken einer ,,Copy-and-Paste-Beliebigkeit” entgegen.
Die Schiiler lernen beispielsweise, wo und wie Informationen
im Netz abrufbar sind. Sie lernen, Kriterien fiir die differen-
zierte Auswahl und Bewertung von Informationsangeboten zu
entwickeln, werten Daten zu Themen der Gesundheit aus und
nutzen Werkzeuge des Wissensmanagements.

2. Medien als Werkzeuge zur Dokumentation und
Prisentation
Die Schiiler erstellen Lernmaterialien zu gesundheitsrelevanten
Themen. Das geschieht, indem sie ihre eigenen Lern- und
Erkenntnisprozesse dokumentieren und so aufbereiten, dass
das mediale Ergebnis selbsterklarend fiir andere ist. Ganz
gleich ob es sich dabei um ein didaktisches Video, um eine
Bilderserie, ein Wiki oder um einen Audiopodcast handelt, die
Jugendlichen sind im Rahmen des dokumentarischen Medien-
einsatzes herausgefordert, ihr Wissen anschaulich, attrakeiv
und nachvollziehbar fiir andere zuginglich zu machen. Die
dramaturgischen und isthetischen Gestaltungsprinzipien der
verschiedenen Medien sind ebenso zu beriicksichtigen wie die
korrekte Darstellung der Inhalte. Als Produzenten von Lern-
medien {ibernehmen die Jugendlichen die Rolle von Lehrenden
und damit auch Verantwortung fiir den Lernprozess.

3. Medienwirkung und Medienkritik
Reflexion der medial vermittelten Werte sowie der Menschen-
und Weltbilder heifit, sich des Einflusses von Medienangeboten
auf die persdnliche Wahrnehmung und das eigene Denken
bewusst zu werden. So tragen Medien u. a. entscheidend zur
Entwicklung von Geschlechterrollen bei, sie vermitteln teilwei-
se sogar einseitige Konzepte von Schénheit und Kérperlichkeit.
Die Sensibilisierung fiir den enormen Einfluss der Medien ist
eine Voraussetzung fiir eine gesunde Entwicklung des Selbst-
bewusstseins. Die Jugendlichen benétigen dafiir konkretes
medienanalytisches Wissen, wozu auch formalisthetische und
dramaturgische Kenntnisse zihlen: Mit welchen Mitteln arbei-
tet die Werbung? Wie wird Spannung aufgebaut? Mit welchen
gestalterischen Mitteln werden die Mediennutzer emotionalisiert?

JulScienceKids
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4. Selbstwirksamkeit durch aktiv-kreative Mediengestaltung
Besonders produktionsorientierte Medienarbeit schafft Anreize,
sich intensiv mit den ScienceKids-Themen auseinander-
zusetzen. Wihrend des Produktionsprozesses miissen stindig
Entscheidungen getroffen werden, wodurch besonders tiber die
psycho-sozialen Zuginge wertvolle Kommunikationsprozesse
eingeleitet und eine vertiefende Auseinandersetzung mit den
Themen angestoflen wird. Eigene Standpunkte miissen erarbei-
tet und formuliert sowie in der Gruppe artikuliert und ver-
handelt werden, um gemeinsam zu einer Aussage zu gelangen.
Aktive Medienarbeit im Team ist erlebnisorientiert und macht
Spaf. Sie fordert die Jugendlichen dazu auf, ihre eigene Positi-
on zu hinterfragen, sie aber auch in die 6ffentliche Diskussion
einzubringen. Die Produktion fiir ein Publikum steigert das

Empfinden von Selbstwirksamkeit und Teilhabe.

ScienceKids begreift Medienarbeit also nicht nur als Methode der
Unterrichtsgestaltung, sondern betrachtet die stetige analytische
und produktive Auseinandersetzung mit Medien als wichtigen
Lerngegenstand innerhalb der Gesundheitserziehung.

Die Materialien zur Medienarbeit

Detaillierte Vorschlige zur methodischen Umsetzung der Aufga-
ben und die dazu benétigten Unterrichtsmaterialien sowie erwei-
terte Projekevorschlige stehen Thnen auf www.sciencekids.de zum
Download zur Verfiigung. Dort finden Sie auch Hilfestellungen
zur Arbeit mit der erforderlichen Software und Antworten auf
isthetische, dramaturgische und technische Fragestellungen.

Hinweise zu den Online-Materialen sind in dieser Handreichung
durch Icons entsprechend gekennzeichnet.

Die produktionsorientierten Aufgaben sind zum grofien Teil so
angelegt, dass sie — je nach Vorerfahrung — mit einfachen Mitteln
umgesetzt werden konnen, aber auch zur Planung gréfierer Pro-
jekte in erweiterten Kontexten einladen und Ankniipfungspunkte
fir fichertibergreifende Kooperationen bieten.

Die vorgeschlagenen Arbeitsblitter sind so angelegt, dass sie den
Lernprozess steuern. Sie bieten einen Rahmen zur Strukturierung
komplexer Aufgabenstellungen, biindeln die Aufmerksamkeit
auf Teilaspekte der Fragestellung und lassen dabei méglichst viel
Raum fiir die eigene Ausgestaltung,.

