Lection 5. Gesunde
Lebensweise

HeMeluKkaga NeKCcnKa o0 300Pp0Bbe, MPMBbIYKaAX A
noBcegHeBHOM GanaHce.




3a4eM CTaplUueKNaCcCHUKY
FOBOPUTb O 300P0OBOM
obpa3e XN3HU?

B 11 knacce TeMa BbIXOOUT 3a PaMKWM OTOE/IbHbIX
MNPUBbIYEK: BaXXHO OOCY>KaaTb MPUYNHDbI,
nocnencTBuva M MMYHYO OTBETCTBEHHOCTb. OHa
6/113Ka K OMbITY CTapLUEKNACCHMKOB M NMOMOraeT
rOBOPUTb O 300P0OBbE, PEXUME, MNTAHNN U
Harpy3ke Ha HeEMeLKOM A3blKe.




300pPOBbe M CaMOYyBCTBUE

CnoBa die Gesundheit, sich fit fuhlen, auf
die Gesundheit achten nomoratoT
OMMCbIBaTb ObOLLEEe COCTOAHME YerloBeKa 1
ero OTHOLUEHME K CBOEMY 06pa3y XU3HMW.

COH N pexxmum

CouetaHumsa genug schlafen, fruh ins Bett
gehen, sich ausruhen, die Pause
MOMOratoT PacckasblBaTb O
BOCCTaHOBIEHUM CUI1, OHEBHOM PUTME U
Ba)XHOCTW OTAbIXa.

Ko4yeBad 1ekKcmkKa no temMme

[TnTaHMe n Boaa

Jlekcumka die gesunde Ernahrung, das
Fruhstuck, das Gemuse, das Obst, das
Wasser No3BOMSeT rOBOPUTb O MOIE3HOM
PaLIMOHE, NepeKycax 1N exxegHEBHbIX
MUNLLLEBbLIX MPUBbIYKAX.

fMrneHa n NpodurnaKTnKa

CnoBa die Zahnpflege, Hande waschen,
Arztbesuch, die Vorsorge ncnonb3ytoTtcs
a9 onmMcaHmsa NMoBCeaHEBHOM MMIMEHbI U
MPOCTbIX Mep, KOTOPbIE MOMOratoT
npegynpexgaTtb 6onesHu.

IBUMXeHne n cnopt

BbipaxxeHuna Sport treiben, regelmalig
Sport treiben, viel bewegen Hy»XHbl, YTOObI
OMUMCbIBaTb aKTUBHOCTb, TOEHUNPOBKY,
MNPOrynKy 1 3aHATUSA, KOTOPbIE
NnooaepPXXmMBatoT GU3NYECKYo OopMYy.




Jlekcnyeckume nong tembl «Gesunde Lebensweise»

CnoBa YPOKa pacrnpenendroTCH MNo rndaTtm
B3aMMOCBHA3aAHHDbBIM MpyriraMm, nostomMy mx y,EI,O6HO
YHYUTb Hepe3 accoumaumii N npoTmBONnOCTaB/1IE€HNA.

Bce 610KM paBHbl MO 3HAaYMMOCTU: TEMa 300POBbSA B
HEeMELKOM A3blKe CTPOUTCHA KakK CUCTEMA, @ He KakK
Habop Pa3pPO3HEHHbIX C/TOB.

TemaTmnyeckas K1accMdukaLUms 1eKcukm ypoka «Gesunde
Lebensweise».

B Eméahrung [ Bewegung Schiaf |l Hygiene

B psychische Gesundheit




Gesunde Ernahrung im Alltag der Jugendlichen

[Tone3Hbl BbIOOP Nepen ypoKaMum

[Nepen WKONoW NoapoOCTOK COBUPAET MPOCTON U
MoMe3HbIN 3aBTPaK: XN1€6, NOrypT, A6/10KO U BYTbINKY
BOObl. TAKOW NepekKyC MOMOraeT A0/blUe COXPaHATb
KOHLLEHTPALMIO M HE OTB1EKATbCA Ha rofog Bo
BpeMs YpoOKOB. B HeMeL KoM TeMe 3TO ya0OHO
OMnucbiBaTb Kak ein gesundes Fruhstuck nnum ein
Pausenbrot.

YTO NeXXnT B prok3ake

BMecCTOo cnagKux HamMTKOB M C/TyYaHbIX CHEKOB
LLUKOJIbHUK BEPE&T TO, YTO OENCTBUTENbHO
NnoOaepPXXMBaET CUMbl B TedeHne gHa. DpyKThl,
OBOLLM M BOJa CTAHOBATCA YaCTbto OObIYHOIO
LLIKOSTbHOTO pUTMa. IMeHHO Takmne geTtanu nomMorator
rOBOPWUTb O 340POBOM MUTAHUM XXUBO U
y6egunTenbHo.




Alltagssituation

dpa3a

3HaueHue

morgens aufstehen

fruh aufstehen

PaHO BCTaBaATb

Hausaufgaben machen

Aufgaben erledigen

Aes1atTb 3aaHNA

sich ausruhen

Pause machen

OoTAblXaTb

YuebHbivi maTepumarn rno teme «Gesunde Lebensweise».

