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Didaktisch-methodische Hinweise

Lernziele: Die Schuler sollen
- sich ihrer Knochen bewusst werden
— spuren, wie sich Knochen anflihlen und woflr sie nétig sind
— spliren und verstehen, was passiert, wenn Knochen nicht
so funktionieren, wie sie soliten
~ erfahren, dass Knochen durch gesunde Emahrung und
Bewegung gepflegt werden kdnnen
- lemen, dass Kalzium wichtiger Bestandteil der Knochen ist
und sie starkt
- lernen, worin Kalzium enthalten ist
~ lernen, wie ein gesundes Frihstiick aussieht
Trotz Uberfluss an Nahrung ist heute haufig bei Kindem und
Jugendlichen eine Unterversorgung mit Kalzium festzustellen.
Kalzium ist ein Mineral, das der junge Korper zum gesunden
Wachstum benétigt. Wird es in der Wachstumsphase nicht
taglich zugefthrt, wird die Zahn- und Knochenbildung nicht
ausreichend unterstutzt. Karies, Knochenbriche und Osteo-
porose als Alterskrankheit stehen am Ende dieser negativen
Entwicklung.
FUr die Versorgung des Korpers mit Kalzium sind vor allem
Milch und Milchprodukte verantwortlich. 1/41 Milch in der
Frihstickspause deckt bereits ein Drittel des Tagesbedarfs
der 7-10-Jahrigen. Kommen spater am Tag noch eine Schei-
be Kése und ein Jogurt hinzu, |st dle tagllche Kalzium-Versor-
gung gesichert.
Der Konsum von Milch und Mllchprodukten geht allerdings
deutlich zurlick. Das Ziel der Kopiervorlagen ist daher, den
Schilern die Bedeutung einer ausgewogenen Ermahrung mit
Milch und Milchprodukten bewusst zu machen.
Das menschliche Skelett stitzt und schitzt unseren Koérper.
FUr Kinder sollte das Thema Knochen wichtig sein. Denn die
Kenntnis Uber den eigenen Kdrper, seine Funktionsweise und
Gesunderhaltung hilft sich selbst anzunehmen. Selbstwert-
geflhl und Selbstbewusstsein setzen ein positives Verhaltnis
zum eigenen Korper und Korperbewusstsein-“voraus. Die
Kopiervorlagen geben den Kindern vie| Raum fur die Wahr-
nehmung des eigenen Korpers.
Auch in der Lebenswirklichkeit der Kinder spielt die Thematik
eine Rolle, z. B. beim Aufprallen auf Knochen oder bei Kno-
chenbruch. Die Kopiervorlagen sind so konzipiett,, dass sie
den Kindern erst die Bedeutung und Funktion ihrér Knochen
bewusst machen und dann auf die ,Pflege” der Knochen
(Ernahrung, Bewegung) eingehen. In spielerischer Form sollen
sie erkennen, wie wichtig Kalzium fur ihre Knochen ist. Die
erworbenen Kenntnisse sollen schlieflich zu einem gesund-
heitsbewussten Handeln fuhren.

Kopiervorlage 1: Wir bauen ein Skelett zusammen

Die Kopiervorlage sollte auf DIN A3 kopiert werden. Bevor die
Kinder diese Aufgabe l6sen, sollte im Unterricht das gesamte
Skelett besprochen worden sein. Zumindest sollten die Schi-
lerinnen und Schuler eine Vorlage, z. B. aus einem Biologie-
buch, erhalten. Auf spielerische Art kdnnen sie ihr Wissen Uber
den Aufbau des menschlichen Skelettes festigen und die
wichtigsten Knochen benennen.

Karteikarte 1: So viele Knochen

Kinder sind in der Regel erstaunt, wie viele Knochen der
menschliche Kdrper tatsachlich besitzt. Es geht hier jedoch
nicht darum die exakte Zahl (Uber 200) herauszufinden. Viel-
mehr sollen sie eine ungefahre Vorstellung davon bekommen.
Durch die handlungsorientierte Aufgabenstellung soll das eige-
ne Kdrperbewusstsein geschult werden.

