Seminar fir das Lehramt
an Gymnasien und Gesamtschulen

Schriftlicher Entwurf fir den 2. Unterrichtsbesuch am

Name:

Fach: Sport

Lerngruppe: 11b (24 SuS, 16w/8m)
Zeit: 10.05-11.40 Uhr

Ort: Gesamtschule

Fachseminarleiter:
Schulleiter:

Ausbildungslehrer:

Thema des Unterrichtsvorhabens

Einflhrung in den Bereich des fitnessorientierten Ganzkorpertrainings am Beispiel von Kick-
box-Aerobic unter besonderer Berilicksichtigung der eigenstandigen und kraftvollen Ausei-

nandersetzung mit den verschiedenen Schlag- und Tritttechniken in Kleingruppen

Padagoqgische Perspektiven und Inhaltsbereiche

Leitende Padagogische Perspektive: Gesundheit fordern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Weitere Padagogische Perspektive: Sich korperlich wahrnehmen, Bewegungen gestalten



Uberblick Uiber den Verlauf des Unterrichtsvorhabens

Thema der Stunde
Die Techniken KRAFTVOLL durchfiihren: Weiterfiinrende Ubung der Tritt- und Schlag-

techniken mit dem Schwerpunkt der kraftvollen Bewegungsausfiihrung zur Optimierung der

Trainingsintensitat an Hand von Stationentraining.

Kernanliegen
Die Schilerinnen und Schiler sollen erfahren, dass zum einen eine ausgewogene Kombinati-

on aus Schlag- und Tritttechniken und zum anderen Power nétig sind, um zu einem effekti-
ven Ganzkorpertraining zu kommen. Der Schwerpunkt der Stunde liegt darin, dass die SuS
ihre selbstentwickelten Choreographien durch ein vorausgeschaltetes Power-Training an Sta-
tionen so optimieren, dass eine héhere Trainingsintensitat entsteht. Das Ziel ist es die SuS fur
ein (fitnessorientiertes) Ganzkdrpertraining zu motivieren und ihnen eine Moglichkeit aufzu-

zeigen den eigenen Korper auf gesunde Weise zu fordern.

Geplanter Verlauf

Phase |Geplantes Vorgehen/ |Unterrichts- | Didaktisch-methodischer Kommentar /
Inhalt form/ Me- | Organisation
dien/Geréate

Ein- BegriiRung, Bekanntgabe | Sitzkreis Transparenz, Aufnahme

stieg des Stundenthemas

Ein- SuS beschreiben nach Sitzkreis, SuS stimmen sich auf das Stundenthema

stieg/ |Lehrerimpulsen das Schilder ein. Dazu beantworten sie in einem LSG

Proble- |Problem der Choreogra- |(Ausgleich | Fragen zu der Hauptproblematik der letz-

lemauf |phien der letzten Dop- und Power) |ten Stunde. Hierdurch wird inhaltlich an

mauf- | pelstunde (zu wenig Po- die letzte Stunde angeschlossen, in der

riss wer) und nennen eine die SuS den Schwerpunkt ,,Ausgleich*
Maoglichkeiten zur Behe- hatten und dazu eine Choreographie wei-
bung dieses Problems terentwickeln sollten und dabei auf den
(Kampf gegen ein Ziel). Ausgleich von Schlag- und Tritttechni-
Lehrer zeigt SuS Schil- ken achten sollten. Hierbei wurde sich
der zum Schwerpunkt mehr auf die korrekte Reihenfolge der
der Einheit. neu gelernten Choreographie als auf eine

kraftvolle Ausfiihnrung konzentriert, was
der Anlass zur Durchfiihrung der heuti-




gen Stunde war. Nachdem dieser Zu-
sammenhang herausgestellt ist, werden
die SuS aufgefordert (eine) Mdglich-
keit(en) zur Behebung dieses Problems
zu nennen. Hierbei ist zu erwarten, dass
die SuS den Kampf mit einem Gegner
bzw. einem Ziel nennen, da dies in vor-
ausgegangenen Stunden bereits mehrfach
gewdinscht wurde. Weniger wahrschein-
lich ist es, dass die SuS eine korrekte
Atemtechnik nennen werden. Diese wird
dann von der L. vorgegeben und die SuS
werden dazu aufgefordert diese Atem-
technik bei der folgenende Erwarmung
zu erproben.

