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Arbeitsmaterialien Grundschule

Teil 2.3 Mein Korper — dein Kérper 2.3.2
Knochen, Gelenke, Muskeln — wer bewegt was? 2.3.2.4
2.3.2.4 Knochen, Gelenke, Muskeln — wer bewegt was?
Monika Zeidler
Lernziele:

Die Schiler sollen

und leistungsfahig fuhlen,

O erfahren, was in unserem Korper vor sich geht, wenn wir uns bewegen,
(0 sich bewusst werden, dass wir uns durch das wundervolle Zusammenspi: von Knochen, Gelenken und Muskeln fit

[ lernen, dass wir durch richtige Erndhrung und Training viel fur unK

ungsapparat tun konnen.

Didaktisch-methodischer Ablauf

1

~ X

Inhalte und Materialien (M)

)

I. HinfGhrung

Die Lehrkraft stimmt die Schiler auf ein Spiel’ein:, Bewe-
gungen nachahmen®.

Alternative:

Die Lehrkraft gibt Kommandos fur bestimmte Bewegun-
gen, die Schiler setzen sie um. Auf ihren Befehl ,,Halt!”
bleiben sie wie erstarrt und verharren einen Moment lang.

Je zwei Schiller wenden sich einander zu. Der eine fuhrt
einfache, nicht zu weit ausladende Bewegungen vor, der
andere versucht sie nachzuahmen z.B. Z&hneputzen,
ké&mmen, trinken, eine Wurst auf einem Teller zerschnei-
den, ...

Die Schiller benennen die Korperteile, die sie nach Auffor-
derung der Lehrkraft bewegt haben.

[l. Erarbeitung

Die Lehrkraft berichtet, dass fur jede Bewegung eine be-
stimmte Kraft/Energie notwendig ist.

Ursprung jeder Energie in unserer Welt ist die Sonne.
Z.B. mithilfe des Sonnenlichts entsteht in unserem K orper
Vitamin D, auch Knochenvitamin genannt; fehlt Vitamin
D, leiden die Menschen unter Rachitis, einer schweren
Knochenkrankheit.

Die Lehrkraft fragt die Schiler: ,, Was bewegt sich, wenn
wir unseren Arm, unsere Beine, unseren Kopf, die Finger,
... bewegen?"

Alternativ kann sie von Behinderten berichten, die z.B.
geldhmt sind, deren Muskeln krank sind, die auf den Roll-
stuhl angewiesen sind. Korperliche Defizite machen Bewe-
gungen haufig unmdglich.

Die Lehrkraft berichtet: , Die an sich starren und unbeweg-
lichen Knochen geben unserem Kdrper Halt, Grol3e, Gestalt
und Form. Sie sind trotz ihrer Starrheit eine Voraussetzung
fir jede Bewegung. Die Knochen machen nur etwa 20 %
unseres Kérpergewichts aus; wéren die Knochen schwerer,
mussten die Muskeln sehr viel mehr Kraft aufwenden, um
die schwereren Knochen zu bewegen.

Den Schillern wird bewusst, fir jede Bewegung, ja fir jede

Veranderung ist eine bestimmte Kraft = Energie verant-

wortlich. Ohne diese Energie ist keine Bewegung moglich.

Die Schiller horen, dass ales Leben der Kraft der Sonne

bedarf, dass die Sonne eine Quelle schier unendlicher

Energie ist.

— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M 1***

— Sonnen-Mandala, Freie Arbeitsmaterialien
3.3.2/IM1***

Die Schiler denken dartiber nach, wie Bewegungen in
unserem Korper ablaufen, wo/wie sie gesteuert werden,
welche Organe und Korperteile mitwirken, damit Bewe-
gung entstehen kann.

Die Schiler horen, dass die Knochen bzw. das Skelett die
Bewegungen einzelner Korperteile ermdglichen.
— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M 2****
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Arbeitsmaterialien Grundschule

2.3.2 Mein Korper — dein Kérper

Teil 2.3

2.3.2.4 Knochen, Gelenke, Muskeln — wer bewegt was?

Die Lehrkraft fahrt fort:

»Die starren Knochen sind durch Gelenke beweglich mit-
einander verbunden.” Sie erklart die vier wichtigsten Ge-
lenkarten. Gelenkschmiere und Knorpel halten zudem die
Gelenke beweglich. (Vergleich: Motorteile und Scharniere
am Auto missen ebenfalls ,geschmiert” werden!) — Keine
bewegliche Verbindung besteht zwischen den Schéadelkno-
chen; die Knochenplatten werden durch Knochennéhte zu-
sammengehalten.

Die Lehrkraft erklart:

»Knochen und Gelenke sind eine wichtige Voraussetzung
fir jede Bewegung. Ein Drittes fehlt, namlich die Kraft,
die Knochen und Gelenke auch zu bewegen. Diese Kraft
liefern unsere Muskeln.”

