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Thema der Unterrichtsreihe:

»DasFitness-Studio in der Turnhalle” —die Muskulatur kraftigen unter dem Aspekt

von Gesundheitsforder ung und Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Thema der Unterrichtsstunde:

»Das Fitness-Studio in der Turnhalle” —wir erproben und bewerten selbst entwickelte
Ubungen zur Kraftigung der Muskul atur

Zidl der Unterrichtsreihe:

Das Thema , Das Fitness-Studio in der Turnhalle” stellt einen geeigneten Rahmen fir die
Entwicklung einer korperlichen Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper dar.
Gleichzeitig wird hierbel die Kooperation mit einem Partner herausgearbeitet, denn haufig
muss eine Ubung unter Zuhilfenahme eines Partners ausgefuinrt werden oder von einem
Partner erlautert werden. Somit bietet es neben einer motorischen Herausforderung auch
vielfdtige Lernmdglichkeiten hinsichtlich der kognitiven und sozial-affektiven Entwicklung.
So werden korperliche Fertigkeiten mit kreativen und analytischen Fahigkeiten kombiniert,
wenn es darum geht, Ubungen gemeinsam zu entwickeln, zu erproben, und zu bewerten. Die
Ubernahme einer Funktion, sei es als Helfer oder Mitentwickler einer Ubung verlangt die
Einhaltung wichtiger Grundsétze (die korperliche Unversehrtheit des eigenen Korpers aber
auch die des anderen zu beachten, soziale Regeln bei der Mitgestaltung in der Gruppe etc.)
und fordert die soziae Interaktion in der Lerngruppe. Gerade bei der Entwicklung, Erprobung
und Bewertung von Ubungen konnen die Schiilerlnnen den von den Richtlinien vorgegebenen
Anspruch der Selbststandigkeit zeigen und somit eigenstéandig lernen. Sie entsprechen dabei
der Vorstellung des Lernenden al's , eigenaktives Subjekt* ™.

Stellenwert der Stunde in der Reihe:

Die heutige Stunde ist die finfte Doppelstunde zum Thema ,Das Fitness-Studio in der
Turnhalle*, zu dem die Schulerlnnen im Laufe der Unterrichtsreihe sich schrittweise sowohl
theoretische as auch praktische Kenntnisse hinsichtlich eines gesundheitsgerechten
Sporttreibens als Grundlage eines Konzepts ganzheitlicher Korperkréaftigung erworben haben.
In der Reihe wurde von Beginn an aul3erster Wert auf den gesundheitlichen Aspekt gelegt. So
war auch immer oberstes Ziel, die Schilerlnnen fir einen gesundheitsbetonten Umgang mit
dem Thema Kraft zu senshbiliseren und ihren eigenen Koérper bel  Kraftibungen
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wahrzunehmen, um so auch sukzessive eigene Grenzen kennen zu lernen, ohne dabel die
korperliche Unversehrtheit des eigenen K érpers aus den Augen zu verlieren.

Der Einstieg in diese Thematik begann mit theoretischen und praktischen Ubungen zum
Thema Kraft, wobei der praktische Teil immer den Schwerpunkt bildete. Es ergab sich somit
neben der theoretischen Grundlage auch die Méglichkeit, in den Phasen der Praxis seinen
eigenen Korper bei verschiedenen Belastungen zu spiiren und sich selbst ein Bild Uber den
eigenen , Fitnesszustand® zu verschaffen. Von Anfang an fand ein verantwortungsvoller
Umgang mit dem Korper und die korperliche Unversehrtheit eine wichtige Betonung, sowohl
bei sich selbst, als auch bei Partnern. Nach Erarbeitung der wichtigsten Grundlagen sollte eine
Lernorganisation im Vordergrund stehen, welche die Selbststandigkeit der Schilerlnnen
fordert und welter fordert. So bekamen die Schilerlnnen in der vierten Doppelstunde den
Auftrag, in 4 Gruppen eigene Stationen zur Kraftigung von Muskeln zu erfinden, erproben
und prasentieren.

Die heutige Stunde liegt schwerpunktméaldig auf der Erprobung und Auswertung der von den
anderen Gruppen entwickelten Ubungen im Rahmen eines Stationsbetriebes.

Die Ergebnisse aus der (gegenseitigen) Evaluation durch die Schilerlnnen werden in der
néchsten Doppelstunde aufgegriffen. Dort werden dann die Stationen unter Zuhilfenahme der
Ruckmeldungen aus der heutigen Stunde durch zusétzliche Hinweise und Variationen erganzt

und erneut aktiv erprobt.

Didaktischer-methodischer Kommentar:

Der Schwerpunkt der Stunde liegt in der selbststandigen Erprobung und kriterienbezogenen
Auswertung der zuvor entwickelten Ubungsstationen zur Kraftigung verschiedener Muskeln.
Die dabei zugrunde liegenden Kriterien waren den Schulerinnen bei der Entwicklung der
einzelnen Stationen nicht nur bekannt sondern wurden im Vorfeld mit ihnen gemeinsam
erarbeitet und bildeten auch einen Teil des Arbeitsauftrages bei der Entwicklung einer Station.
Der Ubernahme von Verantwortung in der Gruppe kommt hierbei sowohl auf der motorischen
(z.B. as aktive Hilfestellung) und sozia-affektiven Ebene, d.h. in der aktiven Erprobung, as
auch hinsichtlich der kognitiven Prozesse wahrend der Evaluation eine wichtige Bedeutung

ZU.

