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1 Langerfristige Unterrichtszusammenhéange

1.1 Entscheidungen

Thema des Unterrichtsvorhabens:
Fit f ¢ r o E£ntwickdunge eines Kraftausdauerzirkels zur Schulung Hérper
wahrnehmungind Férderung der Gesundheit.

Inhaltsfelder und Inhaltsbereiche

Leitendepadagogische Perspektive

(F) Gesundheit fordern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Weitere paddagogische Perspektiven

(A) Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern
(D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschatzen
Leitenderinhaltsbereich:

(1) Den Kérper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen

Kompetenzerwartungen

* Bewegungs und Wahrnehmungskompetenie Schulerinnen und Schuler kdémne
ausgewahlte Faktoren psyepbysischer Leistungsfahigkeit (u.a. Anstrengungsbereischatt,
Ausdauer) gemalfd den individuellen Leistungsvoraussetzungen weiterentwickeln und dies
in sportbezogenen Anforderungssituatioineuchunter Druckbedingungeinzeigen

* MethodenkompetenBie Schilerinnen und Schuiler kdnnen grundlegende Methoden zur
Verbesserung psychghysischer Leistungsfaktoren benennen, deren Bedeutung fur den
menschlichen Organismus unter gesundheitlichen Gesichtspunkten beschreiben sowie
einen Handlungsplan fur die Verbesserung dieser Leistungsfak{orander Ausdauer)
entwerfen und umsetzen.

* Urteilskompetenz:Die Schilerinnen und Schiler kdnnehre individuelle psycho
physische Leistungsfahigkeit in unterschiedlichen Belastungssituaiioaach unter dem
Aspekt der Eigenverantworturigoeurteilen

Gliederung des Unterrichtsvorhabens

1. Erarbetung von Kriterien fir eirkraftausdauerorientierteZirkeltraining mit Hilfe eines
vorgegebenen Fitnesszirkels

2. Eigenstandige Entwicklung vo8tationen zu vorgegebendfuskelpartien fur ein kraf
ausdauerorientiertes Zirkeltraining auf der Basis selbstentwickelter Kriterien

3. Zusammenfugender selbststdndig eniwkelten Stationen zu einem kraftausdauer
orientiertenGesamtzirkel

4. Reflexive Bewertung des aus eigenen Ubungen zusammengestellten Kraftausdauer-
zirkels unter besonderer Berucksichtigung der erarbeiteten Kriterien und der
Kdérperwahrnenmung

5. Optimierung des Zirkels auf Grundlage der Ergebnisse der letatadegoptional)




1.2 Begrindunggusammenhange

1.2.1 Schulische Rahmenbedingungen

Ab der Jahrgangsstufe 8 haben die Schulerinnen und Schiler nur nochiraegichts
stunden Sport in der WochBa der Sportunterricht der Sekundarstufe 11 am Ggsium

Essen Uberruhin der Regel auf den Nachmittag fallt und die Hallenzeiten knapp sind, findet
der Sportuntercht der Jahrgangsstufe 10 unter andefesitags nachmittags statt. Diese
Rahmenbedingung hat in den bisherigen Unterrichtsstunden abg&eizen besonderen
Einschrankungn gefuhrt, so dasgch auch in der heutigen Stunde keine Schwieritgkei
erwarte. Lediglich in Bezug auf die Motivation gab es zu Beginn des Halbjahres einige
Probleme, die sich in den letzten Standber zunehmend abgebaut haben.

Leider ist seit Beginn des Schuljahres der Sportunterricht, aufgiesmd.ehrerausfluges und
einer Klassenfahrt an der ich als Begleitperson teilgenommen habe, bereits zweimal
ausgefallen, so dabis jetzt nuwvier Unterrichtseinheiten stattgefunden hab¢inzu kommt,
dassnahezu alle Schilerinnen und Schiler des Gymnasiums bereits in die Herbstferien
entlassen wurden und nur sehr wenige Jugendliche der Oberstufe noch bis zur 11. Stunde
Unterricht habenywasdazu fuhrerkénnte dassdie Schilerinnen und Schildes Sportkurses
unmotiviert sind.

1.2.2 Curriculare Legitimation

Der schulinterne Lehrplan des Gymnasiums Esklerruhr schreibtvor, dassin der
Sekundarstufe Il alle Inhaltsbereictieematisiert werderkine genaue Verteilung der Spor
bereiche auf die einzelnen Jahrgangsstufen ist jedoch nicht festgelegt, so dass die Reihenfolge
von den einzelnen Sportkursen relativ frei bestimmt werden kann.