Karteikarte 2: Gebrochener Arm, gebrochenes Bein

Die eigene Korperwahrnehmung steht bei dieser Aufgabe im
Vordergrund. Viele Kinder hatten schon einmal einen Arm-
oder Beinbruch. Wenn sie die Einschrankung am eigenen Kor-
per erfahren, wird ihnen bewusst, wie wichtig gesunde Kno-
chen sind. Die Erfahrung kann einen sensibleren Umgang mit
Kranken und Behinderten anbahnen.

Karteikarte 3: Gelenkigkeitstest

In spielerischer Form machen die Kinder hier Korpererfah-
rungen. Das Austesten der eigenen Beweglichkeit lasst erste
Vermutungen zu verschiedenen Bewegungsrichtungen einzel-
ner Gelenke zu. Die Lehrerin oder der Lehrer kénnen ent-
scheiden, ob sie auf die verschiedenen Gelenke (Scharnier-
gelenke, Kugelgelenke etc.) eingehen.

Karteikarte 4: Ich halte meinen Rlcken fit

Im Zeitalter des Computers verbringen Kinder einen Grofteil
ihrer Freizeit sitzend. RUckenproblemen sollte schon im
Grundschulalter vorgebeugt werden. Die vorliegende Ruicken-
gymnastik soll dazu beitragen, eine bewusste Sitzhaltung zu
Uben und die Korperwahrmehmung zu schulen. Zunéchst
solite die Lehrkraft die Ubungen mit den Kindern eintben.
Wichtig ist bei jedem Kind auf die richtige Durchfihrung zu
achten. Erst, wenn die Schiler alle Ubungen beherrschen,
konnen sie die Gymnastik selbststandig durchfihren. Ubung 1
dient der Eintbung einer aufrechten Sitzhaltung, der aktiven
Aufrichtung der Wirbelsaule und dem Erproben einer richtigen
Atemtechnik. Ubung 2 tragt zur Stabilisierung der Halswirbel-
saule und der Kréaftigung der Nackenmuskulatur bei. Bei
Ubung 3 wird der Schultergtrte! und die Nacken- und Schul-
termuskulatur mobilisiert. Da die Ubungen wenig Zeit in
Anspruch nehmen, kénnen sie in Entspannungsphasen leicht
durchgefihrt werden.

Karteikarte 5: Knochenfrihstick

Der Luckentext greift die oben beschriebene Problematik auf
und bietet den Schilern einen positiven Anreiz ihre Ernah-
rungsgewohnheiten zu Uberdenken.

Ldsung: Frihstlck, Lauf, Zucker, Milch, Pause, Gemdise,
Jogurt, Lésungswort: Kalzium

Karteikarte 6: Starkes Ménnchen
Hier werden die Schler daran erinnert, dass auch die Zahne
mit Kalzium versorgt werden mussen. Die Auswirkungen kalzi-
umarmer Emahrung auf die Zahne sind auch flir Schler ein-
sichtig, da diese der Zahnkrankheit Karies den Weg bereiten.
Ldsung: Zahne, Zahnménnchen

Karteikarte 7: Mandala

Die Zuordnungsaufgabe gibt den Kindern die Gelegenheit das
Wissen Uber Lebensmittel-Gruppen einzutben. Das Mandala
bietet eine immanente Lernkontrolle, da nur bei richtiger
Lésung ein Mandala-Bild entsteht.

Ldsung: Fleisch, Fisch, Eier; Milch(produkte), Getrédnke; Ge-
miise; Qbst; Getreide, Brot

Karteikarte 8: Labyrinth

Nur die wichtigsten Kalziumspender fUhren durch das Laby-
rinth, so dass die kalziumreichen Lebensmittel hier noch ein-
mal eingepragt werden.

