Seminar fiir das Lehramt
an Gymnasien und Gesamtschulen

Schriftlicher Entwurf fir den 5. Unterrichtsbesuch am

Name:
Fach: Sport
Lerngruppe: Klasse 9a (27 SuS)
Zeit: 9.50-11.25
Ort: Halle C

Fachseminarleiter:

Hauptseminarleiter:
Ausbildungskoordinator:
Schuldirektor:

Thema der Stunde

Kooperative Erarbeitung von Bewegungsmerkmalen unterschiedlicher Kraftigungsiibungen
zur Sensibilisierung flr eine gesundheitsorientierte Umsetzung der Ubungen.

Thema des Unterrichtsvorhabens

Von der Sporthalle ins Fitnessstudio — Vermittlung grundlegender Kenntnisse im Bereich des
Fitnesstrainings zur Erreichung eines verantwortungsvollen Umgangs mit dem eigenen Kor-
per und existierenden Fitnessidealen.

Kernanliegen

Die SuS sollen in Form eines Gruppenpuzzles in kooperativer Weise Bewegungsmerkmale
fur die korrekte Durchfuhrung von Kréftigungsiibungen erarbeiten, und sich in Form eines
Gruppenpuzzles untereinander vermitteln, um fir eine gesundheitsorientierte Umsetzung der
Bewegungen sensibilisiert zu werden.

Leitende Padagogische Perspektiven und Inhaltsbereiche
Leitende Padagogische Perspektiven:
Gesundheit fordern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln (F),
Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern (A),
Etwas wagen und verantworten (C)
Leitender Inhaltsbereich:
Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten ausprégen (Inhaltsbereich 1)




Kontext zum Unterrichtsvorhaben

Bei der vorliegenden Stunde handelt es sich um die dritte Doppelstunde des Unterrichtsvor-
habens jedoch erst um die zweite Praxiseinheit. Die erste Doppelstunde musste (leider) zu
einer reinen Theorieeinheit umgeédndert werden, da die Halle nicht zur Verfugung stand. Vor
diesem Hintergrund wurde die letzte Doppelstunde dazu verwendet, die (theoretisch) erarbei-
teten Stationen zu erproben und auf Funktionalitat hin zu Uberpriifen. Hierbei zeigte sich,
dass es einiger Modifikationen bedurfte, um einfache und funktionale Stationen zu erschaf-
fen.

Die vorliegende Unterrichtseinheit ist eingebunden in ein Unterrichtsvorhaben, welches die
Entwicklung eines verantwortungsbewussten Umgangs mit Fitnesstraining zum Ziel hat. Be-
gonnen hat das Vorhaben mit einer Theorieeinheit, in welcher die SuS den Begriff ,,Fitness*
geklart haben und die grundsétzliche Funktionsweise der Muskulatur (Kontraktionszyklus,
Agonist/Antagonist, Exzentrik/Konzentrik/Isometrik) erarbeitet haben. Im Anschluss daran
haben die SuS Kraftigungstbungen entwickelt, welche in der Sporthalle auf einfache Art und
Weise (moglichst mit eigenem Koérpergewicht) durchgefuhrt werden kdénnen. Anregungen
hierfir bekamen sie durch die Besprechung realer Gerdte, welche in Fitnessstudios zu finden
sind und den SusS als Zeichnungen samt Funktionsbeschreibungen vorlagen.

Ihre hieraus selbstiandig entwickelten Ubungen wurden daraufhin in der Sporthalle erprobt
und vor den Kriterien Einfachheit und Funktionalitat Gberprift. Zusammen mit dem L. wur-
den die Stationen (berarbeitet und stellen nun den Kern der vorliegenden UE dar. In dieser
UE sollen die SuS nun an den einzelnen Stationen in Gruppen genaue Bewegungsmerkmale
der Ubungen herausarbeiten um anschlieBend den anderen SuS eine gesundheitsorientierte
Umsetzung der Ubung erldutern zu konnen. Nachdem in der heutigen UE die korrekte Um-
setzung der Ubungen im Vordergrund steht, soll die nachste UE dazu dienen, eine subjektive
Einschatzung der Anstrengung vorzunehmen. Dies wird mit Hilfe der Borg-Skala geschehen
und die (hdchstwahrscheinlich) sehr unterschiedlichen Einschatzungen von Anstrengung sol-
len dazu filhren, dass die Notwendigkeit entsteht, die Ubungsausfilhrungen zu variieren. Die
Letzte UE (nach den Osterferien) dient schlieBlich dem Besuch eines Fitnessstudios um die
gewonnenen Erkenntnisse an den dortigen Geréten umzusetzen.