Lernmdglichkeiten:




Die Schilerlnnen konnen:
kognitiv
o fremde Ubungen, auf die vorgegeben Kriterien tiberpriifen,
0 die Rickmeldungen der anderen Gruppen analysieren und dadurch

o dieeigenen Ubungen gemeinsam evaluieren.

motorisch
o dieKontraktion eines Muskels konkret spiren und wahrnehmen
o Formen der Kraftausdauer kennen lernen und als Ermidungswiderstands-
fahigkeit des Organismus bel lang andauernden bzw. wiederholenden Kraft-
leistungen erspiren,

0 durch Kréftigungsibungen fir ihre Muskelempfindungen sensibilisiert werden.

sozial-affektiv
0 Verantwortung fur die Gruppe Ubernehmen, indem sie
§ sich bereitwillig tber die Ubungen verstandigen und sie fair bewerten,
§ die Rickmeldung aus den anderen Gruppen evaluieren,
0 sich asautonome Lerner wahrnehmen, indem sie
§ Aufgaben selbststandig organisieren,
§ eigene ldeen einbringen,

§ sich gegenseitig Riickmeldung und Hilfe bei Schwierigkeiten geben.



Phase Situations- und Handlungsfolge Organisation, Medien, Didaktisch- methodischer Kommentar
Sozialform
Eingti Der Lehrer informiert die Schiilerinnen Uber das Thema und| Lehrervortrag / Sitzkreis | Transparenz  fur die Schilerlnnen, Anknipfung an die
den Ablauf der Stunde. vorherige Stunde
a Erproben und Bewerten der entwickelten Stationen mit
,Ubungen zur Kraftigung verschiedener Muskeln®
Erwarmung : . . . A . N 2 Bdle/ Parteibdnder | Aktivierung, Einstimmung und Motivation, Erwarmen der
Die Schilerlnnen spielen mit zwei Bélen zwei Durchgange Muskeln zur Vorbereitung auf Stationsbetrieb
Jéger und Hase
Erarbeitung Schillerlnnen bauen in den bekannten Gruppen selbststandig | Matten, Késten, Flaschen | Anknipfung an den Aufbau der vorherigen Stunde

ihre eigenst entworfenen Ubungsstationen so auf, dass immer
zwei gleichzeitig Uben konnen.

Lehrer erklart den Arbeitsauftrag & Erproben und Bewerten
der Ubungen im Stationsbetrieb anhand der Kriterien auf der
Bewertungszielscheibe. Der Lehrer demonstriert dies an
einer Demo-Zielscheibe und erlautert auch die Kriterien auf
der Zielscheibe.

Dabei steht jeder Viertelkreis auf der Bewertungsziel scheibe
fur eines der Kriterien:

1. Muskel

2. Verstandlichkeit

3. Belastungsintensitét

Die Schillerlnnen erproben und bewerten selbststandig die
zuvor von den anderen Gruppen entwickelten Ubungen.

(als Hanteln), Geréte,
Plakate,
Bewertungsziel scheiben,
Stifte

Lehrervortrag / Sitzkreis
/ Demo-Zielscheibe /
Plakat mit
Kriterienerlduterung

Kriterien:

1. Muskel & Wurde der richtige (angegebene) Muskel
trainiert?

2. Verstandlichkeit & st die Ubung/der Ablauf an der Station
Verstdndlich auf dem Plakat beschrieben?

3. Belastungsintensitét & Ist die Belastungsintensitét
angemessen?




Lehrer beobachtet die Gruppen und kindigt Wechsel der
Station nach 5 Minuten an und bietet seine Hilfe an

Gruppenarbeit, Gruppen,
Stationsbetrieb

Reflexion

Der Lehrer erlautert das weitere Vorgehen & Auswertung
der Zielscheibe anhand von drei Leitfragen:

1. Welche Riickschlisse sind aus der Punkteverteilung
2u Ziehen?

2. Welche Anderungen sind an der Station
vor zunehmen?

3. Welche Riickfragen gibt es an die Gruppen, die die
Bewertung so vorgenommen haben?

Die Gruppen werten die Zielscheibe fir die Stationen
selbststandig aus, die sie entwickelt haben und stellen die
Ergebnisse in einem einmindtigen Vortrag vor.

Ausblick auf die nachste Stunde:

Ubungsstationen  weiterentwickeln & Ergebnisse  der
Reflexion aufnehmen, die Station entsprechend verandern
und erneut ausprobieren.

Lehrervortrag

Sitzkreis

Visudisierung durch  Zielscheibe
Redeanlasse

a  Anschaulichkeit,

Evaluation der Zielscheiben & Verstandigung

Planung des weiteren V orgehens und Motivation

Stundenende

Selbststéndiger Abbau der einzelnen Stationen durch die
Gruppe
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