[TonMep pedeBblX
Moaesnem ana ornmcaHms
peEXMMa OHA

Tabnuua NoKasblBaeT, Kak HEMELKME BblpaXKeHUd
MOMOratoT Moc/iegoBaTe/IbHO OMMCbIBaTb AeHb U
CPaBHMBATb MPUBbIYHbIV PAacnopPaaoK.

YcTom4dmMBble MogeNn pedn obnerdyatoT pacckas o
pacrnopaake OHA U genatoT onmcaHmne npmBblvek
6onee TOYHbIM U CBA3HbIM.




CrnopT U OABMYXKEeHMeE KaK YacTb gesunden Lebens

[IB>XeHMne B HEMELKOM TeMe OMMCbIBaeTca Yepe3 Sport K TMnmnyHbiM BMOaM cnopTta oTHocaTca Ful3ball spielen,
treiben, sich bewegen, aktiv sein u fit bleiben. 2T BblipaXkeHMA schwimmen, joggen, Rad fahren, tanzen n Gymnastik machen.
nooxogaT aNg pasroBopa 0 NoBCegHEBHOM aKTUBHOCTU U OHM NOMOratoT PacLMPATb CTOBapPb N FOBOPUTL O peasibHbIX
O6LLEM CaMOYYBCTBUMU. 3aHATUAX 6€3 NMOBTOPOB.

114 cTaplwek/TacCCHMKOB OCOOEHHO BaXKHa perynsapHoOCTb:
jeden Tag, dreimal pro Woche, am Wochenende, nach der
Schule. UMeHHO YacToTa 3aHATUIM MOKa3bIBAET, YTO CNOPT —
3TO NPWUBbLIYKAE, @ He ClyYanHoe OenCTBUE.



Hpe,EI,I_IOL—ITeHl/IS:I LIKOJIbHNKOB B BbI60pe dKTUBHOCTU

B MpeanouTeHus WKOMLHMKOB B aKTUBHOCTU

ene® fssPO™ vaufet g ganre” 2"
pan™® 70 Wause

YacTb 3aHATUIN MOXXHO BCTPOUTb B OBbIYHbIN AeHb
6e3 cneumanbHOM NOArOTOBKM, a YacTb TpebyeT
BpeMeHU, MMoWaaKM Unm KoMaHabl.

Hamnbonee goCcTynHbIMW BbIMAOAT NPONYKU U
OOMalUHWE TPEHUPOBKU, KOMaHOHble 1 6osee
OpraHM30BaHHble BUOblI COPTa CUSTIbHEE 3aBUCAT OT
pacrnmcaHms.
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YuebHas Bm3yanmn3aums rno reme «Sport und Bewegung».



HeOooCTaToK CHa 6bICTpO OoTpPaXXaeTCd Ha BHUMaHWNI,

MaMATU N HaCTPoeHUK. N9 cTapLUeK/TaCCHUKOB — opMeHTM p, KOTOpr ﬁ

CTabUIbHbIV PEXXMM MOMOTaeT YYUTbCA POBHEE U

MeHblle yCTaBaTb. OCOGQHHO Ba)'l'(eH nJ'IFI

NOJIHOLEeHHOIO
BOCCTAHOBJI€EHUA NOAPOCTKaA.

PekoMeHOaLuum no pexkmmy cHa aas NoapoCcTKOB, UCMO/b3yeMble B
yuyebHbIX MaTepmaax no 30opoBOMY 06pa3sy U3HU.




KaK onmcbliBaeTca nosie3Hasa NPpMMBblHKa Ha HEMEULU KOM HA3blKE

[MocnenoBaTeIbHOCTb MOMOTAEeT MOKa3aTh, Kak MarleHbKoe OeNCTBME NpeBPaLLLAETCH B YCTONYMNBYIO MPUBbIYKY.

EIE

regelmaBig Ergebnis

danach schlieBlich

Ziel erkennen zuerst Handlung dann

. beobachten
wahlen

wiederholen

Gewohnheit

festigen
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Stress als Tell von Gesundheilt

Warum psychisches Wohlbefinden wichtig ist

Gesund leben bedeutet nicht nur kdrperlich fit zu sein. Auch
iInnere Ruhe, Ausgleich und die Fahigkeit, mit Druck
umzugehen, gehoéren dazu.

Typische Belastungen im Schulalltag

Prafungen, Hausaufgaben, Erwartungen der Eltern und
Zeitdruck kdnnen Stress ausldosen. Deshalb sind Erholung,
Atempausen und Hilfe suchen wichtige Strategien.




Mehrere Belastungen wirken im Alltag oft
gleichzeitig und verstarken sich gegenseitig.

Schlafmangel und Bildschirmzeit zeigen den
starksten Effekt; zusammen mit Bewegungsmangel
und unregelmafigem Essen steigt die Belastung
deutlich.

Didaktische Zusammenstellung auf Basis der im Unterricht
verwendeten Themenbegriffe; ohne externe Messdaten.

