Seminar flir das Lehramt
an Gymnasien und Gesamtschulen

Schriftlicher Entwurf fiir den 3. Unterrichtsbesuch am

Name:

Fach: Sport

Lerngruppe: 11 (22 SuS, 13w/ 9m)
Zeit: 11:00 — 11:45 Uhr
Ort:

Fachseminarleiter:
Hauptseminarleiter:

Thema des Unterrichtsvorhabens
Gesundheitsbewusstsein entwickeln und Gesundheit fordern durch den Gegenstand des
Krafttrainings im Schulsport

Padagogische Perspektiven und Inhaltsbereiche

Leitende Padagogische Perspektive: Gesundheit fordern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln
Weitere Padagogische Perspektive: Das Leisten erfahren, verstehen und einschatzen
Leitender Inhaltsbereich: Den Kérper wahrnehmen und Bewegungsféhigkeiten auspragen

Thema der Stunde
Erprobung und Reflexion eines Kraftzirkels zur Sensibilisierung der Vorteile eines kriterien-
geleiteten Ganzkorpertrainings in Partnerarbeit

Kernanliegen
Die Sus sollen einen ihnen vorgegebenen Kraftzirkel durchlaufen und ihn anschlieRend unter

Beriicksichtigung der ihnen bekannten Kriterien fiir ein gesundheitsorientiertes Krafttraining
reflektieren.

Geplanter Verlauf

Phase |Geplantes VVorgehen/ Unterrichts-form/ Kommentar
Inhalt Medien/Geréte
Ein- Kurze BegrifRung der Sitzkreis Transparenz, Aufnahme
stieg SuS
Bekanntgabe des Stun-
denthemas
Erwér- |SuS laufen sich selbst- | Den SuS vertrautes Allgemeine Erwarmung, Ein-
WAr- stdndig warm Warmlaufen mit stimmung, Verletzungsrisiken




mung selbststandigen Lauf- |verringern
variationen
Aufbau |SuS bauen den Kraftzir- | Aufbauorganisation | Ubernahme von Verantwortung,
kel nach Anleitung auf  |durch LP Selbststandigkeit
11 Stationen:
3 Bénke, 2 Seile, 2
Medizinbélle, 8 K.
Matten, 1 grolle Mat-
te, 1 grol3er Kasten, 1
kl. Kasten
Erar- |Einmaliges Durchlaufen |SuS Durchlaufen zu | Die SuS sollen beim Durchlau-
beitung |des Zirkels zu zweit zweit den Zirkel im | fen des Zirkels merken, dass
30 Belastung 15 Pause | Uhrzeigersinn/ dieser nicht in allen Punkten den
bei mittlerer Intensitat LP gibt immer die ihnen bekannten Kriterien (in
60-70% Zeiten zum Anfangen |der Vorstunde erarbeitet, wer-
und die zum Statio- | den anhand eines Plakates
nenwechsel vor/ nochmals visualisiert) ent-
LP korrigiert falls spricht.
notig falsche Haltung
und/oder Durchfih-
rung der SuS bei den
Ubungen
Refle- |SuS sollen in einem Un- | Sitzkreis, Verschiedene Punkte sollten
xion terrichtsgespréach den Unterrichtsgespréach, |angesprochen werden: Die Kri-
Kraftzirkel unter Be- Plakate terien werden vom Zirkel nicht
riicksichtigung der Krite- alle erfullt — aufzeigen welche
rien flr ein gesundheits- und warum
orientiertes Ganzkorper- Zu einseitige Belastung- viele
training reflektieren. Beintibungen
Alle Regionen abwechselnd
ansprechen — oft Ganzkdrper
oder Beinubungen direkt hinter-
einander
Positiv am Zirkel: Belastungsin-
tensitat/ Gesundheitsgerechte
Haltung
Magliche Lésungs- bzw. Ande-
rungsmaoglichkeiten vorstellen
Andere Anordnung der Statio-
nen, neue Ubungen hinzufigen,
andere Ubungen entfernen 0.4.
Ab- Ausblick auf die nachste |Lehrervortrag Die Sus sollen sich als Haus-
bauen |Stunde mit Bekanntgabe |Selbststandiges ab- aufgabe zur néchsten Stunde,
und der Hausaufgabe. bauen der einzelnen | beruhend auf den Ergebnissen
Ab- SuS bauen selbststandig | Stationen der Reflexion, einen Kraftzirkel
schluss |die Stationen des Kraft- ausdenken, der den ihnen be-

zirkels ab.

kannten Kriterien entspricht.