Er- Der Lehrer macht vor. Vormachen- | Sportartspezifische Erwarmung, motori-
wéarm- |Die SuS machen nach. Nachmachen |sche Einstimmung, Motivation sich zu
ung In der Erwarmung wer- bewegen (Die Lerngruppe ist mit der
den noch mal alle be- Choreographie aus der vorherigen Stunde
kannten Schlag- und vertraut.) Die Erwarmung hat zudem
Beintechniken und der noch die Funktion, dass die SuS noch
Beginn der Choreogra- einmal alle ihnen bekannten Schlag- und
phie der letzten Woche Beintechniken wiederholen, die sie dann
wiederholt. Auch eine spater bei den Stationen anwenden sol-
kurze Dehnphase findet len. Zwischendurch werden die SuS im-
statt, um schnell auftre- mer wieder an die Anwendung einer kor-
tende Zerrungen bei den rekten Atemtechnik erinnert, die fir die
Beintechniken zu ver- SuS neu ist. Es ware zwar noch besser,
meiden. wenn die SuS bei jedem ,,Move* laut
schreien wirden (dann waére die Atem-
technik automatisch richtig), allerdings
kann ich die SuS dazu nicht bewegen (ist
bereits erprobt). Die Dehnung bezieht
sich nur auf die Beine, da die Arme in
diesem Fall zwar auch stark beansprucht,
aber nicht so gefahrdet sind, wie die Bei-
ne. Die SusS sind mit dieser Form der
Erwarmung vertraut.
Vorbe- |Den SuS wird das be- Sitzkreis, Die Sus sollen sich kognitiv auf die be-
reitung |vorstehende Stationen- | Lehrer gibt | vorstehende Erarbeitung in Gruppen vor-
der training erklart. den Aufbau |bereiten, indem sie sich bewusst machen,
Erarbei vor (Tafel), |auf was sie bei den Stationen achten sol-
bei- len.
tungs- SusS bauen Die SuS gehen beim Stationentraining
phase Stationen auf | stets mit ihrer Choreographiegruppe, mit
und hdngen |der sie auch in den vergangenen Unter-
Liste auf richtsstunden gearbeitet haben. Als Vi-

sualisierungshilfe wird der Aufbau der




Stationen, von denen jeweils zwei gleich
sind, optisch dargestellt. Es gibt zwei
verschiedene Stationen, an denen jeweils
2 Gruppen arbeiten. Die Beinstation be-
steht aus vier Weichbodenmatten, die an
einer Hallenlangswand gelehnt und durch
Késten gestlitzt werden.

Die Armstation besteht einfach nur aus
mehreren Kissen, die entlang einer
Langsseite der Halle in Reihe gelegt
werden. Drei Gruppen kiimmern sich um
den Aufbau der Bein-Station, da diese
deutlich aufwendiger ist, als die Kissen-
station fur die Arme, die von einer der
vier Gruppen hergerichtet wird. Aber
auch die Beinstation ist recht einfach
gehalten und mit drei Gruppen in relativ
kurzer Zeit aufgebaut. Die Gruppen wer-
den aufgefordert die Techniken an den
Stationen so zu Uben, wie sie auch in
ihrer Choreographie vorkommen. Das
hei3t, wenn sie in der Choreo vier Mal
einen Frontkick machen, dann sollen sie
diesen auch vier Mal an den Stationen
durchfiihren, um hierbei schon den
Krafteinsatz zu trainieren. Auch der
Rhythmus der Musik soll hierbei bedacht
werden, da dieser in der Choreographie
auch bertcksichtigt werden muss. Aus
diesem Grund lauft wahrend des Statio-
nentrainings auch Musik.

Zwei Gruppen sollen dann zunéchst je-
weils an einer Station arbeiten und nach
einem akustischen Signal die Station
wechseln. Hierbei gehen die Gruppen,
die die Armtechniken trainiert haben zu
einer Beintechnik-Station und umge-
kehrt.

An den Stationen befindet sich jeweils
noch einmal eine Auflistung aller Bein-
oder Armtechniken, die getibt werden
sollen.

Falls es Invaliden geben sollte, soll jeder
von ihnen ihre Gruppe begleiten und
Hinweise geben, welche Technik noch
gelbt werden mussen, bzw. an den Arm-
stationen die Kissen halten.

Erar-
beitung

Die SusS sollen selbst-
verantwortlich die ver-

Stationen-
Training

Eigenverantwortliches Uben der Arm-
und Beintechniken je nach Station. Die




(Sta-

schiedenen Arm- bzw.