S PN OW B~ 000 N 0 O

DaKTopbl, KOTOPbIE YXYALLAT CaMOYyBCTBUE

B Einfluss auf die Ermiidung
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Bpe,EI,Hble NMPUMBbIHUKN. HEMEUKAaA JIEKCHKa N NMocJ1edCTBUNA

Rauchen, Alkohol trinken und Energy-Drinks werden im
Themenwortschatz als ungesund und problematisch
beschrieben, well sie die Gesundheit langfristig belasten
kdnnen.

FUr die Analyse ist wichtig, sachlich zwischen der Handlung
und ihrer Wirkung zu unterscheiden: nicht nur was man tut,
sondern auch was es auslost.

Zu viel SuBes essen oder zu lange am Handy sein wirkt oft
weniger drastisch, stort aber Schlaf, Konzentration und die
tagliche Leistungsfahigkeit.

Deshalb helfen wertende Adjektive wie gefahrlich, belastend
oder abhangig machend, um Risiken klar zu benennen und
begrundet zu beurteilen.
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[Tone3Hble U BpedHble NPMBblHKN. HEMELUKO-PYCCKOE COloCTaBJiernne

Deutsch Pycckum Effekt
Wasser trinken NUTb BOOY gut
Softdrinks cnagkue HanuTKuM ungesund
Sport treiben 3aHMMATbCH CMOPTOM starkt

YuyebHas nexkcuka tembl «Gesunde Lebensweisen.

CornocTaBfieHre MoMoraeT NpPoOTUBOMOCTaBNATb [MpoTnBOMNOCTaBIeHMNE obneryaeT 3anoMmMHaHne u
Mosie3Hble N BpegHble MPUBbIYKM M MCMOIb30BaTb MOMOraeT CTPOUTb CpaBHeHWMA ¢ besser als und

CpaBHUTENbHbIE KOHCTRYKLNN. schlechter als.




[UrneHa u NMPOPUNJTIaKTUKA B noBCcegHEBHOWM XN3HU

[TocnegoBaTeENbHOCTb MPOPUNAKTUYECKUMX OENCTBUN B paMKax TeMbl Gesunde Lebensweise.

Auf Sauberkeit

Hande

Vollwertig

weiter wenn notig

danach Zahne putzen dann
achten

waschen

essen

Arzt

aufsuchen
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LlIkonbHaa M ceMenHasa cpefa Kak GaKTop 340P0BbS

Familie und Freunde beeinflussen den Alltag stark, weil sie Auch Schule und Sportverein fordern gesunde Routinen,
Essgewohnheiten, Schlafzeiten und Freizeitgestaltung deshalb helfen gemeinsame Aktivitaten, regelmafiige
Mitpragen und gute Vorbilder setzen kdnnen. Bewegung und verlassliche Tagesstrukturen.

I Internet wirkt die Auswahl anders: Dort verstarken Mit weil, deshalb, darum und obwohl lassen sich Ursachen und
Vergleiche und Gruppendruck manchmal ungesunde Folgen prazise formulieren und uberzeugend miteinander
Normen, obwohl man sie kritisch sehen sollte. verbinden.




KaK MeHatoTCH MoKa3aTe I caMoYyBCTBUSA MPW 300P0OBOM 0b6pa3e

HKN3HN

Regelmal3ige Bewegung, ausgewogene Ernahrung
und genug Schlaf wirken sich im Alltag meist auf
mehrere Bereiche gleichzeitig aus.

Die Werte sprechen fur mehr Leistungsfahigkeit und
Stabilitat; bei Schlafmangel und Bewegungsmangel
wurden alle funf Bereiche schwacher ausfallen.

Didaktische Darstellung fur den Unterricht; keine Messreihe,
sondern thematische Vergleichswerte.

B Mokaszarenu camovyBCTBUSA NpY 3/10POBOM 006pase Xu3sHu

Energie

Konzentration

Stimmung

Ausdauer

Immunsystem
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Gesunde Lebenswelse Im LWKOMbHOM OHE

® Cesunde Gewohnheiten brauchen im Schulalltag nicht viel
Zeit. Schon Wasser in der Schultasche, Treppen statt Fahrstuhl
und kurze Bewegungspausen verbessern den Tag spurbar.

® Auch kleine Entscheidungen zahlen: ein gesundes

Pausenbrot, weniger Bildschirmzeit am Abend und friheres

Einschlafen machen aus Routine einen verlasslichen Beitrag
zur Gesundheit.




MMHN-MPOEKT:
personlicher
VWochenplan

Ziel MaBnahme Ergebnis
[1NaH NoMoraeT MOCTaBUTL LLeSb, BbiOpaTb Mepy 1 B
mehr Wasser 7 Tage ohne Softdrinks weniger Mudigkeit KOHLLe OLEHUTb pe3y/bTaT.
fruher schlafen Schlaf vor 23 Uhr bessere Konzentration E.in kurzer Wochenpl.z.an macht .\/erénd.erunggn
sichtbar und unterstutzt realistische, Uberprufbare
mehr bewegen 30 Min. taglich mehr Energie Sl

VYyebHoe 3agaHme no teme «Gesunde Lebensweisex.