Ein Kraftausdauertraining iskunachst fil jeden Schileund jede Schiilerirrealisierbay
solange die Trainingsstationen und deren Schwierigkeit ankainglitionellen Voraus
setzungen der Schilerinnen und Schiiler angepasst BiadBesonderheiteines Kraft-
ausdauerzirkelam Sportunterrichtliegt darin, dasskeine individuellen taktischen und
technischen Fahigkeiten und FertigkeitenVordemgrund stehensondern didereitschaft an
seiner aljemeinen Leistungsfahigkeit zu arbeitBe Schilerinnen und Schiler missen ihre
und die individiellen Leistungsfaktoren (u.a. Kraft und Ausdauer) ihrer Mitschiler/innen
einschatzen und Methoden zur Verbesserung misrchephysischenLeistungsfahigkeit
entwickeln.

Das Unterrichtsvorhaben isbwohl (wie bereits oben erwahnt) im schulinterbehrplan des
Gymnasiums EssenHdérruhr fur die Sekundarstufe, lals auch im Kernlehrplan fiir das
Gymnasiumi Sekundarstufellin NRW (Inhaltsbereich 1: Den Koérper wahrnehmen und
Bewegungsfahigkeiten ausprageals Unterrichtsmhalt vorgesehen.Ein Kraftausdauer
training mit Hilfe eines Stationemkels bringt zahlreiche Vorteile mit sicliZum einen
sollen die Schilerinnen urschiler an den Fitnessbegriff und seine Unterteilung in die Tei



bereiche Ausdauer, Kraft, Koordination, Beweglichkeit unchriétligkeit heragefihrt
werden. Zumanderen soll das Bewusstsein der Schulerirureh Schilerfir ein effektives
Zirkeltraining zur Forderung der Gesundheit und fir ein allgemeines Wohlbefinden geschult
werden indem grundlegende Verhaltensregelndiir funktionsgerechtes Bewegen im Alltag
thematisiert werdenAulRerdem bekommen die Schiihnen und Schuler die Aufgalsech

mit der differenzierte Wahrnehmunggen Aktionsmdglichkeiten undgrenzendeseigenen
Korpers sowie mit deren Veranderbarkeiterzu beschaftigen. Sie missen sich mit
konditionellen und koordinativen Fahigkeiten auseinandersetzen und ihre Bewegungs
ausfihrung indiiduell anpassen. Dabei geht emAe i n e FHeflalusrdevungen an
Koordination und Mobiliston zur Starkung von Bewegungssicherheit und Haltungsaufbau.
Daruber hinaus bezit dieserInhaltsbereich eine erprobende Auseinandersetzung mit
konditionellenBelastungen sowie die Entwicklung von Erfahrungen und Kenntnissen fur die
selbststandige Vedsserungallgemeiner konditioneller Voraussetzungen ein; dies gilt auch
fur ein verantwortungsvolles Fitnesstraining und schlief3t die kritische Bewertung von-Kdorper
und Fitnes5lhdiesem Zusammeenhhang fsollen die Schilerinnen und Schiiler
lernen verantwortungsvoll mit inrem Kdrper umzugehen und ihn in seiner Einzigartigkeit und
Veranderbarkeit begreifen.

Das benannte Unterrichtsvorhaben lasst sich auch im Inhaltsfeld F (Gesundheit) wieder
finden. Der Schwerpunkt liegt hier aden Agr undl egenden Asp-ekten
forderung und gesundhei tl i cK ®e SchAilersnenunck ungen
Schiler erfahren korperliche Anstrengung und Regeneration und lernen diese in ihrer
Bedeutung fir die Gesundheit einzuordnéulRerdem werden Korperreaktionen wahr
genommen undgedeutet. Physische Leistungsvoraussetzungen, wie Kraft wusdager,

spielen dabei eine zentrale Rolle, so dass sich das Unterrichtsvorhaben auch dem Inhaltsfeld
D (Leistung) zuordnen lasst. Zuderkann das Inhaltsfeld A (Bewegungsstruktur und
Bewegungslernen) bertcksichtig werden, da $ohdlerinnen und Schiler bei dem Kraft
ausdauertraining ihre Korpeund Bewegungserfahrungen erweitern und ihre Wahrnehmung

in Bezug auf ihren eigenen Kdrper verbessern kdnnen.

