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1.Unterrichtsinhalte (LEhrplan)

Jahrgangsstufe 8:

Sport und Gesundheit

Allgemeiner Aufbau des menschlichen
Korpers

Aufwarmen im Sport

Krafttraining

Ausdauertraining

Superkompensation

Ernahrung und Sport

Jahrgangsstufe 9

Pravention und Rehabilitation

Motorisches Lernen

Auswirkungen des Bewegungsmangels
Sportverletzungen/Traumatologie
Sport als RehabilitationsmalRnahme
Ruckenschule

Anspannung und Entspannung

Doping im Sport



Erwarmung vor einer sportlichen Belastung

Das Aufwarmen(warm up)und das Ein Kaltstart ist Gift fur den Korper, weil es

Abwarmen (cool down) sollte bei jeder durch ihn zur Leistungsverschlechterung

sportlichen Betatigung durchgefiihrt kommt, es eine groBe Verletzungsgefahr
werden gibt und es kann zu lang anhaltenden

Schaden kommen wegen der Lauftechnik.

Das Aufwarmen steigert sowohl die
physische(kérperliche) und die
psychische(geistige)
Leistungsféahigkeit. Dadurch werden
Verletzungen vorgebeugt.

Wenn man sich nicht aufwarmt, kommt
es zu einem Kaltstart.



Krafttraining

Unter Krafttraining versteht man ein
korperliches Training mit dem Ziel,
kOrperliche Veradnderungen, wie die
Steigerung der Kraftfahigkeiten oder
die Erhéhung der Muskelmasse, zu
erreichen und eine

Leistungsverbesserung hervorzurufen.

(s. Prinzip der Superkompensation)

Zum Thema Krafttraining haben wir in der
Theorie besprochen, dass man durch
optimal gesetzte Trainingsreize eine
Leistungssteigerung erzielt. In der Praxis
haben wir ein Zirkeltraining gemacht und
geschaut, wie sich unsere Leistung nach
einer Woche verandert hat.



Ausdauertraining

Ausdauer ist die Fahigkeit, trotz
aufkommender Ermidung, eine Leistung
Uber langere Zeit aufrecht zu erhalten und
sich anschlieBend schnell zu erholen.

Um die Ausdauer zu trainieren, kann man
joggen gehen, aber auch andere Workouts
machen, wie z.B. Zirkel-training,bei welchem
man mehrere Aufgaben hintereinander
macht, mit mehr aktiver als passiver Zeit.
Man kann mehrere Runden der ganzen
Aufgaben machen und trainiert somit seine/
ihre Ausdauer.

Auswirkungen auf unseren organismus

Da Ausdauertraining fast alle
Funktionssysteme des menschlichen
Organismus anspricht, ist es eine der
effektivsten und wirkungsvollsten
Vorbeugungen gegen die
Bewegungsmangelkrankheiten.

(Psyche, Hormonsystem, Stoffwechsel,
Immunsystem, Bewegungsapparat, Herz-
Kreislauf-System)



Superkompensation

Training hat das Ziel, eine Leistungsverbesserung hervorzurufen. Dafur muss sich der menschliche Organismus aber
anpassen, um dem hdheren Leistungsniveau gerecht werden zu kdnnen. Deswegen gibt es das Modell der
Superkompensation: Am Anfang vor einer Veranderung ist dort ein gewisses Ausgangsniveau. Der Kérper ist in der
Homdostase. Nach einer reizwirksamen Belastung geht es zu einer Stérung des biologischen Gleichgewichts und
daraus entstehend zu einer voribergehenden Abnahme der Leistungsféhigkeit. In der Phase der Erholung kann sich
der Korper regenerieren. Jetzt erst beginnt der eigentliche Trainingseffekt einzusetzen. Nach einer Wiederherstellung
kommt es zu einem erhdhten Leistungszustand. Den Effekt nennt man Superkompensation.




Herz-Kreislaufsystem

Theoretisches Thema:

Der Herz-Kreislaufsystem (auch Blutkreislauf) bringt Blut vom
Herzen in den gesamten Kdrper und reichert dabei alle Organe und
Koérperzellen mit Sauerstoff und Néhrstoffen an. Gleichzeitig
transportiert das Blut die Stoffwechselprodukte der Zellen ab.

Der Blutkreislauf kann in zwei Bereiche unterteilt werden, den
groBen Korperkreislauf und den kleinen Lungenkreislauf. GeféaBe, in
denen das Blut aus dem Korper zuriick zum Herz transportiert wird,
werden als Venen bezeichnet. GeféBe, die das Blut vom Herz zu
den Organen leiten, heiBen Arterien.



e In diesem Themenbereich haben wir uns mit dem
M th d - h U b eirﬂéﬁuer sportbezogener Fertigkeiten
e O |SC e U ngsr rgesetzt. Wir haben gelernt, was passiert
und was Kennzeichen des Neulernens sind. Sehr viel
Methodische Ubungsreihen sind SpaB hat mir bei diesem Thema die Gruppenarbeit

und das Rrarbeiten von, fir die Sportart, sinnvollen

systematische, kleinschrittige Ubungsfolgen : ,
/ | 9 95109 Vereinfachungsstrategien gemacht.

zum Aufbau von Bewegungstechniken.

