Naturwissenschaftliches Praktikum – Klasse 8
1. Tag


Wie fit sind wir eigentlich?

Naturwissenschaft mit Stoppuhr und Metermaß 

Ziele:

· Exakte Versuchsdurchführung (Randbedingungen einhalten), Messungen durchführen, Ergebnisse protokollieren, Diagramm erstellen, Ergebnisse deuten.

· Wie verändert sich die Pulsfrequenz, wenn wir unseren Körper belasten (bei Anstrengung)?

· Gibt es, bei gleicher Belastung, Unterschiede zwischen den Klassenkameraden?

· Welche Schlussfolgerungen für die Fitness kann man aus solchen Unterschieden ziehen?

Organisation:

Einführungsgespräch im Plenum (fragend-entwickelnd)

Versuche und Auswertung in 2 Gruppen mit je einer Lehrkraft

Einführungsgespräch:

· Was ist der Pulsschlag? (Ruhepuls, Belastungspuls)

· Wie wird der Pulsschlag gemessen? (Technik, Daumenpuls, Handgelenk, Hals)

· Wie bestimmt man die Pulsfrequenz? (Zeitintervall, Genauigkeit für die Messung von Ruhe- und Belastungspuls erörtern, Umrechnung des Messwertes in Schläge pro Minute (Minutenpuls) )

· Welche Informationen kann uns die Schnelligkeit des Pulsschlages (Pulsfrequenz) geben?

· Was versteht man unter Fitness? (Kondition, konditionelle Eigenschaften)

· Ausdauerleistungsfähigkeit als bedeutende konditionelle Eigenschaft im Alltag

· Wer besitzt die größere Fitness?

Versuchsdurchführung

Abschlussgespräch:

· offene Fragen klären

· Ergebnisse und Deutungen kurz vorstellen

· Protokolle einsammeln

Puls

Puls, die rhythmische Ausdehnung der Arterien durch aufeinander folgende Blutstöße, die von den regelmäßigen Kontraktionen des Herzens erzeugt werden. Die Arterien ähneln elastischen Schläuchen, und in diese bereits gefüllten Gefäße werden bei jeder Kontraktion des Herzens 30 bis 60 Gramm Blut gedrückt. Die dabei entstehende Dehnung der Blutgefäße pflanzt sich mit etwa sieben Meter je Sekunde durch das Netz der Arterien fort und erreicht schließlich die Kapillaren. Diese haben keine elastischen Wände und setzen dem Blut so viel Widerstand entgegen, dass die Dehnung verebbt. 

Fühlen kann man den Puls überall da, wo eine Arterie über Knochen oder Knorpel verläuft. Der Beginn der Pulswelle stellt den systolischen Druck dar, ihr Ende markiert die Diastole (siehe Blutdruck). Die Pulsgeschwindigkeit beträgt 150 Schläge je Minute beim Embryo, 120 bei Säuglingen, 100 bei Kleinkindern und 60 bis 80 Schläge bei Erwachsenen. Sie kann sich durch Autosuggestion und andere Übungen deutlich ändern (siehe Biofeedback; Bewusstseinszustände; Sportmedizin). Bei Erkrankungen verändert sich der Puls meist in unmittelbarer Abhängigkeit von der Körpertemperatur: Dieser Zusammenhang ist so eindeutig, dass ein erfahrener Arzt die Temperatur eines Patienten anhand des Pulses abschätzen kann. Meist wird der Puls am Handgelenk mit Zeige-, Mittel- und Ringfinger gemessen. Man zählt die Pulsschläge 15 Sekunden lang und multipliziert den erhaltenen Wert mit vier, um die Pulsschläge pro Minute zu erhalten. Wenn sich der Puls in Geschwindigkeit, Rhythmus und Stärke verändert, ist das für den Kundigen ein Warnzeichen, dass eine Krankheit vorliegen oder bevorstehen kann. Auch die seelische Situation beeinflusst die Pulsfrequenz. Manchmal beobachtet man auch an den großen Venen einen Puls. Er ist meist doppelt so schnell wie der arterielle und entsteht durch Druckschwankungen im linken Herzohr. 
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Fitness

Fitness, Fähigkeit des menschlichen Körpers, den Anforderungen der Umwelt und des täglichen Lebens zu entsprechen, allgemein die (gute) körperliche Verfassung. 
Fitness ist ein körperlicher (und geistiger) Leistungszustand, der ein positives und dynamisches Leben zu entwickeln hilft und wahrscheinlich die meisten Lebensphasen des Menschen beeinflusst. Muskelkraft, Energie, Ausdauer, Leistungsfähigkeit von Lungen und Herz sowie allgemeine Gewandtheit sind die offenkundigen Anzeichen körperlicher Fitness. Wie das Journal of Gerontology 2000 berichtete, können auch Menschen zwischen 65 und 70 Jahren ihre Muskulatur erfolgreich trainieren: Der Muskelzuwachs entspreche dem von 20-Jährigen.

