Zentrum fiir schulpraktische Lehrerausbildung Essen
Seminar Gymnasium/ Gesamtschule

Schriftlicher Entwurf fiir den 4. Unterrichtsbesuch am

1. Datenvorspann

Name:
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Kernseminarleitern:
Schulleitung:

Ausbildungskoordinatorin:

Teilnehmer/ innen am Unterrichtsbesuch:

Fachleiter:

Schulleitung:

Ausbildungskoordinatorin:

Ausbildungslehrer:



2. Einordnung
Thema des Unterrichtsvorhabens:

, Di e Tur nha3tlued-Mdolts weirtdneens sFi t nessexperten, i ndem
seine einzelnenKomponententheoretisch und praktisclergrinden, einen Kriterienkatalog fiéin
gesundheits und alter®rientiertes Kraft und Fitnesstraining entwerfen und letztlich selbst in der

Lage sind, ein Kraftind Fitnesstraining zu entwerfewelcheslen entwickelten Kriterien entspricht

Thema der Stunde:

,Die Ubung ist doch viel zu einfach! Und die andere viel zu schwer!”“ — Von der Erprobung
verschiedener Fitnessiibungen an Stationen und deren Evaluation im Hinblick auf den personlich
empfundenen Anstrengungsgrad, zur Erkenntnis der Notwendigkeit einer individuellen Anpassung
des Schwierigkeitsgrades und der anschlieRenden Entwicklung, Erprobung und Evaluation

entsprechender Ubungsumsetzungen in Kleingruppen

Kernanliegen:

Die SuS erproben unterschiedliche Kraft- und Fitnessiibungen an Stationen und evaluieren in Form
einer Zielscheibenreflexion wie anstrengend die jeweilige Ubung fiir sie ist, mit dem Ziel
herausfinden, dass ein Krafttraining, welches sowohl effektiv als auch gesundheits- und
altersorientiert ist, immer an individuelle Voraussetzungen angepasst werden muss: eine
Feststellung, die sie im Anschluss in Kleingruppen umsetzen, indem sie fiir jede Ubung 2 Varianten

(eine schwieriger und eine einfacher umsetzbare Variante) entwickeln, erproben und evaluieren

2.1. Lingerfristige Unterrichtszusammenhénge

1. ,Wie? Das gehort alles zu Fitness?“ - Erste theoretische Ergriindung und erstes praktisches
Erfahren des Fitnessbegriffs und seiner einzelnen Komponenten (Kraft, Kondition,
Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit) im Rahmen eines Stationen-Trainings

IM

2. ,Und immer schon Haltung bewahren!”“ — Praktische Umsetzung mittels eines Stationen-
Betriebs und theoretische Reflexion von Kraft- und Fitnesslibungen im Bereich Bauch-,
Ricken- und Rumpfstabilitdt, um die SuS fir die Kriterien eines gelenkschonenden und
gesundheitsférderlichen Kraft- und Fitnesstrainings zu sensibilisieren

3. ,Das hédlt doch kein Mensch durch!“ — Die SuS erfahren durch ein intensives
Trainingsprogramm, warum Pausen und ein Krafttraining, welches abwechselnd
verschiedene Muskelgruppen fordert so wichtig sind und erweitern in diesem Sinne den

Kriterienkatalog fiir ein gesundheitsorientiertes Kraft- und Fitnesstraining
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a5AS «0dzy3d A infach! R @i&anddrk Gel zu dchiverkS G Von der Erprobung
verschiedener Fitnessiibungen an Stationen und deren Evaluation im Hinblick auf den
personlich empfundenen Anstrengungsgrad, zur Erkenntnis der Notwendigkeit einer
individuellen Anpassung des Schwierigkeitsgrades und der anschlieBenden Entwicklung,
Erprobung und Evaluation entsprechender Ubungsumsetzungen in Kleingruppen
Eigenstandige Entwicklung, Erprobung und Evaluation eines Fitnessparcours mittels eines
Gruppenpuzzles, mit dem Ziel, zu vorgegebene Muskelgruppen eigenstandig Ubungen zu
entwickeln, welche den in den Vorwochen erarbeiteten Kriterien eines gesundheits- und
altersorientierten Kraft- und Fitnesstrainings entsprechen

Beispielhaftes Erfahren von Maoglichkeiten des spielerischen Konditionstrainings und
theoretische Ergrindung des positiven Nutzens und der sinnvollen Gestaltung von
Ausdauertraining

Begriindungszusammenhange

3.1.Schulische Rahmenbedingungen / Lerngruppenanalyse

Merkmale

Auspragung

Konsequenzen fiir den Unterricht

Statistische und
allgemeine
Angaben

Der Kurs setzt sich aus 16
Jungen und 9 Madchen
zusammen.

Die SuS des Kurses sind
durchschnittlich bis stark
motiviert.

Ich unterrichte den Kurs seit
Beginn des Schuljahres im
Ausbildungsunterricht. Der
Kurs besteht in dieser
Zusammensetzung seit Beginn
des Schuljahres.

Bis jetzt ergaben sich keine Probleme
bei Gruppenbildungen.

Motivation durch ausreichende
Bewegungszeit und wenig
Wartezeiten aufrechterhalten.

Ritualisierungen sind eingeflihrt. Die
SuS kennen die verschiedenen Orte
und Formen des Zusammenkommens
sowie Regelungen bzgl. Trinkpausen,
Schmuck, usw.

Leistungsfahigkeit
und Motivation

Mit wenigen Ausnahmen
begegnen die SuS dem Thema
aufgeschlossen.

Das Thema fordert die SuS
nicht nur kérperlich, sondern
v.a. auch in seinen
Theorieanteilen.

Die Motivation der SuS —auch in
Reflexionsphasen - hat positive
Auswirkungen auf den Unterricht.

Darauf achten, ein gutes
Gleichgewicht zwischen
Bewegungszeit und Theorieanteilen zu
finden.

Vorkenntnisse
und
Vorerfahrungen

Thematisch haben die meisten
SuS kaum bzw. sehr geringe
Vorerfahrungen. Ein Schiler

(Justus), welcher im
Leistungsbereich rudert, hat
jedoch bereits sehr fundierte
Vorkenntnisse.