Didaktisch-methodischer Begriindungszusammenhang

Der Sportkurs besteht aus 22 SusS, die erst seit Beginn des Schuljahres in dieser Konstellation
zusammen Unterricht haben. Der Leistungsstand der Gruppe ist als heterogen zu beschreiben,
denn neben einigen wirklich sehr sportlichen SuS gibt es auch einige etwas unsportlichere
SuS. Dies zeigt sich zwar in der Ausfiihrung einiger Ubungen, beeinflusst aber den Stunden-
ablauf nicht gravierend. Besonders hervorzuheben ist Kayan, sie ist vor kurzem operiert wor-
den und kann deswegen nicht alle Ubungen ausfiihren. Sie macht aber im Rahmen ihrer Mog-
lichkeiten mit. Ansonsten herrscht in dem Kurs mittlerweile ein angenehmes Arbeitsklima.
Die Unterrichtsreihe legitimiert sich sowie auf dem schulinternen Lehrplan fur die Jahrgangs-
stufe 11 wie auch auf den Vorgaben der Richtlinien aus dem Inhaltsbereich den Korper
wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen. Beim Thema gesundheitsorientiertes
Ganzkorpertraining wird natirlich groer Wert auf die padagogische Perspektive F - Ge-
sundheit fordern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln gelegt. Diese Perspektive ist aus dem
Grund so wichtig, dass gerade beim Krafttraining auf eine gesundheitsbewusste Ausfiihrung
der Ubungen geachtet werden muss, da es sonst leicht zu Schmerzen bzw. zu gesundheitli-
chen Beschwerden kommen kann. Aber auch die Perspektive D — Das Leisten erfahren, ver-
stehen und einschatzen spielt in diesem Zusammenhang eine wichtige Rolle, da die SuS di-
rekt beim Ausfiihren der Ubungen ihre eigene Leistungsfahigkeit wahrnehmen und zum Teil
schnell an ihre Belastungsgrenzen stolen.

In der Unterrichtsreihe wurde den SuS zundchst ein allgemeines Aufwarmprogramm vorges-
tellt, dass den Kdérper in kurzer Zeit so erwarmt, dass er den Korper auf die folgenden Kraft-
ubungen vorbereitet. Im Anschluss daran lernten die SuS verschiedene Kraftiibungen kennen
und sie motorisch so auszuftuihren, dass kein Gesundheitsrisiko entsteht. In der darauf folgen-
den Stunde wurden die Ubungen der vorausgehenden Stunde in der gesamten Gruppe wie-
derholt und neue Ubungen hinzugefiigt. In der vorausgehenden Stunde haben die SuS einen
Kraftzirkel in Partnerarbeit durchgefiihrt. Den SuS wurden die Kriterien (wurden in der vor-
herigen Stunde mit den SuS erarbeitet und werden in der heutigen Stunde nochmals visuali-
siert) fur ein gesundheitsorientiertes Krafttraining in den einzelnen Stunden erklért und ver-
deutlicht. In der heutigen Stunde soll den SuS durch eigene Erfahrung verdeutlicht werden,
warum diese Kriterien wichtig sind. Der Zirkel ist mit Absicht so aufgebaut, dass er den Kri-
terien nicht vollstdndig entspricht. Dies sollen die SuS bemerken und in der Reflexion be-
griindet Stellung dazu nehmen, inwiefern der Zirkel nicht den Kriterien entspricht und was
notig dazu wére dies zu dndern. Fur die folgende Stunde sollen die SusS sich einen Zirkel zu
Hause Uberlegen, der den Kriterien entspricht und der dann in der Stunde ausprobiert und
daraufhin reflektiert wird.

Der Inhalt der Stunde wurde deshalb ausgewahlt, damit die SuS aufgrund von eigener Erfah-
rung die Vorteile eines durchdachten und den Kriterien entsprechenden Zirkels erfahren und
den Sinn hinter den Kriterien besser verstehen kénnen.

Literatur- und Quellenverzeichnis
Richtlinien und Lehrplane fur die Sekundarstufe Il — Gymnasium/Gesamtschule in Nordrhein
Westfalen. Sport. Frechen, Ritterbach Verlag, 2001