L&sung. Brokkoli, Jogurt, Kase, Milch

Kopiervorlage 2: Ein ganz normaler Schultag

Das motivierende Leiterspiel konfrontiert die Schiler mit ihren
eigenen Verhaltensmustern und belohnt eine gesunde
Ernahrung durch entsprechendes Vorwartskommen.
Typische Verhaltensweisen wie zu spates Aufstehen, Hetze
am frGhen Morgen und damit zusammenhangende Ernah-
rungsfehler (Schulweg ohne Frihstlck, nahrstoffarmes Pau-
senfrihstlck) werden angesprochen und sollten in einem
nachfolgenden Unterrichtsgesprach mit den Schilem vertieft
werden. Uber die Gestaltung von Pausenfrihsticken mit der
Klasse kénnen Verhaltensmodifikationen eingelibt werden.
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Kopiervorlage 1

Wir bauen ein Skelett zusammen

1. Schneide die Teile aus und fiige sie zu einem volistandigen Skelett zusammen. Klebe dieses dann
auf ein groBes Blatt Papier auf.

2. Welche Teile kannst du benennen? Beschrifte sie.
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So viele Knochen

1. Schéatze wie viele Knochen dein Korper hat.

ich glaube, mein Korper hat

Knochen.

2. Taste vorsichtig den Arm deines Partners von der
Schulter bis zur Hand ab. Wie viele Knochen flhlst du?

N
e./

A

. Lege deine Hand auf den Rucken deines Partners.
In der Mitte kannst du die Wirbelsaule fihlen. Fahre
an der Wirbelsaule entlang und zahle die Wirbel.

Ich habe ___ Wirbel gezanhlt.

. Z&hle nun die Anzahl deiner Rippen. Wie viele hast du

gezahlt? __

. Stell dir vor, wie du aussehen wurdest, wenn du keine

Knochen hattest. Male ein Bild.

© Copyright 2000 by Lehrmittelveriag Wilhelm Hagemann GmbH, Dusseldorf
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[ Gébrochener Arm, gebrochgnes Bein

2]

Hattest du schon einmal einen gebrochenen Arm oder ein
gebrochenes Bein? Erzahle deinen Mitschilern davon.

Arbeite mit einem Partner zusammen. Lege dir eine Papp-
rolle um den Arm und flihre die Versuche durch. Dein Partner
schreibt auf, was du kannst und was nicht. Flhre dann die
Versuche mit einer Holzlatte am Bein durch.

Das kannst du ohne Probleme

mit einem steifen Arm

mit einem steifen Be_in

Ein Stlick Papier vom Boden
aufheben

Ein Blatt zusammenfalten

Einen Schuh zubinden

In die Hocke gehen

Die Arme hinter dem Kopf
verschranken

Unter einem Tisch durchkriechen
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Gelenkigkeitstest

Versuche dich so hinzustellen wie die Puppe auf den Bil-
dern. Kreuze an, was du kannst.

Was kannst du noch bewegen?

Kreise am Skelett alle Stellen ein, wo sich Gelenke
befinden.

@Q

)

: @

~),

Ich halte meinen Rucken fit

1. Setz dich auf deinen Stuhl.
Lege deine Hande auf deine Knie.
Mache ein Hohlkreuz und dann einen
ganz runden Riicken. Sicherlich cpirat
du, dass beides recht unbequem ist.
Finde heraus, welche Haltung bequem
ist. SchlieBe die Augen und spanne
deinen Bauch an (dein Bauch muss
hart sein).

Lass deinen Bauch jetzt wieder locker.
Wiederhole die Ubung dreimal.

2. Verschranke deine Hande
hinter deinem Kopf.
Dricke mit deinem Kopf
gegen deine Hande, aber
nicht zu stark!

Lass deinen Kopf wieder
locker. Wiederhole die
Ubung dreimal.