Zu jedem Lebensthema finden Sie in den Materialien auch
Medientipps, die unterstiitzend zur Klirung von Sachverhalten
beitragen, aber auch eine kritische Auseinandersetzung mit dem
jeweiligen Thema fordern und zu Diskussionen iiber mediale
Botschaften anregen sollen.
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www.qualipass.info

Der Qualipass Baden-Wirttemberg

Auch fir ScienceKids Aktivitaten nutzbar...

Zwischen 2002 und 2011 haben bereits tiber 350.000 Jugendliche die Dokumentenmappe Qualipass erhal-
ten. Darin kénnen Jugendliche Nachweise tiber ganz verschiedene Aktivititen ablegen: Besonderes Enga-
gement in der Schule wie SMV, Streitschlichtung oder Schiilermentoring, Praktika, Sprachkurse, Ausland-
saufenthalte, Ubungs- oder Jugendleitertitigkeiten im Verein oder die Mithilfe in sozialen Einrichtungen
und Projekten sind nur einige Beispiele. Bei diesen Aktivitdten werden vielfiltige Qualifikationen vermittelt
und erlernt. Auch viele Projekte und Angebote von ScienceKids passen in den Qualipass.

Wenn sich Schiilerinnen und Schiiler bei der Vorbereitung und Umsetzung eines ScienceKids-Projekts in
besonderem Maf3e hervortun und sich fiir andere Klassenkameraden einsetzen, kénnen Sie als Lehrkraft
ein ScienceKids-Zertifikat fiir den Qualipass ausstellen. Auf www.qualipass.info steht das ScienceKids-
Zertifikat zum Download zur Verfiigung.

Der Qualipass wird herausgegeben von der Jugendstiftung Baden-Wiirttemberg im Auftrag des Ministeri-
ums fiir Kultus, Jugend und Sport des Landes Baden-Wiirttemberg. In den Stadt- und Landkreisen gibt es

regionale Kontaktstellen, iiber die Sie weitere Informationen zur Nutzung und die Mappen selbst beziehen
kéonnen.

www.qualipass.info
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ScienceKids: Gesundheit entdecken

Service und Unterstutzung lhrer AOK vor Ort

Wenn Sie ScienceKids an Threr Schule umsetzen méchten, wen-
den Sie sich an Thre AOK vor Ort. Wir helfen Thnen gerne weiter
und unterstiitzen Sie, indem wir

* Thr Kollegium iiber Ansitze und Hintergriinde des ScienceKids-
Projektes informieren,

* Sie mit Informationsflyern versorgen,

¢ auf Elternabenden iiber ScienceKids informieren,

* Sie aktiv bei der Durchfithrung von ScienceKids-Projekttagen
unterstiitzen,

* Thnen mit unserem Partnernetzwerk bei der Durchfiithrung zur
Seite stehen,

* ScienceKids-Minilabs zum Kennenlernen und Ausprobieren
verleihen,

¢ Rauschbrillen und Blindenfufibille ausleihen.

|||S¢|enceK|ds

Gesundheit entdecken

Auflerdem kénnen Sie fir groflere Veranstaltungen tiber die AOK
vor Ort die ,Mobilen Esswerkstitten“ ausleihen. Mit diesen
kindgerechten Kocheinheiten kénnen Sie die ScienceKids-Module
auch ohne eigene Schulkiiche im Klassenzimmer durchfiihren.

Gerne steht Thnen die AOK fiir die Beantwortung Ihrer Fragen
und bei der Unterstiitzung vor Ort zur Verfugung:

info@sciencekids.de

Weitere Informationen erhalten Sie unter www.sciencekids.de
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Gesundheit entdecken AOK@

Verstehen & Er-leben

Lehr- und Lernmaterialien zur Erndhrungs-
und Bewegungsbildung in der Sekundarstufe |

Baden-Wiirttemberg AOK

AuBenstelle Ludwigsburg MINISTERIUM FUR KULTUS, JUGEND UND SPORT

ScienceKids — Gesundheit entdecken:
Verstehen und Er-leben

I je Exemplar
Bestellungen unter:

www.ssids.de/schulsport-in-bw/publikationen/katalog



IilScienceKids’

Gesundheit entdecken AOK&)

In der Lebenswelt von Jugendlichen spielt Gesund-
heit keine oder nur eine untergeordnete Rolle.

Um Jugendliche zu erreichen, miissen Themen
und Zugange gefunden werden, die ihren Ent-
wicklungsaufgaben und Interessen entsprechen.

Die neu entwickelten ScienceKids-Lehr-und-Lern-
materialien fir die Sekundarstufe | beriicksichtigen
richtungsweisende Empfehlungen aus der Wissen-
schaft und verbinden handlungsorientierten Unterricht
mit erlebnis- und medienpadagogischen Methoden.
Sie bieten weit tiber 100 Ubungen, die umfassende
Kompetenzen rund um das Thema Gesundheit ver-
mitteln und dabei die Interessen und Entwicklungs-
aufgaben der Schiilerinnen und Schiiler einbinden.

Die Materialien sind auf die Bildungsplane flr weiter-
fuhrende Schulen in Baden-Wirttemberg abgestimmt
und in vielen Fachern und Facherverbiinden einsetzbar.

ZSL

bt CREELE ‘. =
Zentrum fir Schulqualitat #

und Lehrgrbildung . A O K
Badon-Wintomberg Baden-Wiirttemberg

AuRenstelle Ludwigsburg

MINISTERIUM FUR KULTUS, JUGEND UND SPORT
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