Didaktische Begriindungen

Das vorliegende UV legitimiert sich aus den Rahmenvorgaben vornehmlich durch den In-
haltsbereich I (den Kdrper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen) und durch die
Padagogischen Perspektiven F und A. Zudem spielen bei der Erarbeitung und Erprobung
auch kooperative Aspekte eine Rolle.

Die Jahrgangsstufe 9, in welcher das UV durchgefiihrt wird, scheint gut geeignet zu sein, die
Problematik des gesundheitsbewussten Umgangs mit Fitnesstraining friihzeitig zu thematisie-
ren. In dieser Altersstufe beginnen viele SuS sich fur Krafttraining und Kérperformung zu
interessieren. Die Madchen scheinen hierbei vorwiegend den Aspekt von &sthetischer Kor-
performung im Auge zu haben, die Jungen hingegen den des reinen Muskelzuwachses. Bei-
des muss kritisch hinterfragt werden.

Auch in diesem Kurs gibt es SuS, welche bereits Erfahrungen mit Training in Studios ge-
macht haben, oder immer noch machen. Vor diesem Hintergrund sollen die SuS im schuli-
schen Rahmen die Moglichkeit erhalten, ein Verantwortungsbewusstsein flr ihren Kérper zu



entwickeln, auch in Hinblick auf ein funktionales Fitnesstraining. Im Sinne einer Erziehung
zum Sport sollen die SuS die Mdoglichkeit erhalten, selbstandig und mindig Gber die Auswahl
des richtigen Fitnessstudios zu entscheiden oder aber eigene Ubungen gesundheitsorientiert
durchfiihren zu konnen. Vor dem Hintergrund des nach wie vor anhaltenden Fitnesstrends
scheint die Padagogische Perspektive des Entwickelns von Gesundheitsbewusstsein beson-
ders gut an dem Gegenstand ,,Fitnesstraining* festzumachen zu sein.

Entsprechende Hinweise Uber positive Auswirkungen eines gut durchgefuhrten Krafttrainings
in der Jugendphase lassen sich der Fachliteratur entnehmen. So schreibt Zahner: AHe ut e wi r d
davon ausgegangen, dass einseitige, bzw. unzureichende Entwicklungsreize furl-den Ha
tungs und Bewegungsapparat wahrend der Wachspinase dafur verantwortlich sind, dass
Kinder ihre potenzielle Leistungsfahagkim spateren Alter nicht enre h e (Zahrier 2003)

Bei der Durchfuhrung von Kréftigungsubungen im Jugendalter ist jedoch auch eine gewisse
Vorsicht geboten. So verhilt sich die Empfindlichkeit des Gewebes nach dem ,,Mark-Jansen-
Gesetz* proportional zur Wachstumsgeschwindigkeit. Dies l&sst darauf schlielen, dass gera-

de im Jugendalter Kraftigungstraining nur unter besonderer Berucksichtigung einer korrekten
Ausfuhrung durchgefuhrt werden sollte, denn unphysiologische Belastungsreize kénnen zu
Belastungsschaden fuhren. (Naturlich gilt dies auch in verandertem Mal3e fiir den Erwachse-
nenbereich.) Hier kann der Sportunterricht Grundlagen schaffen, um einen verantwortungs-
vollen Umgang mit dem eigenen Kérper zu erlernen. Nach Zahner gibtes Ak ei n z u
Krafttrai ni ng, nur ei n f(dahner@0R3) dur chgef ¢hrt es.

fre
A

Aufbauend auf diesen Uberlegungen sollte das vorliegende UV Grundlagen schaffen, damit
die SuS die Moglichkeit erhalten, einen selbstdndigen und gut informierten Umgang mit der
Materie ,,Fitness* auch in Zukunft pflegen konnen.