3. Hebe

m deine Arme
und strecke

sie zur Seite.
Kreise mit deinen Armen
erst finfmal vorwarts dann
flnfmal rlckwarts. Schittel
deine Arme aus und wie-
derhole die Ubung.
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Knochenfrihstick ’5
Damit Knochen immer stark und fest bleiben, brauchen sie taglich Nahrung. Es reicht aber nicht aus, irgend etwas zu essen,
es mussen auch die richtigen Lebensmittel sein. Wenn du den Lickentext volistandig ausflllst und die nummerierten Buchsta-

ben in die vorgesehenen Kastchen eintragst, erfahrst du, welcher Stoff in unserem Essen ganz besonders wichtig fir starke
Knochen und Zahne ist.

Wir Menschen brauchen zum Funktionieren taglich Energie und andere wichtige Stoffe, die wir mit
dem Essen aufnehmen. Ein gesundes l_l_Ll_l_l_l_l_J;] ist der beste Start in den Tag.

Es hilft beim Nachdenken im Matheunterricht oder beim 50-Meter-|;l_l_l_J in der Sportstunde.
Aber was genau ist ein gesundes Frihstick? Naschereien mit viel

I;l | I I 1 | machen eher schlapp und miide. Es solite etwas aus
Getreide, ein Stick Obst und ein Milchprodukt sein. Das waren zum
Beispiel ein Kasebrot oder ein Miisli mit| J;l | | |. Denlangen
Schultag halt man aber nur durch, wenn man auch in der gro3en

[ L1 L | Ietwas isst und trinkt. In die Friihstlicksdose genort neben
dem Pausenbrot auch knackiges, || ljl | || wie z. B. Méhren und
) Lo . )
Gurken. Dazu Milch, Kakao oder ein Fruchtl_l_| [ 1 | |und die y '
Energiespeicher sind bis zum Schul- © d
‘ o ) 1 2 3 4 5 6.7
schluss mit allen wichtigen Stoffen gefullt. ‘
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Mandala 7@

3. Benenne die 6 entstandenen Lebensmittel-

1. Vgarblnde mit elnem”Stlft Jewe!ls die 4 Lebensmittel, Eier Gruppen und trage sie in dein Heft ein.
die zusammen gehoren, zu einem Viereck.
2. Wenn du es richtig machst, siehst du ein
Mandala-Bild, das du mit Bunt-
stiften ausmalen kannst. Milch Kakao
-
Tee
Gurke Mshre
Apfel
L]
Brt')t.chen Vollk-orntoast
Schinken® Safte Kirsche *Birne: °®Wasser * Fisch
Vollk.ombrot Hafer?locken
Ba.nane
, Jomaten Salat.
Apfelsaft-
schorle
L]
- -
Jogurt Kase
Fleisch
© Copyright 2000 by Lehrmittelverlag Wilhelm Hagemann GmbH, Dusseldorf
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Welche Lebensmittel liefern besonders viel Kalzium? (&

Ein Knochen ohne Kalzium

ist wie ein Fuller ohne Tinte.

