
Hallo liebe Schülerinnen und Schüler, ich hoffe es geht euch und euren Familien gut und ihr seid gesund. 

Sicherlich habt ihr in den letzten beiden Wochen fleißig an den gestellten Aufgaben anderer Fächer 

gearbeitet. Versucht dennoch eure Arbeitszeit abwechselnd zu gestalten und nicht so viel mit einem Mal zu 

erledigen. Sorgt für sinnvolle Bewegungseinheiten zwischendurch, sodass ihr wieder Energie tankt und Lust 

auf etwas anderes habt. 

Für die Biologie sende ich euch einen Trainingsplan zu. Er ist für die Vorbereitung auf die angekündigte 

Kontrolle gedacht und soll als kleiner Lern - Leitfaden dienen. 

All die Punkte, die ihr in der Tabelle seht, könnt ihr mit Hilfe eurer Mappe erledigen. 

Denkt bei der Selbsteinschätzung daran, dass ihr ehrlich zu euch selber seid. Den Plan könnt ihr auch 

individuell erweitern, indem ihr z.B. mit drei unterschiedlichen Farben in der Einschätzung arbeitet oder sogar 

einen kleinen „Wochenplan“ mit den Punkten aufstellt, die ihr noch nicht perfekt abrufen könnt. So habt ihr 

einen regelmäßigen Plan bis wir uns hoffentlich bald wiedersehen werden. 

Zusatz: Informiere dich über folgende Verletzungen – Verrenkung, Verstauchung und Knochenbruch und 

deren Erste Hilfemaßnahmen. So kannst du tatkräftig in deiner Familie und auch deinen Mitschülern in der 

Schule helfen.    

                                                                                                             Viel Spaß dabei, eure Biolehrerin. 

 

Selbsteinschätzungsbogen – Trainings- und Übungsplan - Gelenke und Muskeln des Menschen 

Ich kann … Perfekt 

Gut, 

trainiere 

aber noch  

Noch nicht, muss ich 

noch lernen und 

trainieren 

die Gelenke und Muskeln in den richtigen 

Zusammenhang mit den Kennzeichen des 

Lebendigen einordnen 

   

viele Gelenke am Knochengerüst oder an 

meinem Körper zeigen  

   

den Aufbau eines Gelenks zeichnen     

die Teile eines Gelenks mit wissenschaftlichen 

Namen benennen - Fachsprache 

   

die Aufgaben der Bauteile eines Gelenks 

beschreiben 

   

verschiedene Arten von Gelenken nennen und 

sie am Skelett erkennen 

   

die Funktionsweise der verschiedenen 

Gelenkarten an Beispielen erklären 

   

die drei wichtigsten Muskelgruppen am 

Menschen nennen 

   

ihre Lage im Körper beschreiben    

ihre Funktionen/ Aufgaben im Körper erklären    

das Gegenspielerprinzip am Beispiel erklären    

ein kleines Fitnessprogramm schreiben  



„Übung macht den Meister“ 

 

  

 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 Diese 

Übungen kannst 

du leicht 

durchführen. Halte 

jede Muskelanspannung etwa 10 sec. an,  

übertreibe nicht, d.h. strenge dich insbesondere am Beginn der Übungen nicht zu sehr an. Wiederhole jede 

Übung drei- bis fünfmal und steigere die Anstrengung von Mal zu Mal etwas. Atme währenddessen ganz 

normal weiter. Hinweis: Fühlst du dich unwohl oder verspürst Schmerzen, brich die Übung ab und mache eine 

Pause. Sollten die Schmerzen anhalten, sprich deine Eltern an. 

 



 

 

 

 

 

 

 



Wenn du Lust oder Langeweile hast … 

 

Anzahl der gefundenen Begriffe: 

1. Durchgang: _____ Begriffe gefunden am _____________________ 

2. Durchgang: _____ Begriffe gefunden am _____________________ 

3. Durchgang: _____ Begriffe gefunden am _____________________ 

4. Durchgang: _____ Begriffe gefunden am _____________________ 

Begriffe, die du herausgefunden hast, von A bis Z sortiert, aufschreiben: 

A -___________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 