Aus diesem Grund habe ich mich dafiir entschieden, als Ziel des UV einen Besuch im Fit-
nessstudio anzustreben. Eben diese Gerdte sollen die SuS kritisch bewerten kénnen. Damit
die Funktionsweise und die Zweckhaftigkeit der Geréte deutlich wird, stellen die Ubungen
der vorliegenden Stunde Abwandlungen derselben dar. Bei der Auswahl der Geréate, welche
die SuS auf die Halle Ubertragen sollten habe ich mich bemiht, hdufig vorkommende auszu-
wahlen, welche alle groReren Muskelgruppen bedienen. Dies stellt sozusagen den Bezug zur
,,Realitit* in den Studios dar.

Die Auswahl vollzog sich zudem danach, dass es vor allem um wichtige Muskelgruppen des
Stltz- und Halteapparates gehen soll und nur am Rande um Muskulatur der Peripherie.

Auf der anderen Seite schien es mir wichtig, dass den SuS Alternativen zu teuren Geraten
aufgezeigt werden, welche mit sehr einfachen Mitteln durchgefiihrt werden kénnen, ndmlich
mit dem eigenen Korpergewicht oder mit handelsiiblichem, giinstigen Material (bspw. dem
Physioband/Thera-Band).

Bei der Auswahl der Methodik bot sich an (vor dem Hintergrund, dass die Merkmale unter-
schiedlicher Kréftigungsiibungen erarbeitet werden sollen), einen Stationenbetrieb zu wéhlen.
Die Form des Gruppenpuzzles beinhaltet, dass die SuS nicht nur eine selbstandige Erarbei-
tung und somit einen verantwortungsbewussten Umgang sich selbst gegentiber zeigen mis-
sen, sondern dass sie dartber hinaus Verantwortung fir andere ibernehmen sollen. Insofern
beinhaltet die Stunde ebenso Aspekte der Paddagogischen Perspektive C, indem Schiler Schi-
ler unterrichten. Da der Gesundheitsaspekt eine starke Rolle spielt, lasst sich das Thema Ver-
antwortung nicht ausklammern.



In Hinblick auf die Erarbeitungsphase | habe ich mich flr die Erstellung eines Arbeitsblattes
entschieden. Ich gehe davon aus, dass sich die SuS intensiver und genauer mit der Ubung be-
schaftigen, wenn sie anhand von gezielten Aufgaben vorgehen missen. Zudem ist so die Si-
cherung der einzelnen Gruppenergebnisse gewahrleistet und kann als Hilfe in der Erarbei-
tungsphase Il hinzugezogen werden. Aus diesem Grund verbleibt das Arbeitsblatt im An-
schluss an Erarbeitungsphase | auch an den jeweiligen Stationen. Das Arbeitsblatt selbst sieht
eine Dreiteilung in der Aufgabenstellung vor. Zunéchst soll es darum gehen, dass alle Grup-
penmitglieder (auBer den Invaliden) die Ubung ausprobieren, um gleichberechtigt sowohl
kognitiv als auch motorisch an der Erarbeitung mitwirken kdénnen. Darlber hinaus sollen sie
anhand des zweiten Arbeitsauftrages erspiren, welche Bereiche ihres Kdrpers besonders
durch die Ubung beansprucht werden. Erst nach der Abklarung welche Muskelbereiche tiber-
haupt trainiert werden sollen, erfolgt durch Aufgabe drei die genaue Erarbeitung wesentlicher
(Bewegungs)Merkmale der Ubung. Da sich die SuS auf bestimmte Korperbereiche und
Merkmale einigen mussen, sind sie angehalten, ihre Wahrnehmungen auszutauschen, und
sich so kognitiv mit der Ubung auseinander zu setzen.