In den Theorieanteilen vom
Wissensstand der unerfahrenen SuS
ausgehend arbeiten.

Justus definitiv einbeziehen, jedoch
darauf achten, dass er inhaltlich nicht
zu viel vorwegnimmt.

Arbeits- und
Sozialformen

Rituale: Versammeln im Sitz-
bzw. Stehkreis bei
Unterrichtsgesprachen. Pfiff

V.a. die bisher eingefiihrten Rituale
auch in dieser Unterrichtsstunde
nutzen und die SuS nicht durch zu




und das Ein- und Aussetzen
von Musik dienen der
Aufmerksamkeitslenkung.

viele neue Dinge Uberfordern.

AuRere
Bedingungen und
Material

Die Halle ist fiir das UV mit
Materialien und Geraten
einigermalen ausreichend
ausgestattet.

Sollte es zu Gerate-Engpassen
kommen, wird der LAA durch
Malnahmen der Umorganisation
eingreifen und mogliche
Problematiken |6sen.

3.2.Curriculare Legitimation

Inhaltsfelder und inhaltliche Schwerpunkte®

Leitendes Inhaltsfeld

Inhaltliche Schwerpunkte

- Gesundheit

Aspekte eines funktionsgerechten
und gesundheitsbezogenen
Bewegens

Gesundheitliche Auswirkungen des
Sporttreibens

Individuelle Gesundheitsprophylaxe

Weiteres Inhaltsfel

Inhaltliche Schwerpunkte

- Leistung

Trainingswissenschaftliches  Grund-
wissen

Grundwissen Uber den Aufbau von
Ubungs- und Trainingsprozessen
Korperliche Prozesse verstehen und
erklaren kénnen

Grundlegende Kenntnisse zur Sport-

physiologie und —anatomie

Bewegungsfelder, Sportbereiche und inhaltliche Kerne?

Leitendes/r Bewegungsfeld/ Sportbereich

Inhaltliche Kerne

1) Den Korper wahrnehmen und

Bewegungsfahigkeiten auspragen

Kraft- und Fitnesstraining

Kompetenzerwartungen bis zum Ende der Einfiihrungsphase

! Vgl. Kernlehrplan fir die Sekundarstufe Il Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.19 f.
2 Vgl. Kernlehrplan fir die Sekundarstufe Il Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.21.




Gesundheit (Inhaltsfeld F) *

Sachkompetenz

Die Schilerinnen und Schiler kénnen

- Auswirkungen gezielten Sporttreibens auf Gesundheit und Wohlbefinden (korperlich,
psychisch und sozial) erlautern.

Methodenkompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- sich selbststandig auf ihren Sport vorbereiten (Kleidung, Aufwarmen, Erndhrung) und ihr
Vorgehen dabei begriinden.

Urteilskompetenz

Die Schuilerinnen und Schiiler kbnnen

- die Bedeutung des Zusammenhangs von Ernahrung und Sport bezogen auf Gesundheit
und Wohlbefinden beurteilen.

Leistung (Inhaltsfeld D)*

Sachkompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- unterschiedliche BelastungsgréRen (u. a. Intensitdt, Umfang, Dichte, Dauer) zur
Gestaltung eines Trainings erldautern.

Methodenkompetenz

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- einen zeitlich begrenzten individuellen Trainingsplan zur Verbesserung der Ausdauer
erstellen und dokumentieren (z. B. Lerntagebuch).

Urteilskompetenz

Die Schulerinnen und Schiiler kdnnen

- ihren eigenen Trainingsfortschritt kriteriengeleitet beurteilen.

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen

Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfihigkeiten ausprigen (SB 1) °

Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz

Die Schulerinnen und Schiler kbnnen

- ein Fitnessprogramm (z. B. Aerobic, Step-Aerobic, Circuit-Training) unter einer
ausgewahlten Zielrichtung (Steigerung von Kraft, Ausdauer oder Beweglichkeit)
prasentieren,

- unterschiedliche Dehnmethoden im Hinblick auf verschiedene sportliche Anforderungen
funktionsgerecht anwenden.

3 Vgl. Kernlehrplan fir die Sekundarstufe Il Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.25f.
4 Vgl. Kernlehrplan fir die Sekundarstufe 1l Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.24f.
° Vgl. Kernlehrplan fir die Sekundarstufe Il Gymnasium/Gesamtschule in NRW, MSW, 2014, S.26f.




4. Fachdidaktische Einordnung

Das Unterrichtsvorhaben ,Die Turnhalle als Fitness-Studio” findet nicht nur eine curriculare
Legitimation im Kernlehrplan, wo es in die Inhaltsfelder F (Gesundheit) und D (Leistung) einzuordnen
ist sowie in das Bewegungsfeld 1 (Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen):
Es findet ebenso eine Legitimation in der gesellschaftlichen Entwicklung, in welcher Korperlichkeit
und Aussehen eine immer groRere Rolle spielen und Fitness-Studios einen absoluten Boom
verzeichnen.

Gleichzeitig vermitteln Fitness-Studios (z.B. durch die Werbung) haufig eine vollig falsche Vorstellung
eines sinnvollen Kraft- und Fitnesstrainings an die Schiilerinnen und Schiiler: Begriffe wie Alters- oder
Gesundorientierung sucht man dort vergebens, wohingegen sich alles um die Maximierung der Kraft
und der sichtbaren Muskeln zu drehen scheint. Hinzu kommt haufig eine fehlende fachkraftige
Beratung (v.a. in den fir Schiler und Schiilerinnen bezahlbaren Fitness-Studios), sodass die SuS eine
vOllig falsche Vorstellung davon entwickeln, welche Art von Kraft- und Fitnesstraining ihrem Korper
eigentlich gut tut.

So zielt das Krafttraining im Fitness-Studio haufig auf ein Maximalkrafttraining ab — eine
Trainingsform die jedoch gerade fiir die spatpubertaren Jugendlichen groRe Gefahren birgt. Denn
,die Anfalligkeit des Halte- und Bewegungsapparates ist wahrend der Wachstumsphasen besonders

«6

ausgepragt”, was vor allem damit zu tun hat, dass ,sowohl Knochen, Gelenke und Knorpel als auch

Bander und Sehnen noch nicht so zug- und druckfest sind wie bei Erwachsenen®’.