Einige Muskeln arbeiten selbststdndig ohne die Begififlus:
sung durch unseren Willen wie z.B. Herz, Atemmuskeln;
Magen- und Darmmuskeln; andere Muskeln arbeiten, well
wir es wollen. Beispiele:

Darmmuskel: unwillkdrliche Muskeln,

Schliefimuskeln: willkurliche Muskeln.

Muskeln machen ungeféhr 50 % unseres Kdrpergewichts
aus.

Die Lehrkraft fahrt fort:

»Muskeln arbeiten, indem sie sich anspannen und entspan-
nen, sich also zusammenziehen und wieder strecken. Beim
Zusammenziehen Uben die Muskeln eine Zugkraft auf den
Knochen aus. An den Oberarmmuskeln ist dies besonders
gut zu erkennen.”

Anmerkung:

Mit einem Gummiband kann die Lehrkraft auch den Be-
griff ,elastisch* = dehnbar erkl&ren.

Falls die Lehrkraft auch auf die Beschaffenheit wichtiger
Muskeln eingehen mochte, kann sie ein Stiick kaltes
Rindfleisch ,, zerfasern* und mit der Lupe untersuchen
|assen.

Manchmal schmerzen unsere Muskeln, némlich dann,
wenn wir sie Uberanstrengt haben und chemische Energie
in nicht ausreichendem Maf3e in mechanische Energie
umgesetzt werden kann.

Wenn wir auf unseren Korper achten, ihn trainieren und
uns richtig erndhren, halten wir unsfit.

Kondition bedeutet: Die Muskeln arbeiten leicht und aus-
dauernd ohne vorschnell zu ermiiden. Fit sein bedeutet sich
wohl fihlen.

Die Schiler tasten behutsam ihren Kérper ab; sie , entde-
cken* lange und kurze/kleine Knochen sowie die dazuge-
horigen Gelenke. Sie testen die Funktionsweise der Ge-
lenke: Sie drehen den Kopf, sie bewegen die Arme im Schul-
tergelenk, die Beine in der Gelenkpfanne des Beckens, sie
bewegen Ober- und Unterarm, sie biegen ihre Finger ab,
ahmen das Spiel auf einem Musikinstrument nach, sie
strecken und beugen ihre Beine, FulRe und Zehen, ...

— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M3****

Die Schuler erkennen:

Unser’Korper ist ein Wunderwerk. Erst durch das Zusam-
menspiel von Knochen, Gelenken und Muskeln wird
Bewegung mdglich. Die Entscheidung, wie eine Bewe-
gung ausgefihrt wird, wird im Gehirn geféllt und tber die
Nerven zu Muskeln, Gelenken und Knochen weitergelei-
tet. Damit unser Korper funktioniert, arbeiten manche
Muskeln unwillkirlich und fast ununterbrochen, andere
arbeiten erst, wenn wir es wollen = willkirliche Muskeln.
— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M4****

— Bildtafel 2.3.2.4/M5****

Die Schiller strecken und beugen ihren Arm; sie ertasten
dabei die Muskeln Bizeps oder Beugemuskel (bestehend
aus zwei Muskelpaketen) und den Trizeps oder Streckmus-
kel (bestehend aus drei Muskel paketen).

Ein einfacher Versuch mit zwei im rechten Winkel verbun-
denen Holzstabchen und zwei Gummibandern verdeut-
licht, dass sich bei jeder Bewegung ein Muskel zusammen-
zieht, wahrend sich der andere gleichzeitig entspannt.

— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M6****

Die Schiller sehen durch das Vergrofzerungsglas, dass
Muskeln wirkliche , Muskelpakete* sind, da sie aus vielen
Muskelstrangen und -fasern bestehen. Wie bei allem, was
sich bewegt oder bewegt wird, ist eine Kraft/Energie
notwendig. Diese Energie erhalten unsere Muskelzellen
durch gesunde Nahrung.

— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M 7****

Die Schiller horen, wie Muskelkater entsteht bzw. wie
wichtig esist, vor grofRen Anstrengungen die Muskeln vor-
zubereiten z.B. durch Aufwarmen und durch vorheriges
Training; die Muskeln werden mit ausreichend Blut ver-
sorgt, Gift- und Abfallstoffe abtransportiert.

— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M 8***

Die Schiller horen, dass , Fitness* bedeutet: Knochen,
Gelenke und Muskeln funktionieren reibungslos mitei-
nander. FUr ein harmonisches Zusammenspiel wichtiger
Korperteile konnen wir selbst viel beitragen.

— Trainings-Tagebuch 2.3.2.4/M 9***
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Arbeitsmaterialien Grundschule

Teil 2.3

Mein Kdrper — dein Kérper 2.3.2

Knochen, Gelenke, Muskeln — wer bewegt was? 2.3.2.4

Zusammenfassung und evtl. auch Erganzung.