SuS sollen durch das tatséchliche Ziel

tionen- |Beintechniken an den (Weichbodenmatte oder Kissen), dass sie
Trai- |Stationen Uben. Der L. sich normalerweise in der Choreographie
ning) |halt sich weitdesgehend vorstellen mussen, eine gréliere Motiva-
zuriick und schreitet nur tion verspuren die Bewegungen kraftvoll
ein, falls es notwendig auszufihren und dies dann spater in ihrer
wird. Choreographie umsetzen. Damit dies
realistischer ist und somit spater auch
besser in die eigene Kdr integriert wer-
den kann, sollen die Bewegungen dhnlich
wie in der Choreographie durchgefiihrt
werden, also in der gleichen Anzahl und
im Rhythmus zur Musik. Die SuS haben
dabei die Moglichkeit ihre eigene Leis-
tungsfahigkeit und —grenze einzuschat-
zen, sich mit der eigenen Korperwahr-
nehmung auseinanderzusetzen und dari-
ber Korperbewusstsein zu schaffen
—> Lernen auf seinen Korper zu horen.
Die Invaliden sollen an den zwei Statio-
nen jeweils darauf achten, dass die Grup-
pen alle ihnen bekannten Techniken
uben. Der L. gibt Start- und Endsignal
(und erinnert an die Atemtechnik). Daru-
berhinaus halt sich der L. weitdesgehend
zuriick und beobachtet die Gruppen.
Kogni- | SusS sollen von ihren Sitzkreis, Lehrer gibt den Impuls und die SuS sol-
tive Erfahrungen an den Sta- |Fragen- len von ihren Erfahrungen berichten und
Phase |tionen berichten und geleitetes- Tipps geben, wie diese auch in der Cho-
und benennen, was ihnen Unterrichts- | reographie umgesetzt werden kénnten.
Uber- | helfen konnte diese Er- | gespréch, In der anschlieBenden Ubungsphase sol-
leitung |fahrungen in ihrer Cho- len die SuS diese Erfahrungen vom
zur reographie umzusetzen. um Start- und Endsignal zum SuS-
Ubung |Im Anschluss daran sol- Stationen-Training in der Choreographie
sphase |len die SuS in ihren umsetzen.
Gruppen die bereits fest-
stehende Choreographie
uben und dabei darauf
achten die Bewegungen
kraftvoll auszufihren.
Ubung |Die Sus tiben in ihren SuS tiben in | Die SuS erhalten durch diese Ubungs-
sphase | Gruppen eine bereits ihren Grup- |phase die Mdoglichkeit die neu erworbe-
bekannte Choreographie, |pen. nen Kenntnisse und Bewegungsvorstel-

wobei der Schwerpunkt
auf der kraftvollen Aus-
fuhrung der Schlag- und
Tritttechniken liegen
sollte.

lungen an bekannten Choreographien zu
erproben. Die Invaliden sollen hierbei die
Gruppen beobachten und Hinweise ge-
ben, welche Schiiler ihre Techniken doch
noch kraftvoller ausfiihren kénnten. Der




L. hélt sich wiederrum weitesgehend zu-
rick, beobachtet und schreitet nur ein,
wenn es notig wird.

Présen- | Die SuS sitzen im Halb- |Sitzkreis, je |SuS haben die Mdglichkeit sich gegen-
tation | kreis und beobachten die |eine Gruppe |seitig ein kritisches Feedback zu geben.
/Reflex |jeweils présentierende prasentiert, | Aber auch Lob fur absolvierte Leistun-
ion Gruppe. Sie erhalten gen soll angebracht werden. Besondere
zuvor den Beobach- ubrige SuS | Leistungen werden honoriert und respek-
tungsauftrag ,,Wie kraft- | mit Beo- tiert, so dass diese im Schulalltag nicht
voll waren die Bewe- bachtung- untergehen.
gungsausfihrungen der |sauftrag Dadurch, dass zuvor eine Beobachtungs-
Gruppenmitglieder?* aufgabe gestellt wurde, haben alle SuS
eine Aufgabe und der Ansatzpunkt fir
die folgende Reflexion ist bereits Kklar.
Jede Gruppe soll direkt nach ihrem Auf-
tritt eine kleine Riickmeldung bekom-
men, damit wertvolle Beobachtungen
nicht verloren gehen.
Anhang

=>» Listen mit den zu absolvierenden Techniken

» Beintechniken
- Frontkick
- Sidekick
- Upperknee

» Armtechniken
- Jap
- Punch
- Hook
- Uppercut