Ein dem individuellen Fitnesszustand angepasstes Training mit leichten Gewichten, welches im
Bereich der Kraftausdauer liegt, ist jedoch vollig unbedenklich und hat ,,aufgrund seiner positiven

1“® im Sinne

Auswirkungen auf die Muskelerhaltung und -entwicklung sogar ein schiitzendes Potenzia
einer Verletzungsprophylaxe. Allein aus diesen Griinden erscheint die Thematisierung von Kraft- und
Fitnesstraining sinnvoll, ebenso wie die Auseinandersetzung mit - und das praktische Erfahren von -

Begriffen wie Alters- und Gesundheitsorientierung.

Auf diesen Aussagen basierend hat der Sportunterricht eine ganz andere Zielvorgabe und
Herangehensweise als das Training in einem Fitness-Studio. Zunachst einmal sollen die SuS erfahren,
dass Fitness-Training nicht nur aus Krafttraining besteht, sondern vielfache andere Teilbereiche
miteinschlieBt (Kondition, Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit). Diese Einsicht steht v.a. am
Anfang des Unterrichtsvorhabens im Mittelpunkt.

In Anbetracht der gesellschaftlichen Beliebtheit und der gleichzeitig bestehenden Gefahren von
Krafttraining, erscheint es jedoch sinnvoll, diesen Bereich in den Mittelpunkt des UVs zu stellen.
Dabei soll es im Laufe des Unterrichtsvorhabens v.a. darauf ankommen, den SusS ein physiologisches,
anatomisches und trainingswissenschaftliches Grundwissen zu vermitteln, um Grundsadtze und
Kriterien eines gesundheitsorientierten Kraft- und Fitnesstrainings gemeinsam zu entwickeln (durch
praktische Erprobung und theoretische Reflexion) sowie die Notwendigkeit einer individuellen
Trainingsgestaltung zu erkennen. Im Fokus steht demnach ein Kraftausdauertraining mit wenig
Gewichten und hohen Wiederholungszahleng, welches nicht nur gesundheitsorientiert ist, sondern

® vgl. GieBling: Muskeltraining mit Kindern und Jugendlichen, Limpert Verlag, Wiebelsheim, 5.13.
"Ebd., S.13.
® Ebd., S.12.
° Ebd., S.13.



auch dem Grundsatz folgt, dass ,alle Ubungsaufgaben individuell so zu modifizieren sind, dass jeder

Schiiler in dem fiir ihn angemessenen submaximalen Belastungsbereich tibt“.*°

Die Bereiche Konditions- und Schnelligkeitstraining sollen hingegen nur exemplarisch behandelt
werden. In Formen kooperativen Lernens an Stationen treten zudem Aspekte erziehenden
Sportunterrichts in Erscheinung. So tragen die SuS z.B. bei vielen Ubungen durch das gegenseitige
Kontrollieren und Korrigieren der Bewegungsausfiihrung eine hohe Mitverantwortung fir ein
schmerzfreies, risikoloses Kraft- und Fitnesstraining ihrer Mitschiller und Mitschilerinnen. Diese
Mitverantwortung hat ein personlichkeitsbildendes Potenzial und sorgt dariber hinaus fir eine
Verinnerlichung und praktische Anwendung der erarbeiteten Kriterien eines gesundheits- und
altersorientierten Kraft- und Fitnesstrainings.

4.1. Aufbau und Bedeutung der Stunde im UV

Nachdem die SuS zu Beginn dieses UVs zunachst den Fitness-Begriff definierten und seine einzelnen
Teilbereiche (Kraft, Kondition, Koordination, Schnelligkeit, Beweglichkeit) exemplarisch erfuhren,
fokussierte sich dieses UV v.a. auf die Bereiche Kraft und Kondition. Dies macht alleine deshalb Sinn,
weil sich ein Krafttraining im spat-pubertdren Alter idealweise im Bereich der Kraftausdauer befinden
sollte. Weiterhin bot sich diese Akzentuierung aufgrund der Interessenslage der SuS sowie der
aktuellen gesellschaftlichen Entwicklung hin zu einem nie vorher gesehenen ,Fitness- und
Kérperwahn“ an.

In den letzten beiden Stunden haben die SuS angefangen einen Kriterienkatalog fiir ein gesundheits-
und altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining entdeckend zu erarbeiten: dabei zielte die zweite
Stunde dieses Unterrichtsvorhabens zunachst darauf ab, die SuS dafiir zu sensibilisieren, auf ihre
Koérperhaltung zu achten. Die Wichtigkeit eines Trainings mit einem geraden Riicken und
ausreichender Kérperspannung wurde den SuS v.a. anhand von Ubungen verdeutlicht, welche sich im
Bereich der Bauch-, Riicken- und Rumpfstabilitat befinden.

In der letzten Unterrichtseinheit vor der heutigen Stunde, erfuhren die SuS durch ein intensives
gemeinsames Traininigsprogramm im Bereich der Kraftausdauer, wie wichtig Pausen und ein
abwechslungsreiches Training mit Wechsel der Muskelgruppen sind. Diese Erkenntnis erreichten sie
dadurch, dass der Lehramtsanwirter ihnen absichtlich wenig Pausen lieR und viele Ubungen gleicher
Muskelgruppen hintereinander abverlangte. Im Rahmen dieser Stunde wurde ebenfalls thematisiert,
warum v.a. Jugendliche im Bereich der Kraftausdauer trainieren sollten und wie ein Training im
Bereich der Kraftausdauer auszusehen hat.

Um an dieser Stelle des Unterrichtsvorhabens den Kriterienkatalog fiir ein gesundheits- und
altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining in seinen Grundbausteinen zu komplettieren, drangt sich
das Thema der heutigen Unterrichtseinheit auf. Ein Blick auf die bisher entwickelten Kriterien macht
deutlich, dass bis jetzt jegliche Beriicksichtigung individueller Voraussetzungen fehlt. Die bisher
entwickelten Kriterien sind:

- Korperspannung halten

- Kein Hohlkreuz, kein Rundriicken

- Gerader Ricken!