Das weil3 auch Benni Bone,

das Knochenméannchen. 7

Daher bevorzugt Benni Bone

kalziumreiche Lebensmittel. T

Um diese zu erreichen, muss

er durch das Labyrinth. Der

Weg zu diesen Lebensmittein L

ist offen. Kannst du ihm é@

helfen die richtigen Gange

zu finden? Schoko- l
Riegel

]
T

) /—/
dr—= ol L

J Jogurt
\ollkorn- ¢
brot |

).__

:_"“g S
Milch nyw,/" £
Wl |z Obst

© Copyright 2000 by Lehrmittelverlag Wilhelm Hagemann GmbH, Dtisseldorf 7



L& 00 91 UN-1s8d

popjessnQ ‘Hawo uuewebeH wieyim Bepenepiiye Ag 000 WBLAdOD @

/
—
s 19 | Waswird 20 . 21 | Wieneisst 22| Es 25 24 25 VI 26\
% \ aufer deinen Nenne eine das gelbe Nah- klingelt. Die N drei Wo gibt’ﬁ hat g,ekocht Es
. . : enne drei -
In der Pau;e nichts Knoc‘hen durch Speise, die '”U”@jm't?';ff Tasche packen Kiig . denn 20 | riecht nach Voll-
gegessen, das macht Kalzium ge- mit Milch aus dem Fetb aer § \\ng ab zum Bus. gsorten. etwas? Siig- | kornnudeln und
o starke? (Tipp: sie : Milch hergestelit i Gehe ein i
miide. Warte eine . PF gemacht wird. | ..o WeiRt du &5 Gehe ein Feld keiten vor dem | Sahnesofle.
Runde mit dem helfen dir beim Uberspringe nicht, musst du Feld vor. Mittageseen? | Sobald du eine 1
i Wiirfeln Kauen.) Wiirfel das Fold 22 dom f;feil folaen Gehe zuriick | wirfelst, sitzt du
unterricht: Sport urfeln. t och einmal. as re . gen. Auf Feld 19, | 2m Mittagstisch.
macht Spass und
halt dich fit. Gehe
2 Felder vor.
7 _
Auf dem Schulhof §
\ spielt ihr Pferd". K
\ Die Milch gibt dir =
\ Kraft. Wiirfel " hagtdvcfr— p15 Es Klingelt: 1% | weicher stoff 13 | sachkunde: 12 | 1 10~
3 " / gessen dene rau- i i i i 5 . B
\ noch einmal. B St b MDieihdilch inder Milch StATkt Nenne vier Milchl o\ 4 Du hast den Bus
s/ SiiBigkeiten schmeckt die Knochen? Bei dukte. W chule: Alles
stellen. Gehe zwei 7 ichtiger A + produkte. Wenn e verpasst. Der
statt Fausen- | c.iier surick und | kOstlich. richtiger Aot ¥ u sie e nachste Bus
brot? Gehe 4 | beantworte die Gehe auf den . du et k Ab in dase .
der vorriicken. nennen kannst, ; kommt eine
Felder zuriick. } Frage. dann Schulhof Aarfst du noch- Klassenzimmer.
4 £ Runde
arfst du auf Feld " .
15 bleiven. (Feld 17). mal wiirfeln. spater. // Schulbus bringt
dich in die Schule.
O Riicke auf Feld 11 vor.
Du bist ohne &
Frithstiick los- ‘;lé
gehetzt . Gehe [{: @
— 7 \zuriick zu Feld L',",r’_/
112 3T oL den ket & 5 | Ander © { steffi nolt N\ 2
o , Bushaltestelle § dich heute
Fruhetu‘cke in . . Du isst viel an 011@.‘_” Pa.‘f' Du nimmst ist ein schoner § nicht ab. Sie hat
Sta r‘t Rl{he.de"” ?meﬁf deine I 2 schne . senfrihstlick | it dem Spielplatz. Hier sich ein Bein gebro-
M!J5|l mit Fr'uhhatu?k?— e, und 'pack?t Fahrrad die wartest du ;I!z;;ni/?:;anzoi?auae
Miich und gehe | milch. Wur el e €s ein. .Wurfel Abkiirzung. eine Runde auf | Lot
6 Felder vor. noch einmal. noch einmal. G :

19PJOM UBUBIS ple4 wieule jne-uainbieldg eleiysl
ssSep ‘181 1gNBpe s|eidg sep PUSIYBM S8 190OM ‘usyo
-joue |yezuebny usneusB Jop HW [ol7 SEep Jy! 1ssnw

‘ayley Jop

Ue 18| Jejeidg e1syoruU Jaq] "uaiynisne efeiyny usial

‘UsuuIMelb Nz win UnBueIdg sue Jepsl pun |BUNAA
usuie [aidg sep Jnj 1Bneueg Juy| eRIdSIA -2 N4

-lom BuIBY ‘1Ydledie yoinpep Juyt sep ‘ple4 wep Ine Jy!
1SN ‘PIOIYOSeB MONUNZ J9p0 JOA a4 Wauig jne Jy|

Beynyog Jajewsou zueb uiz

Z obeponis1doy