Die Einteilung in (6) Stammgruppen erfolgt nach dem Zufallsprinzip, und zwar durch Abzah-
len im Sitzkreis. Es hat sich gezeigt, dass ein Zusammenfinden in Gruppen nach Freiwillig-
keit (wie das im Klassenraum vollzogen wurde), fiir den Kurs weniger geeignet ist, da sich
SuS zusammengefunden haben, welche zwar gerne miteinander sprechen, aber nicht zwin-
gend produktiv dabei sind. Insofern soll heute der Zufall die Auswahl treffen. Die Experten-
gruppen ergeben sich nach einem Durchzéhlen innerhalb der Stammgruppen aus SuS mit
gleichen Zahlen, so das auch hier der Zufall mal3geblich entscheidet.

Quellenangaben:

Ministerium fir Schule, Wissenschaft und Forschung des Landes NRW (Hrsg.): Richtlinien
und Lehrplane fir die Sekundarstufe Il — Gymnasium/Gesamtschule in NRW, Sport. Fre-
chen: Ritterbach, 1999.

Anhang/ Verlaufsplan
Wir machen ein gesundes Krafttraining!

1. Erprobt mit Hilfe der Bilder die dargestellte Ubung an Eurer Station. Jeder von Euch
soll die Ubung ausprobieren. Achtet darauf, dass Ihr die Ubung langsam ausfiihrt!
2. Welche Muskeln spiirt Ihr bei der Durchfiihrung der Ubung am stéarksten? Diskutiert
dartiber und notiert Eure Antwort(en).
Am starksten spiirt man diese Ubung im Bereich...

3. Erarbeitet mit Hilfe der Bilder wesentliche Bewegungs-merkmale der Ubung und no-
tiert diese. Welche Hinweise geben Euch die Bilder?

Um die Ubung richtig durchzufiihren muss man darauf achten, dass...




04/04/2011

=04/04/2011




) -—
~—
O
N
S~
<
o
S~
<
o




04/04/2011

04/04/2011







04/04/2011

04/04/2011




04/04/2011

04/04/2011




04/04/2011

04/04/2011




Phase

Geplantes Unterrichtsgeschehen

Didaktisch-methodischer Kommentar

BegruRung, Ein-
stimmung

Erwarmung

BegruRung der SuS und des Besuches.

Kurze Darstellung des geplanten Stun-
denverlaufs und Wiederholung der Re-
geln des Aufwirmspiels ,,Zombieball®.

Austeilen von 3-4 Béllen.
SuS spielen das Spiel ,,Zombieball*.

In der Einstimmung soll bereits ein kurzer Uberblick tber die Stunde
gegeben werden, ohne jedoch den gesamten Verlauf zu erlautern.

»Zombieball“ wird an unserer Schule in den unteren Klassen sehr oft ge-
spielt und wird daher als bekannt vorausgesetzt. Es handelt sich prak-
tisch um ein ,,Schulspiel. Es miissen daher lediglich die spezifischen
Regeln der Klasse geklart werden.

Es wurde ausgesucht, weil bei ihm sowohl Arm- als auch Beineinsatz
gefordert wird. Dies ist sinnvoll im Sinne einer allgemeinen Erwarmung
(HKS, Knorpel etc.), welche fir den weiteren Stundenverlauf relevant
ist.

Erarbeitung |

Treffen im Sitzkreis. Erlauterung der
ersten Erarbeitungsphase. L. stellt Hut-
chen mit Zahlen auf und markiert so die
sechs Stationen. Zudem werden Hutchen
positioniert, hinter welchen sich die
Gruppen sammeln. Einteilung der (6)
Gruppen durch Abzéhlen, diese stellen
sich hinter den Hitchen auf. Der/die je-
weils vorderste Schiler/in erhélt den
Auftrag auf den Aufbauplan neben der
Ture zu schauen, um anschliefend den
anderen mitzuteilen, welches Material
bendtigt wird. Daraufhin beginnt der
Aufbau der Stationen. Wenn dies ge-
schehen ist, erhalten die Gruppen ihre

Das Einfinden im Sitzkreis funktioniert bis dato noch nicht vollig rei-
bungslos und bedarf evtl. der Korrektur.