Bei diesem Thema haben wir uns mit Wir haben uns bei diesem Thema mit dem Erlernen
verschiedenen Sportarten auseinandergesetzt. von neuen Sportarten auseinandergesetzt. Am
Am meisten ist mir dort unsere Gruppenarbeit besten gefallen hat mir bei diesem Thema die
in Erinnerung geblieben, in der wir unseren Gruppenarbeit, bei der wir unseren Mitschilern eine

Sportart mit kleinschrittigen Ubungen versucht haben
naherzubringen und welche dann auch unsere Arbeit
ersetzt hat.

Mitschilern und Mitschilerinnen eine Sportart,
in kleinschrittigen Ubungen, naher gebracht
haben.



Faszien und
Haltungstraining

Man lernt was Faszien sind und Wir haben gelernt was Faszien sind
beschaftigt sich noch in praktischen und was ihre Funktion in unserem
Ubungen mit Haltungstraining. Korper ist.

, Wir haben gelernt wie man
Wir haben uns besonders auf das Faszienverklebungen 16st, in der

Fasziensystem des Rlckens spezialisiert  praxis sowie in der Theorie

und daftr auch ein Workout ]

durchgefuhrt. Dieses Workout ist mir Bei der Praxis haben wir ein
besonders in Erinnerung geblieben, da Workout durchgefthrt, bei dem wir
es einem zeigt, wie viele Menschen eine ~ 9émerkt haben, dass es gar nicht

Fehlhaltung des Rickens haben. S0 leicht ist, eine ”Cht.'ge
Kérperhaltung zu besitzen.



Ernahrung und Auswirkungen auf den (Sportler-)Korper

Dieses war auch ein sehr groB3es
Thema in diesem Halbjahr. Dort haben
wir angefangen, indem wir Uber die
Néahrstoffe zu reden und welche
funktion diese eigentlich haben. Im
nachsten Schritt haben wir uns in
Gruppen damit beschéftigt wie diese
sich im Korper auswirken und was
passiert wenn ich zu viele Nahrstoffe
wie z.B. Fett zu mir nehme.

Aber woher weil3 ich eigentlich wie viele N&hrstoffe mein
Kérper braucht? Mit dieser Frage haben wir uns im
Anschluss beschéftigt. Hierzu haben wir unseren
Grundumsatz wie auch den Leistungsumsatz berechnet.
Das heiBt, wir haben berechnet wie viele Nahrstoffe unser
Koérper verbrennt. Hierzu haben wir uns auch gefragt,
warum unsere Ergebnisse alle verschieden waren, dieses
hat viel mit eurer kérperlichen Fitness zu tun. Am Ende
haben wir uns selber Fragen uberlegt,lber die wir dann in
Gruppen eine Unterrichtsstunde vorbereitet.

In diesem Thema haben wir sehr viel gelernt und viel SpaB3
gehabt.



3. Schulermeinungen

In keinem Kurs macht die Theorie soviel SpaB wie bei Sport-Bio. (Schiler 8b)

Praktische Bewegung und Theorie sind sehr gut kombiniert, sodass es sehr motivierend ist
und viel SpaB beim Lernen macht.(Schulerin 9d)

In keinem anderen Fach wird die Theorie so gut und interessant mit der Praxis verbunden.
(Schulerin 8a)

Sport und Biologie sowie Praxis und Theorie werden in diesem Fach so gut kombiniert, wie
in keinem anderen Kurs, dazu lernst du interessante Fakten und in der Praxis kommst du
auch mal an deine Grenzen. (Schilerin 9d)



Schilermeinungen

Ich habe diesen Kurs gewahlt,da mir als Sportlerin wichtig war, zu wissen,was
beim Sport mit meinem Koérper passiert. Praxis und Theorie werden gut
miteinander verknlpft,so dass der Unterricht immer interessant ist und Spaf3
macht.(Schulerin 8a)

Es macht sehr viel Spal in diesem Kurs die gelernte Theorie in der Praxis
umzusetzen und zu sehen wie sich etwas im Kdorper beim Sport abspielt. Dadurch
ist der Unterricht immer Interessant und abwechslungsreich gestaltet. In keinem
anderen Fach kann man so gut in der Theorie mitmachen, weil man die Themen
schnell gut versteht. (Schuler 8d)



Schilermeinungen

Durch die gute Kombination zwischen Praxis und Theorie ist der Unterricht sehr

gut gestaltet. Die Themen, die man bearbeitet sind sehr interessant und es macht
viel SpafB die Themen zu bearbeiten und in der Praxis umzusetzen. AuBBerdem ist
es interessant zu Erfahren, was beim Sport mit dem Korper passiert.(Schuler 8d)