- Ein Kraftausdauertraining mit wenig Gewicht & vielen Wiederholungen

Y Epd., S.15.




- Pausen einlegen!
- Ein abwechslungsreiches Training mit Wechsel der Muskelgruppen

Grundsatzlich folgt der Aufbau des Unterrichtsvorhabens dem Prinzip ,Vom Unerldsslichen zum
Erwagenswerten”. Nachdem anfangs vermeintliche gesundheitsgefdhrdende Aspekte thematisiert
worden sind (Koérperhaltung, Art des Krafttrainings), wurde inhaltlich anschlieRend in die Richtung
gedacht, das Training moglichst angenehm und auch effektiv zu gestalten (Pausen einlegen, Wechsel
der Muskelgruppen).

Da bis hierhin das Kriterium ,,Individualitat des Trainings” jedoch keine Rolle gespielt hat, wird dies in
der heutigen Unterrichtsstunde der Fall sein. SchlieBlich ist gerade in diesem spat-pubertaren Alter
zu berlcksichtigen, wie unterschiedlich die koérperlichen Voraussetzungen sind — und zwar nicht nur
im Hinblick auf Unterschiede zwischen den Geschlechtergruppen, sondern auch innerhalb der
Geschlechtergruppierungen. Weiterhin ist eine individuelle Gestaltung des Kraft- und Fitnesstrainings
natdrlich auch altersunabhangig wichtig, da verschiedenen Zustanden von Fitness und Trainiertheit in
der Ubungsgestaltung Rechnung getragen werden muss. Deshalb sollen genau diese Punkte den
Mittelpunkt der heutigen Stunde bilden, welche ebenso wie die vorherigen Unterrichtseinheiten in
Form von Partner- und Gruppenarbeiten an Stationen organisiert wird.

Nach der Komplettierung des Kriterienkatalogs fiir ein gesundheits- und altersorientiertes Kraft- und
Fitnesstraining sollen sich die SuS in der kommenden Einheit noch einmal vertiefend und v.a.
eigenstandig mit der Entwicklung eines Kraft- und Fitnessparcours auseinandersetzen. Diese Stunde
stellt den Abschluss des Themenschwerpunktes , Kraftausdauer-Training” dar und fordert die SuS
dementsprechend in mehrfacher Hinsicht: Sie sollen zu vorgegeben Muskeln in Kleingruppen
Ubungen entwickeln, welche mindestens 2 Varianten bereithalten und dabei alle entwickelten
Kriterien bericksichtigen.

Als Abschluss der Reihe soll eine Stunde dienen, in welcher die bis dahin etwas kiirzer gekommenen
Bereiche Kondition und Schnelligkeit exemplarisch behandelt und theoretisch beleuchtet werden.

5. Die Unterrichtsstunde

5.1.Lernvoraussetzungen

Die vergangenen zwei Stunden haben gezeigt, dass die SuS durchaus in der Lage sind, anhand
zielfiihrender Aufgaben selbststindig zu erkennen, wo Kriterien fir ein gesundheits- und
altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining liegen. Dementsprechend sollen sie auch in dieser Stunde
die bestehende Problematik eigenstandig erkennen und l6sen.

Ebenso haben die SuS die Organisation und Durchfihrung von Stationsarbeit von Stunde zu Stunde
besser umgesetzt. Deshalb soll auch die heutige Unterrichtsstunde nach diesem Prinzip erfolgen —
auch wenn sich die heutige Organisation von den Vorstunden etwas unterscheidet.

Das Interesse der SuS am Lerngegenstand ist als recht hoch einzustufen und so war auch die
Beteiligung an Gesprachs- und Reflexionsphasen bis jetzt sehr rege. Was das theoretische Vorwissen
der SuS angeht, haben sie bis zu diesem Zeitpunkt viele der grundlegenden Aspekte eines
gesundheitsorientierten Kraft- und Fitnesstrainings zielstrebig und motiviert erarbeitet. Daher kann
diese Erwartungshaltung auch fir die heutige Stunde als realistisch erachtet werden.




5.2.Zentrale Inhalte und didaktische Reduktion

Das Kernanliegen dieser Unterrichtsstunde besteht darin, die SuS von der Erprobung verschiedener
Fitnesslibungen an Stationen und deren Evaluation im Hinblick auf den personlich empfundenen
Anstrengungsgrad, zur Erkenntnis der Notwendigkeit einer individuellen Anpassung des
Schwierigkeitsgrades und der anschlieBenden Entwicklung, Erprobung und Evaluation
entsprechender Ubungsumsetzungen zu bringen. Diese Notwendigkeit sollen die SuS im Sinne der
reflektierten Praxis selbst entdecken — Voraussetzung dafiir ist jedoch, dass sie zunachst das Problem
des anfinglichen Stationen-Trainings erkennen, welches darin besteht, dass alle SuS jede Ubung
(weitestgehend) identisch durchfihren.

Das Lernziel dieser Stunde ist demnach, dass die SuS selbststindig die Moglichkeit und
Notwendigkeit von Differenzierung im Kraft- und Fitnesstraining entdecken und umsetzen. Um zu
dieser Einsicht zu kommen bedarf es jedoch mehrerer methodischer Schritte.

Zunéchst ist es wichtig das Stationen-Training am Anfang der Stunde so durchzufiihren, wie es den
SuS vorgegeben wird: ohne jegliche Variationen der Ubungen. Ihre Erwartungshaltung ist dabei, dass
dies vollig normal ist — schlieRlich war es bis jetzt doch immer so.

Durch die Moglichkeiten der Zielscheibenreflexion wird jedoch das erste Mal in dieser
Unterrichtsreihe transparent, wie jeder einzelne Schiiler den Anstrengungsgrad der Ubungen
empfindet. Das Ubersichtliche und anschauliche Resultat der Zielscheibenreflexion ist demnach eine
starke Komprimierung der Wahrnehmungen der SuS: sie brauchen sich nicht mehr einzeln dufRern,
sondern das Ergebnis der Reflexion spricht eine klare Sprache und muss ,,nur noch” analysiert und
reflektiert werden.