Man unterscheidet einerseits die Kraft, die es ermöglicht, einen bestimmten Widerstand (etwa in Form von Gewichten) zu überwinden, und die vom Zustand der Muskeln abhängt; und andererseits die Kondition, die es ermöglicht, eine bestimmte Kraft für eine gewisse Zeit aufrechtzuerhalten und die im Wesentlichen durch die Leistungsfähigkeit des Kreislaufes bedingt ist. Fitness setzt sich aus beidem, also Kraft und Kondition zusammen. Normalerweise wird der Grad der Fitness anhand von Tests ermittelt, die Einzelfaktoren wie Kraft, Ausdauer, Koordinationsfähigkeit sowie Gelenkigkeit und Dehnbarkeit messen. Außerdem gibt es dazu Belastungstests, etwa mit Hilfe eines Ergometers, um die Reaktion des Körpers auf einen starken und länger anhaltenden physischen Reiz zu messen.

Um fit zu werden, sind angemessene körperliche Übungen notwendig, die regelmäßig durchgeführt werden und die entweder eine bestimmte „Grund-Fitness” vermitteln oder die einen Ausgleich zu einseitigen Belastungen, etwa durch bestimmte körperliche Tätigkeiten, herbeiführen. Solche Übungen können z.B. im Joggen, Schwimmen, Radfahren, Aerobic oder Tanzen bestehen; aber auch viele andere Sportarten, die den ganzen Körper einbeziehen, sind dafür gut geeignet, etwa Ringen oder die asiatischen Kampfsportarten wie Judo, Karate und Tai Chi. Wichtig ist bei all diesen Übungen, sie nicht gewaltsam auszuführen und sich zuvor aufzuwärmen, um möglichen Verletzungen vorzubeugen.

Ebenso wichtig wie regelmäßige Bewegung ist eine ausgewogene und gesunde Ernährung sowie der Verzicht auf übermäßigen Konsum von Alkohol, Tabak und anderen Suchtmitteln sowie von Medikamenten (außer zur medizinischen Behandlung).

Die Fitnessübungen werden in Form von Programmen von zahlreichen Stellen angeboten, meist privaten Studios und Fitnesscentern, aber auch von Sportvereinen oder Volkshochschulen. Teilweise werden sie von ausgebildeten Sportlehrern überwacht, die die Herz- und Lungenfunktion beobachten und auch für die medizinische Betreuung sorgen. Gesunde Personen ohne körperliche Einschränkungen können aber auch ihre eigenen Programme planen, wofür die mittlerweile reichlich vorhandene Literatur behilflich ist.

Eine allgemeine Regel bei der Ausführung der Übungen besagt, sie nur so lange auszuführen, bis das Atmen Mühe bereitet. Ein besseres Maß dafür ist die Höhe des Pulses, der einen gewissen Wert nicht übersteigen sollte. Dieser Wert hängt vom Lebensalter und dem Trainingszustand ab. Personen mit gesundheitlichen Problemen, etwa nach einem Herzinfarkt oder Schlaganfall, nach Verletzungen oder Krankheiten, sollten vor Aufnahme der Übungen in jedem Fall zunächst einen Arzt aufsuchen und sich entsprechend beraten lassen.
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	So ermitteln Sie Ihren Belastungspuls

	Sie können den Puls am Hals oder am Handgelenk mit dem Zeige- oder Mittelfinger ganz leicht ertasten. Ein Ruhepuls, am besten morgens vor dem Aufstehen gemessen, von ca. 70 Schlägen pro Minute ist normal und schont das Herz. Durch regelmäßiges Lauftraining verringert sich der Ruhepuls – je besser Sie trainiert sind, desto niedriger wird Ihr morgendlicher Ruhepuls. Ein Ausdauer trainiertes Herz ist wie ein starker Motor, der mehr PS (Pumpfunktion) bei geringerer Drehzahl (Pulsschlag) bringt. Als gute Orientierung für den optimalen Belastungspuls dient folgende Formel:

Optimaler Pulsschlag = 180 minus Alter

Bei einem 50-Jährigen beträgt z.B. der optimale Pulsschlag 130 Schläge/min. Sie sollten diesen Wert im Ausdauertraining in keinem Fall übersteigen, denn nur so erreichen Sie gute Trainingseffekte, ohne erhöhtes Risiko für Herz und Kreislauf.
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	Quelle: Herzpost; Gesundheit für Herz und Kreislauf 9. Jhrg. 2/2002, Seite 13 + 14  
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