Es ist sehr interessant zu erfahren was alles im Korper passiert wahrend man sport
treibt. AuBerdem ist der Kurs sehr abwechslungsreich, da man die gelernte Theorie
in die Praxis umsetzt.(Schuler 8d)



Schilermeinungen

Dieses Fach gefallt mir sehr, da es Spal3 macht die Theorie auch in die Praxis
umsetzen zu konnen. Vor allem bekommt man dabei ein ganz anderes Bild was
wahrend dem Sport mit dem Korper passiert. (Schilerin 9b)

Der Bio Sport Kurs hat meine Erwartungen ubertroffen! Wahrend dem erlernen
der Themen, kann man das Wissen durch die Praxis in der Sporthalle am
eigenen Korper zu spuren bekommen.(Schulerin 9b)



Schilermeinungen

Ich kann diesen Diff-Kurs nur empfehlen, da es unglaublich viel Spa3 macht, was
man zuvor in der Theorie ausgearbeitet hat in die Praxis umzusetzen. Besonders als
Sportlerin aber auch als Nichtsportler war bzw.ist es sehr interessant zu erfahren,
was in seinem eigenen Korper passiert wahrend man Sport macht.AuBBerdem ist der
Unterricht durch zahlreiche Praxisversuche niemals langweilig.(Schulerin 9c)

Mir macht der Diff-Kurs persénlich sehr viel SpaB da man das was man in der
Theorie gelernt hat danach in die Praxis umsetzen kann und somit der Unterricht
immer sehr abwechslungsreich und spannend ist.(Schulerin 9b)



Schiilermeinung

Ich kann Sport-Bio nur empfehlen, denn es ist spannend etwas Uber unseren
Korper zu lernen. Es macht ebenfalls spal3 die Dinge die man vorher in der
Theorie gemacht hat, anschliessend in der Praxis durchzufthren.

(Schaler 9d)

Der Kurs Sport-Bio ist ziemlich interessant.Durch die Kombination von Theorie
und Praxis macht das Lernen viel Freude.Man kann in diesem Kurs sehr viel
natzliches lernen und viel SpaBB haben.AuBerdem ist es ein sehr vielfaltiger Kurs,
was ebenfalls Interesse weckt. (Schulerin 8c)



Schulermeinung

Ilch kann Sport-Bio nur empfehlen, da es extrem viel Spal3 macht, etwas in einer
Theoriestunde auszuarbeiten und dann in einer Praxisstunde guckt, was im
Korper passiert. AuBerdem weil3 man dadurch viel mehr dartber, was der Korper
beim Sport eigentlich machen und leisten muss. (Schuler 9d)

Es ist interessant zu erkennen, was Sport mit Biologie zu tun hat und durch den
praktischen Teil ist es einfacher die theoretischen Themen und Zusammenhange
zu verstehen.(Schulerin 8b)



Schulermeinung

Du magst Sport? Und interessierst dich fur deinen Koérper?

Dann ist dieser Differenzierungskurs genau der richtige fur dich, denn hier lernst
du viel Uber deinen Korper und wie sich dieser in gewissen Sporteinheiten verhalt.
Hierzu kannst du auch vieles praktisch erforschen.

Mir personlich hat es immer sehr viel SpaBB3 gemacht und ich habe viel gelernt.

(Schulerin,9b)



Schulermeinung

Ilch empfehle euch Sport-Bio, weil man in diesem Diff-Kurs lernt was beim Sport
im Korper passiert und was nicht passieren sollte. Dazu kommt noch das man viel
praxis macht und auch viele verschiedene Trainingsarten kennenlernt und
ausfuhrt. Mir personlich macht der Kurs viel SpaB, also empfehle ich jedem, der
and der praxis und theorie von Sport interessiert ist, Sport-Bio zu wahlen.

(Schilerin 8c)



4. Lehrermeinungen

“Diesen sportinteressierten Kurs unterrichte ich unheimlich
gerne. Es herrscht eine angenehme Atmosphare, in der wir
unterschiedliche Bereiche des Sports aus vielerlei Aspekten
betrachten und untersuchen kénnen.

hin untersucht -

Lernen mit Bewegung ist einfach immer motivierend!”



Lehrermeinungen

Ich unterrichte den Differenzierungskurs Biologie/
Sport sehr gerne. Zum einen macht es einfach
Spal3, mit begeisterten Schulerinnen und Schilern
dem Ph&nomen Sport und den darauffolgenden
Anpassungserscheinungen in unserem Korper
naher zu kommen. Zum anderen ist es fir mich als
Lehrer toll zu erkennen, wenn bei den Schilerinnen
und Schiulern der “AHA- Effekt” einsetzt, indem
theoretisch untersuchte Aspekte im wahrsten Sinne
des Wortes hautnah in der Praxis erfahren werden.