Die folgende Aufgabe der SuS besteht darin, selbststdndig Variationen der einzelnen Stationen zu
entwickeln, diese zu erproben und anschliefend vorzustellen.

Die einzelnen Ubungen des Stationstrainings wurden so gewihlt, dass die SuS in der Lage sind
verschiedene Variationen recht schnell zu entwickeln. Weiterhin wurden die Ubungen anhand des
Kriteriums gewahlt, dass die SuS am Ende der Stunde moglichst unterschiedliche Wege eine Ubung
zu erschweren bzw. zu erleichtern prisentieren kénnen. Die hinter dieser Uberlegung stehende
Absicht ist, dass die SuS im Rahmen der Abschlussreflexion moglichst viele allgemeine
Gesetzmaligkeiten fiir eine Erschwerung bzw. Erleichterung des Kraft- und Fitnesstrainings
formulieren kénnen.

5.3.Didaktisch-Methodische Entscheidungen

Zur Einstimmung bzw. akzentuierten Erwarmung wird das von mir selbst so benannte Lauf- und
Koordinationsspiel , High-Five in the Middle” durchgefiihrt. Diese Form der Erwarmung ist fir die SuS
nicht nur motivierend, sondern schafft auch eine lockere Atmosphdre und fihrt durch ihre
spezifischen Aufgabenstellungen, welche sowohl Koordination als auch Kooperation verlangen,
zielfihrend zu den Anforderungen der heutigen Unterrichtsstunde. Da diese Form der Erwarmung
fur die SuS neu ist, wird der Lehramtsanwarter sie in dieser Stunde leitend durchfihren.

Der Ablauf der Erwdarmung ist folgender: nachdem die SuS ca. zwei Minuten lang mit einem Partner
einen Schattenlauf durchgefiihrt haben, kommen sie kurz in der Hallenmitte zusammen. Dort
erhalten sie die Aufgabe, sich so aufzuteilen, dass sich die Partner auf jeweils einer der Grundlinien
des Volleyballspielfeldes gegeniiberstehen und sich so in einem Abstand von 36m befinden.



Nun wird ihnen vom Lehramtsanwarter eine Lauflibung aus dem Lauf-ABC vorgegeben, welche die
SuS bis zur Mittellinie umsetzen. Dort treffen sie auf ihren Partner und flihren mit ihm eine
kooperative Aufgabe aus. Mit jedem weiteren Lauf zur Mittellinie kommt eine kooperative Aufgabe
in der Mitte hinzu, welche an die vorherigen Aufgaben angehangt wird. Auf diese Weise lassen sich
im Rahmen der Erwidrmung spalige, kooperative, koordinative und Ubungen aus dem Fitnessbereich
perfekt verbinden und die SuS werden gleichzeitig kognitiv gefordert. Damit verbindet die
Erwarmung alle Anforderungen der heutigen Unterrichtseinheit.

Im Anschluss daran, werden die SuS ein Stationen-Training an vier Stationen durchfiihren, an denen
jeweils 6 bis maximal 7 SuS gleichzeitig arbeiten. Aufgrund der bewusst gewahlten geringen Anzahl
an Stationen, kann die Schiilerzahl pro Station leider nicht minimiert werden. Um ein zlgiges,
abwechslungsreiches und auch zeitlich reflektierbares Stationen-Training durchzufihren, ist die
Entscheidung jedoch darauf gefallen, nur vier verschiedene Stationen anzubieten.

Das Stationen-Training bestreiten die SuS immer noch mit demselben Partner, wobei immer eine
Person 45 Sekunden an der Station arbeitet und anschlieRend die andere Person. Dazwischen liegen
15 Sekunden um die Aufgabe zu tauschen bzw. die Station zu wechseln. Die Belastungszeit von 45
Sekunden wurde gewahlt, weil die SuS dadurch eine Wiederholungszahl von 15-25 Wiederholungen
erreichen, was einem Training im anvisierten Bereich der , Kraftausdauer” entspricht. Die Person, die
gerade nicht an der Station arbeitet, hat folgende Aufgabe: sie nutzt die Zeit von 45 Sekunden, in
welcher der Partner an der Station arbeitet, fiir eine aktive Erholung, indem mehrere lockere
Hallenrunden gedreht werden.

Lediglich an Station 4 (,,Rlckenfit“) missen beide Personen durchgehend an der Station bleiben, da
die dortige Ubung nur umgesetzt werden kann, wenn sich die SuS gegenseitig auf dem Kasten
festhalten. Auf diese Weise spielen auch in dieser Unterrichtsphase kooperative Aspekte eine Rolle.

Die jeweiligen Stationen sowie der Ablauf des Stationen-Trainings werden im Vorhinein vom
Lehramtsanwarter erldutert und zusdtzlich durch Stationen-Karten einfach und anschaulich
dargestellt. Auf diese Weise kann das Stationen-Training unmittelbar nach dem Aufbau der Stationen
durch die SuS beginnen. Die Verteilung der Stationen in der Halle sowie ihre recht einfache
Gestaltung sollen gewahrleisten, dass der Auf- und Abbau schnellstméglich geschehen kann. Die
einzelnen Stationen wurden so gewahlt, weil sie vier verschiedene Muskelgruppen ansprechen
(Riicken, Arme, Beine, Bauch), ganz unterschiedliche Maoglichkeiten der Variation bereithalten und
potenziell dennoch einfach zu variieren sind. Daher besteht fir die Erarbeitungsphase die Annahme,
dass alle Gruppen es schaffen werden zwei Variationen zu entwickeln.

Die Gruppenbildung findet relativ offen statt, wobei vermieden werden soll, dass zu viele ,Experten”
mit groRem Vorwissen oder nur SuS eines Geschlechts an einer Station zusammen arbeiten.

Die anschlieBende Reflexionsphase beginnt mit einer Zielscheiben-Reflexion, in dessen Rahmen jeder
Schiiler/ jede Schiilerin den persénlich empfundenen Anstrengungsgrad der 4 Ubungen auf einer
Zielscheibe bewerten soll, welche vier Felder aufweist: a) sehr anstrengend b) anstrengend c) etwas
anstrengen d) gar nicht anstrengend. Auf diese Weise wird sehr anschaulich dargestellt, wie die SuS
den Anstrengungsgrad des Stationen-Trainings bewerten.