Die Lehrkraft geht auf die Fragen der Kinder ein: Z.B. was
passiert, wenn Knochen brechen, Gelenke verstaucht,
Béander Uberdehnt, Muskeln gezerrt werden, wenn Sehnen
und Bander reifRen, Muskeln verkrampfen?

Héaufig haben die Schiler zusétzliche Fragen z.B. wie ein

gebrochener Knochen wieder zusammenheilt, warum wir

Génsehaut bekommen usw. Gesammelt im Fragen- und

Antwort-Katal og!

— Auflistung, Freie Arbeitsmaterialien 3.3.2/M2****
und M3****

lll. Facherubergreifende Umsetzung

Ein Diktattext wird vorbereitet (ungefahr 160
Worter). — Jedes Kind sollte die Ubungen aus
mindestens vier Beuteln erledigen. Die Ubungs-

aufgaben kénnen a's Hausaufgabe gegeben oder
wahrend Freiarbeitsphasen erledigt werden.

Redensarten und Sprichwdorter

Was wére, wenn unser Korper nicht aus echten
Knochen bestehen wiirde, sondern z.B. aus ...?
Anmerkung:

Es gibt tatsachlich Menschen mit besonders spro-
den und empfindlichen Knochen, so genannten

, Glasknochen"; diese brechen bereits bei leich-
tem Druck, Drehen oder Fallen. An jeder Bruch-
stelle bilden sich Pseudogelenke, so dass ein bi-
zarres Knochenskelett entsteht. Die Lebenserwar-
tung dieser Menschen ist sehr gering.

Konzentrationstibung

Wir kochen und servieren.

Bewegungsspiele, Ballspiele, Gymnastik usw. in
der Turnhalle, im Klassenraum oder wahrend der

Pause trainieren unsere Muskeln und halten un-

seren Korper fit.

Anmerkung: Jedes Arm- bzw. Beinskelett besteht

aus rund 30 Einzelknochen.

»Beuteldiktate" erfordern, dass immer der gesamte Dik-
tattext geschrieben und gelibt wird. Die Anforderungen
sind.injedem Beutel unterschiedlich; sie trainieren Kon-
zentration, Kombinationsvermdgen, Rechtschreibwissen —
evtl. Benutzung des Worterbuchs.

— Diktattext 2.3.2.4/M 10****

— Ubungsaufgaben 2.3.2.4/M 11****bis M 13****

Wenn jemand von ,,verkndcherten Leuten” und , harten
Knochen® spricht, sind nicht immer nur die Knochen eines
Korpers gemeint. Die Schiller denken Uber entsprechende
Redewendungen nach.

—Auflistung 2.3.2.4/M 14****

Die Schiller héren und lernen ein witziges Gedicht.
— Gedicht 2.3.2.4/M 15***

Rétsel fur Schlauberger, die z.B. rechte und linke Hénde
unterscheiden kdnnen (viele Bewegungen sind beidseitig
angelegt).

— Arbeitsblatt 2.3.2.4/M 16****

Energie fur unseren Kérper durch gesundes und A ppetit
anregendes Essen und erfrischende Getranke. Denn viel
trinken ist ebenso wichtig, da FlUssigkeiten die Néhrstoffe
durch unseren Kdrper transportieren.

— Rezepte 2.3.2.4/M 17***

Wir beobachten z.B. die Knochen, Gelenke und Muskeln
unserer Hande. Fur Fingerspiele sind die Schiler bereits
etwas zu grof3. Aber fur Zaubertricks brauchen sie eben-
falls sehr bewegliche Hande und Finger. Nur wer seine
Héande und Finger geschickt bewegen kann, wird ein guter
Zauberer und Jongleur.

Alternativ beobachten die Schiler das Fingerspiel eines
Mitschiilers, der gerade ein Musikinstrument vorfihrt.

— Anleitung 2.3.2.4/M 18***
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Arbeitsmaterialien Grundschule

2.3.2 Mein Korper — dein Kérper Teil 2.3
2.3.2.4 Knochen, Gelenke, Muskeln — wer bewegt was?

Tipps: Klassenlektiire

Trevor Day: , Wissen fur Kinder: Der Mensch*, Planet Medien AG, Zug/Schweiz
Martin Keen u.a.: ,Der Mensch*, Was-ist-was-Buch, Bd. 2, Tessl off-Verlag, Hamburg

I ¢ Ruth und Bertel Brunn: ,, Der menschliche Korper”, Tessloff Verlag, Hamburg
 Katrin und Wolfgang Tarnowski: ,,Unser Korper”, Was-ist-was-Buch, Bd. 50, Tessloff Verlag, Hamburg
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