Die Erlauterung soll dazu dienen, den SuS den Aspekt der Stunde, ndm-
lich den sensiblen und gesundheitsorientierten Umgang mit den Ubun-
gen naher zu bringen. Es soll auch der Hinweis darauf erfolgen, dass es
nicht um einen leistungsorientierten Wettkampf geht, sondern um eine
genaue Umsetzung, welche langsam erfolgen soll. Nicht Geschwindig-
keit und das Bewegen groRer Lasten ist entscheidend, sondern eine ge-
naue Umsetzung der Ubungen.

Bei der Einteilung der Gruppen gehe ich von der vollen Anzahl an SuS
(27) aus. Sollten deutlich weniger anwesend sein, liel3e sich auch eine
Station weglassen (Dies waére Station 6, da der Riickenstrecker auch bei
der Kniebeuge mit beansprucht wird). Die Invaliden werden mit in die
Gruppen eingeteilt, da sie dort beratend und evtl. als Schriftfihrer tatig
sind. Auf diese Weise sind sie kognitiv am Erarbeitungsprozess beteiligt.




Erarbeitung 11

Abschluss-
reflexion

Arbeitsblatter samt Elduterungsbildern
und beginnen ihre Erarbeitung. Hierfir
sollen sie etwa 15 Minuten Zeit erhalten.

Die zuféllige Gruppeneinteilung soll das Zusammenfinden von Freunden
verhindern, da sich dies in der letzten Stunde als nicht forderlich erwie-
sen hat.

Wahrend der Erarbeitungsphase steht der L. beratend zur Seite und steu-
ert mogliche Phasen reflektierter Praxis.

SuS sammeln sich im Sitzkreis. Der Arbeitsauftrag fur die In der Erlauterung soll deutlich gemacht werden, dass
zweite Erarbeitungsphase wird erklért: Die Experten sind nun die Experten die Verantwortung dafur tragen, dass
nun verantwortlich an der jeweiligen Station das erarbeite- den Mitschiler/innen eine korrekte Bewegungsumset-
te so vorzutragen und zu zeigen, dass die anderen SusS die zung ermdglicht wird.

Ubung umsetzen konnen. Die Menge der Expertengruppen richtet sich nach der
Die SuS sammeln sich noch einmal kurz als Gruppe hinter GroRe der kleinsten Stammgruppe. Idealerweise sollen
den (6) Hutchen. Durch erneutes Abzahlen ergeben sich 4 Expertengruppen entstehen, welche sich nun auf die
nun die Expertengruppen, welche sich hinter anderen, neu Stationen 1-4 verteilen und auf Ansage eine Station
aufgestellten, Hutchen sammeln. Nachdem dies geschehen aufriicken.

ist, gehen die Gruppen an die Stationen.

SuS durchlaufen als Expertengruppe den
Stationsbetrieb. Die jeweils 1-2 Exper-
ten pro Station stellen die Ergebnisse
der ersten Arbeitsphase vor und lassen
die Mitschiler die Ubungen ausfiihren
und korrigieren sie, falls dies notig ist.

Sus treffen sich im Sitzkreis

Die Experten sind nun in der Verantwortung, ihr Wissen plausibel dar-
zustellen, die Ubungen zu prasentieren und den Nicht-Experten Bewe-
gungsmerkmale der Ubungen zu vermitteln. In dieser Rolle tragen sie
Verantwortung, was forderlich fiir einen motivierten Umgang mit der
Aufgabe sein soll. Wo dies nétig ist, gibt der L. Tipps und Hinweise und
beruft evtl. eine kurze Reflexion ein. Auch die SuS welche die Ubungen
erklart bekommen, kénnen nun kritisch zu der Umsetzung Stellung neh-
men. Hieraus kénnen sich mogliche Themen fir die Abschlussreflexion
ergeben.

Der eigentliche Austausch Uber die gesundheitsorientierte Umsetzung
der Ubungen sollte bereits wahrend des Gruppenpuzzles stattgefunden
haben. Daher ist es in dies Abschlussphase moglich, im Sinne einer wei-
terfihrenden Fragestellung noch einmal kurz zu erértern, welche Aspek-
te eines gesundheitsorientierten Trainings allen Ubungen gemein war.
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