AnschlieBRend sollen die SuS das Ergebnis der Zielscheibenreflexion beschreiben und daraus
Rickschliisse auf die Gestaltung eines gesundheits- und altersorientierten Krafttrainings ziehen. In
der Annahme, dass die SuS die durchgefiihrten Ubungen als recht unterschiedlich anstrengend
bewerten, geht die Erwartungshaltung dahin, dass sie weitestgehend selbststiandig erkennen
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werden, dass eine individuelle Gestaltung des Krafttrainings unverzichtbar ist. Um diese Erkenntnis
jedoch nicht unbegriindet im Raum stehen zu lassen, werden im Anschluss noch Argumente
gesammelt, welche diese Forderung stiitzen (unterschiedliche korperliche Voraussetzungen,
unterschiedliche Fitnesszustdnde, Geschlechterunterschiede) und auf einem Plakat festgehalten.
Diese Malnahme gilt sowohl der Visualisierung als auch der Sicherung der in der heutigen
Unterrichtsstunde relevanten Theorieanteile.

Im Idealfall soll auch der folgerichtige, nachste Arbeitsschritt von den SuS selbst erkannt werden: Sie
sollen selbststindig Varianten fiir die im Stationen-Training erprobten Ubungen entwickeln und
ausprobieren - und zwar jeweils eine Variante, welche eine erschwerende Durchfiihrung darstellt
und eine Variante, welche die Ubung erleichtert. Diese Erarbeitungsphase findet in den 6er- (bzw.
7er)Gruppen vom Anfang der Stunde statt, wobei sich die Gruppen jeweils mit der Station befassen,
wo sie das Stationen-Training zuvor begonnen haben. Durch diese organisatorischen MaRnahmen
kénnen die SuS zligig mit der Erarbeitung beginnen und dabei das gesamte Material der Turnhalle
nutzen.

Um die Prasentation der Ergebnisse moglichst zeitsparend zu gestalten, findet diese in Form eines
»Arena-Rundgangs” statt. Das heillt, dass die SuS alle vier Stationen abgehen und die jeweils
verantwortlichen SuS dort ihre Variationen erkldaren und prasentieren. Auf diese Weise bleibt noch
genug Zeit, um die Bewegungszeit der SuS nochmal zu erhdéhen und die neuen Varianten zu
erproben: die SuS fihren also abschlieRend einen zweiten Durchgang des Stationen-Trainings unter
individuellem Einbezug der entwickelten Varianten aus. An dieser Stelle greift damit auch eine
Moglichkeit der Differenzierung, Giber welche die SuS selbst bestimmen.

Eventuell nicht teilnehmende SuS werden beim ersten und zweiten Durchgang des Stationen-
Trainings mit einem Beobachtungsauftrag betraut. Wahrend der Erarbeitung sollen sie sich hingegen
in beratender Funktion einer Gruppe anschlieBen.

Ist das Stationen-Training beendet, treffen sich die SuS im Halbkreis an der Hallenwand, um zunachst
die zweite Runde des Stationen-Trainings nochmals mithilfe einer Zielscheibenreflexion zu bewerten
und anschliefend die gelungene Gestaltung der Variationsmoglichkeiten einzuschatzen. Weiterhin
sollen allgemeine Kriterien zur Erschwerung/ Erleichterung von Kraft- und Fitnessiibungen auf einem
Plakat fixiert werden.

5.4.Erwartete Schwierigkeiten & Handlungsalternativen

Es ist moglich, dass die SuS wahrend der Erarbeitungsphase Schwierigkeiten haben werden, sich auf
zwei Varianten der Ubungsausfiihrung zu einigen bzw. liberhaupt zwei Varianten zu entwickeln. Ist
dies der Fall, wird der LAA beim ,Arena-Rundgang” die anderen Schiler und Schilerinnen in die
Reflexion zur fehlenden Variation einschalten und so soll notfalls im Plenum eine Variante entwickelt
werden.

Weiterhin ist wahrend dieser Unterrichtsstunde stark auf die Zeitspannen der einzelnen
Unterrichtsphasen zu achten. Da diese Stunde ohnehin zeitlich recht eng gestrickt ist, wird dies
unbedingt notwendig sein. Sollte es zu Verzégerungen kommen, wird es bei der Abschlussreflexion
keine zweite Zielscheibenreflexion geben, sondern nur ein generelles Feedback in einer Art
,,Blitzlicht-Reflexion“. Die Thematisierung der einzelnen Stationen misste somit auf die nachfolgende
Stunde verschoben werden. Die ganz allgemein formulierten Mdglichkeiten, um ein Kraft- und
Fitnesstraining individuellen Voraussetzungen anzupassen, sollen jedoch unter allen Umstanden auf
einem Plakat gesichert werden.

11



6. Verlaufsplan

Lehrschritte / Lehrformen

Intention und Aktivitat der Lehrkraft

Lernschritte / Lernformen

Intendiertes Schiilerverhalten

Didaktischer Kommentar

Organisation /

Material

BegriiBung / Einstieg
BegriBung, Vorstellung des Besuchs

Stundentransparenz und grobe
Benennung des Ziels dieser Stunde:
die Kriterien eines gesundheits- und
altersorientierten Kraft- und
Fitnesstrainings um einen weiteren
Punkt erweitern

Erklarung des der

Erwarmung

Beginns

Die SuS kommen in einem Halbkreis
an der Hallenwand zusammen und
horen sich den kurzen Einstieg des
LAA an, bevor sie ab der Erwarmung
selbst aktiv werden.

Durch das Schaffen von Transparenz hinsichtlich des
Stundenablaufs und des Stundenziels kénnen sich
die SuS auf den Verlauf der Stunde einstellen und
ihre Sinne bereits fir das Ziel dieser Stunde
scharfen: ein weiteres Kriterium fir ein gesundheits-
und altersorientiertes Kraft- und Fitnesstraining
erarbeiten.