1.2.3 Bedeutung der Stunde im Unterrichtsvorhaben

Die heutige Stungl ist die gegebwenfalls letzte Stunde von insgesamt vier beziehungsweise
funf geplanterUnterrichtseinheitenOb nach den Herbstferien mit einem neuen Untegicht
vorhaben gestartet wirtidngt davon ab, ob wir es heute schaffen die Optimierunifrddts
ausdauerzirkelzufriedenstellend abzuschlieRen oder adr Zirkel in der nachsten Stunde
noch verbessewerden muss.

! Richtlinien und Lehrpléne fiir die SekillGymnasium/Gesamtschule in NRW, SXXIX
% Richtlinien und Lehrplane fiir die Sek IGymnasium/Gesamtschule in NRW,19.



Zu Beginn des Unterrichtsvorhabensussten dieSchilerinnen und Schilezinen Kraft-
ausdauerzirkemit insgesamt acht Stationen durchlaufen, der vorvorgegeben wurde und

mit desserHilfe Kriterien fur einenKraftausdauerzirkeérarbeitet wurdenZudem wurde in

einem UnterrichtsgespracBiele eines funktionalen und gesundheitsorientierten Fitness
trainingsbesprochenDie Ergebniss des Gesprachs wurdenf zweiPlakaten fesgehalten

(siehe Anhang), so dass sie in den darauffolgenden Stunden fur die Schilerinnen und Schuler
prasent waren.

Da derSchwerpunkim Vorfeld auf die Kraftausdauer gelegt wurde, um die Komplexitat des
Fitnessbegriffs zu reduzem wurden fur den Zirkel Muskelgewahlt, die zur phasischen
Muskulatur gehdrenDiese Muskelmeigenzur Erschlaffung, so dass eine Kraftigungnsin

voll ist. Zudem war der Zkel folgendermal3eaufgdaut:esgabinsgesamt vier Kraftigursy
tbungen und vieAusdauertbugen, digm Wechsel angeordnet waren.

Im weiteren Verlauf des Unterrichtsvorhabens sollten die Schilerinnen und Schiier in
verschiedenerGruppen eigene Stationen flr ein&maftausdauerzirkelentwickeln. Jede
Gruppe bekam einen Muskel odeine Muskelgruppe zugeleifir die sie sich eine
Kréaftigungsiuibung Uberlegen sollte. AuRerdem musste jede Gruppe eine Ausdaueribung
entwickeln. Innerhalb dieser Entwicklungsphase sollten sich die Schilerinnen und Schiler an
den erarbeiteten Kriterien orientieren. Um die Arbeitsergebnisse aber mdglichst offen zu
halten, durften Sie die bendtigten Materialen frei wahlernder Unterrichtseinheit vor der
heutigen Stunde sollten die Schilerinnen und Schiler ihre Arbeitsésgelden anderen
Gruppen mit Hilfe einer vereinfachten Form der Unterrichtsmethode Gruppenpuzzle
vorstellen.Dazu wurden die Gruppen so aufgetedss sich in jeder Gruppeindestens ein
AExperteni f¢r jede St at i enausammensetmunhg solltem died i e s ¢
Schilerinnen und Schiler dann die einzelnen Stationen in folg€ode durchlaufenAn

den insgesamt acht Stationen sollte zunadsjeweilige Experteie Ubung vormachen und
erklaren. Im Anschluss mussten die restlichenppenmitglieder i@ entsprechende Ubung
erproben.Nach etwa funf bis zehnMinuten erfolgte der Wechsel zur nachsten Statlon.
dieser Zeitspanne ging es schwerpunktmafllig um die Erklarung der Stationen durch die
jeweiligen Experten und um eine &r€rprobung durch die NovizeDas heit die Ubungen
sollten noch nicht zwangslaufig mit einer Belastungszeit von einer Minute durchgefihrt
werden,da die selbststandig erarbeiteten Ubungem Ende der Unterrichtseinheitinachst

nur in eine sinnvolleReihenfolgegebracht werden sollten um einen Kraftzirkel zusammen
zustellen.

Die Gruppenarbeit in den zwei vaigegangen Unterrichtseinheiteabgden Schilerinnen und
Schilern die Mdglichkeit selbststandig und eigenverantwortlich zu arbeiten. Sie siolten s

in Eigeninitiative mit Hilfe der besprochenen Kriterien sinnvolle Ubungen éim gesud-
heitsorientiertes und funktionales Kraftausdauertrairiibgrlegen und diedafiir benétigte
Materiaien frei wahlen Somit konnten die Schilerinnen und Schilerféittjie Bewegung-

formen ausprobieren untir Korperbewusstsein sowie ihre WahrnehmumdHinblick auf

eine funktionale und gesundheitsorientierte Bewegungsausfiihrung schutem wurden



durch die Gruppenarbeit weitere soziale Kompetenzen wie Teamfdgperations
Kommunikations und Prasentationsfahigkeit angesprochen.