Halbkreis an der
Hallenwand,

Plakate

Einstimmung / Erwdrmung

Die SuS laufen zunéachst ca. 5 Runden
im Schattenlauf mit einem Partner,
bevor sie in die Warmmach-Form
»High-Five in the Middle” ibergehen.
Da sie diese noch nicht kennen, wird
der LAA selbige leitend moderieren
und den SuS Laufstile aus dem Lauf-
ABC sowie kooperative
Bewegungsaufgaben an der
Mittellinie der Halle vorgeben.

Die SuS fliihren zunachst ca. 5 Runden
mit einem Partner einen Schattenlauf
durch. Anschliefend teilen sie sich
gegeniberstehend auf beide Enden
des Volleyballfeldes auf und fihren
die Warmmachform ,High-Five in the
Middle” durch.

Zur Motivierung der SuS wird bereits wahrend dem
kurzen Schattenlauf Musik gespielt. AnschlieRend ist

die Erwdarmung nicht nur funktional, sondern
erfordert  darliber  hinaus  bereits andere
Anforderungsbereiche dieser Unterrichtsstunde,

welche im Bereich Kooperation, Koordination, Kraft
liegen.

Musikanlage

Erprobung:

Der LAA organisiert die Aufteilung in
vier Gruppen, welche den Aufbau der

Die SuS teilen sich unter Mithilfe des
LAA auf die vier Stationen auf und

Durch die vorgegebene Belastungszeit von 45
Sekunden arbeiten die SuS in dem fiir sie geeigneten

Musikanlage
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Stationen selbst erledigen und das
anschliefende Stationen-Training an
der von ihnen aufgebauten Station
beginnen.

Wahrend des Stationen-Trainings
organisiert der LAA durch
Moderation den Stationenwechsel,
gibt positiv verstarkendes Feedback
und greift nur dann ein, wenn SusS die
Mitarbeit verweigern oder die
Ubungen auf gesundheitsgefihr-
dende Art und Weise durchfihren.

bauen selbige selbststandig auf.
AnschlieBend  starten sie das
Stationen-Training, bei dem sich die
immer noch bestehenden Paare die
Belastungszeit genau aufteilen bzw.
Runden drehen wahrend der Partner
an der Station arbeitet (mit
Ausnahme der Station ,Ricken fit“).

Bereich der Kraftausdauer (15-25 Wiederholungen
pro Satz). Dies entspricht den gemeinsam
entwickelten Kriterien eines gesundheits- und
altersorientierten Krafttrainings und ist aufgrund
physiologischer Faktoren in der spat-pubertdren
Wachstumsphase unabdingbar.

Durch die Aufgabe Runden zu drehen wahrend der
Partner an der Station arbeitet, wird die
Bewegungszeit erhoht und es entstehen keine
Wartezeiten.

Problematisierung:

Nach dem ersten Durchgang leitet
der LAA die SuS dazu an, anhand
einer Zielscheibenreflexion Feedback
Uber den personlich empfundenen
Anstrengungsgrad jeder Ubung zu
geben.

Ist dies geschehen, nimmt der LAA
eine moderierende Funktion ein und
fihrt die SuS durch ein leitendes
Unterrichtsgesprach zu der Einsicht,
dass ein wichtiges Kriterium eines
gesundheits- und altersorientierten
Kraft- und Fitnesstrainings die
Moglichkeit  einer  individuellen
Ubungsausfiihrung ist.

Im Anschluss daran, nennen die SuS
noch Griinde, welche es

Die SuS fihren zundchst eine
Zielscheibenreflexion  durch, bei
welcher sie zu jeder Ubung bewerten
ob diese a) sehr anstrengend b)
ziemlich  anstrengend «c) etwas
anstrengend d) gar nicht anstrengend
war.

AnschlieRend beschreiben und
analysieren sie das Ergebnis dieser
Reflexionsform und ziehen daraus im
Rahmen eines zielfihrenden
Unterrichtsgesprachs  Rickschllsse
fiir die noch fehlenden Kriterien eines
gesundheits- und altersorientierten
Kraft- und Fitnesstrainings.

Haben die SuS die Notwendigkeit
einer Individualisierung des Trainings

Die Zielscheibenreflexion stellt eine gute Moglichkeit
dar, um die Meinung Vvieler Schiler und
Schilerinnen innerhalb  von  kiirzester Zeit
anschaulich abzubilden.

Sieht das Ergebnis der Reflexion wie angenommen
aus (=die SuS haben eine relativ unterschiedliche
Wahrnehmung des  Anstrengungsgrades der
einzelnen Ubungen), stellt die Anschaulichkeit der
Zielscheibe eine hervorragende  Diskussions-
grundlage dar, auf dessen Basis es recht einfach
fallen sollte, die erwiinschten Folgerungen zu
ziehen.

Dementsprechend ermoglicht die Zielscheiben-
reflexion den Schritt von der Problematisierung zur
eigenstandigen Entdeckung des nachsten
Arbeitsschrittes anschaulich und greifbar zu
gestalten.

Zielscheibe,
Aufkleber,
Plakat,
Edding
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unumganglich machen ein Trainings
zu individualisieren — die Sicherung
dieser Beitrage Ubernimmt der LAA,
indem er die Ergebnisse auf einem
Plakat niederschreibt.

erkannt,  wird dies in den
bestehenden Kriterienkatalog
aufgenommen und im Anschluss

noch argumentativ belegt.

Die weiterfihrende Aufgabe
eigenstandig Variationen der
bestehenden Aufgaben zu
entwickeln, sollen die SuS selbst
ableiten und im Anschluss
durchfihren.

Erarbeitung:

Wahrend der Erarbeitung hilft der
LAA dabei mit, die materielle
Organisation etwas zu steuern.
Zudem steht er den SuS bei Bedarf
beratend zur Seite. Ansonsten halt
sich der LAA weitestgehend zurick,
sodass die SuS die Erarbeitung
moglichst selbststdandig durchfihren.

Wahrend der Erarbeitung arbeiten
die SuS in vier Gruppen a 6-7
Personen, sodass jede Gruppe die
Aufgabe hat, flur eine Station 2
Varianten zu entwickeln. Um diese
Aufgabe erfiillen zu kénnen, dirfen
sich die SuS am gesamten Repertoire
des Gerdteraums bedienen -
besonders schwerwiegende
Umbauten sollen sie dabei jedoch
vermeiden und die Variationen mit
einfachsten Mitteln erreichen.

In dieser Unterrichtsphase sind die SuS nochmals zu
kooperativer Zusammenarbeit aufgerufen. Diese soll
im Rahmen der Erarbeitung moglichst selbststiandig

stattfinden. Der LAA steht den SuS lediglich
beratend zur Seite bzw. greift ein, falls
Losungsvorschlage der SuS in einen

gesundheitsgefahrdenden Bereich gehen sollten.

Die SuS koénnen im

Grunde alle
Materialien nutzen,
welche ihnen der
Gerateraum zur

Verfligung stellt

Prasentation/ Erprobung:

In der nachsten Unterrichtsphase
stellen die SuS im Rahmen eines
»Arena-Rundgangs” an jeder Station
ganz kurz die entwickelten
Variationen vor und anschlieRend
setzen die SuS nochmals ein kurzes
Stationen-Training um. Der LAA

Die SuS prasentieren zundchst an
jeder Station ihre entwickelten
Variationen. AnschlieRend fiihren sie
nochmals ein kurzes Stationen-
Training durch, wobei sie sich diesmal
bei jeder Station fir die Variante
entscheiden sollen, die am besten zu

Durch den ,Arena-Rundgang” bekommen die SuS
einen schnellen Uberblick (iber die von ihren
Mitschilern und Mitschiilerinnen entwickelten
Variationen. Um diese zu erproben und ihre
Funktionalitdat Uberprifen zu koénnen, ist es
notwendig, am Ende der Stunde ein zweites

Musikanlage
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nimmt wahrend dieser beiden
verknipften Phasen eine
moderierende Funktion ein.

Im Falle gesundheitlich gefahrdender
Varianten wird der LAA eingreifen
und dies thematisieren.

ihren korperlichen Voraussetzungen
passt.

Stationen-Training durchzufihren.

Abschlussrelfexion:

Der LAA fordert zu einer zweiten
Zielscheibenreflexion auf, welche im
Anschluss daran noch im Hinblick auf
die Frage analysiert werden soll, ob
die einzelnen Stationen durch ihre
Variationen das Ziel der Stunde
erreicht haben: ein Stationen-
Training entwerfen, bei dem jeder
Schuler/ jede Schilerin gemaR der
individuellen Voraussetzungen
trainieren kann.

Besteht keine Zeit mehr dafir, auf
jede Station einzugehen, findet ein
Ubersichtsartiges Blitz-Licht-Feedback
statt.

In jedem Fall sollen am Ende der
Stunde jedoch allgemein formulierte
Moglichkeiten festgehalten werden,
ein  Kraft- und Fitnesstraining
individuellen Voraussetzungen
anzupassen.

Die SUS fiuhren eine zweite
Zielscheibenreflexion  durch  und
geben anschlieRend Feedback

dariiber, ob das Ziel der Stunde nicht
nur in der Theorie, sondern auch in
der praktischen Umsetzung erreicht
wurde.

Eine allgemeine Formulierung der
Moglichkeiten das eigene Training
den individuellen Voraussetzungen
anzupassen, bildet den Abschluss der
Stunde.

Durch die Durchfiihrung einer zweiten
Zielscheibenreflexion wird den SuS anschaulich vor
Augen gefihrt, ob ihre entwickelten Variationen das
Ziel der heutigen Stunde erreicht haben, welches
darin bestand, fir jeden Schiler/ jede Schilerin ein
Stationen-Training moglich zu machen, welches den
individuellen Voraussetzungen entspricht.

Durch das Festhalten allgemeiner Moglichkeiten der
individuellen Trainingsanpassung, setzen sich die
SuS nochmals gedanklich mit allen Stationen
auseinander und es kommt zu einer Sicherung des
Stundenergebnisses.

Zielscheibe,

Plakat
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8. Anhang

8.1.Hallenaufbau
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8.2.Stationskarten

Station 1: Ruckenfit

Material:

- 4 grol3e Turnkasten

- 4 blaue Turnmatten

Nicht den Rucken zu weit

Q uberstrecken ! Q
= Nicht ins Hohlkreuz

gehen!
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Station2: ADr s, ck dich hoc

Material:

- 1 Langbank

Achtet auf eure
Korperspannung und einen
moglichst geraden

Rucken!
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Station 3: Stepper

Material:

- 1 Langbank
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Station4: ABei ne heben

Material:

1)

4 blaue Turnmatten

&

senkenn
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8.3.Beobachtungsbogen

Gehe widhrend des

Bewegungsausfiihrungen deiner Mitschiiler.

Station fiir sie ist:

Achte dabei genau darauf, wie intensiv sie die Ubung durchfithren und ob

Stationen-Trainings

gesamten Belastungszeit durchhalten!

1. Durchgang des Stationen-Trainings:

von Station

zu Station und beobachte die

Bewerte jeweils wie anstrengend die betreffende

sie wdhrend der

1. Station
awNO] Sy

2. Station

a5 NNO]l RA

3. Station:
a{ G SLILIS NK

4. Station:

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0

Etwas anstrengend 0

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0

Etwas anstrengend 0

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0

Etwas anstrengend 0

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0

Etwas anstrengend 0

Gar nicht Gar nicht Gar nicht anstrengend 0 | Gar nicht
anstrengend 0 anstrengend 0 anstrengend 0
2. Durchgang des Stationen-Trainings:
1. Station 2. Station 3. Station: 4. Station:
awNO1Sy a5NNO1 RA a{ G SLILIS NK a. SAYS

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0
Etwas anstrengend 0

Gar nicht

anstrengend 0

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0
Etwas anstrengend 0
Gar nicht

anstrengend 0

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0
Etwas anstrengend 0

Gar nicht anstrengend 0

Sehr anstrengend 0
Anstrengend 0
Etwas anstrengend 0

Gar nicht

anstrengend 0
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