1.2.4 Fachdidaktische Einordnung

Der Einstieg in das Unterrichtsvorhaben erfolgt insofern lehrerzentriert, dassra&fin K
ausdauerzirkel vorgegeberird: Das bedeutet dass Adie Lernenden i
durch die Lehrkraft zu einer vorab definierten Bewegungshandlung oder Erkenntnis
g e |l a A dadoréh sollden Schilerinnen und Schiillern zunéchst einige grundlegende
Informationen und Koérper&hrurgenvermittelt werdenmit denensie im weiteren Verlauf

des Unterrichtsvorhabens weiterarbeiten kénnen. Trotz des deduktiven Einstégdie
anschlieBende Durchfihrung des Sportunterrichts mdglichst handlungsorientiert erfolgen. Ziel
ist es schilaktiv zu unterrichten und das gemeinsame Handeln von Lehrerin und
Schuler/innen zu fdlern beziehungsweise zunehmend die Sclaltgvitat in den
Vordergrund zu stellenDie gewdahlten Lern und Arbeitsformen zielen somit aufine
produktives Tun sowie auf die Selbstregulation und Eigenaktivitat der Schiler ab. Durch das
relativ offen gehaéne methodische Verfahren der Gruppenarbeit missen die Lernenden
anhand dervorgegebenenAufgabenstellung selbststandig Logswege entwickelnlhre
Lernaktivitat zeichnet sich demnach dadurch aus, dass sie eine geeignete Bewegungsform zur
Kréaftigung der Muskulatur finden und prazisieren sowie Handlungsmaoglichkeiten zur Lésung
der Bewegungsaufgabe erproben mussen. Desweitdien d@ Schilerinnen und Schiler,
unabh&gig von der Lehrpersonjhre Ergebnisse vorstellen, diese kriterienbezogen
auswerten und gelungene Bewegungshandlungen Uben oder weiterentwiCkeln.
Handlungsfahigkeit der Schilerinnen uachiler soll in diesem Zusammenhang so gefdrdert
werden dass siéernenihr sportliches Handeln auf seinen Sinn hin zu hinterfragen und daraus
Entscheidungen fir das emge Tunzu entwickeln Durch eine Probleworientierung sollen

sich die Lernendeselbsstandig mit Schwierigkeiten auseinandersetzen, dadurch zu eigenen
Loésungen kommen und Sport dauerhaft begreif@eispielsveise bedeutet dies fuein
funktionalesKraftausdauertraining, dass die Schulerinnen und Schilenst Fehlebei der

Wabhl ihrer Ubungmachen und dadurch an ihre eigenen Grenzdédest®ieses Problensoll

in der Gruppebesprochen unih einen Sinnzusammenhang gebracht werdendigntJoung
anschlielendelbststandig sau verandern oderu variieren,dass diese auch fleistungs-
schwéachere Mitschiler/innen ausfuhrbar ist.

% Richtlinien und Lehrplane fir die SekillGymnasium/Gesamtschule in NRW, S. 31



2 Unterrichtsstunde

2.1 Entscheidungen

Thema der Stunde:

Reflexive Beurteilung eines selbststandig entwickelten Kraftausdauerzirkels unter
besonderer Bericksichtigung der Koérperwahrnehmung in Bemfigdie Kraftausdauer
leistungsfahigkeit und eine funktionale Bewegungsausfiihrung.

Kernanliegen
Die Schilerinnen und Schiler erproben einen selbststandig entwoKeaiéausdauerzirkel

und konnen diesen anhand von erarbeiteten kaitefiir ein funktionales Kraftasdauer
training in Bezug auf ihre Kraftausdauerleistungsfahigkeit und eine funktionale Bewsegung
ausfuihrungpbeurteilenund modifizieren

Teillernziele

Die Sch¢lerinnen und Sche¢ler k°nnené

- Ubungenauf die erarbeiteteKriterien hin tbeprifen.

- Ruckmeldungen analysieren und dadulighUbungen gemeinsam evaluieren.

- Kraftibungen hinsichtlich deSchwierigkeisgrades variadh gestalten.

- die Kontraktion eines Muskels wahrnehmen

- den eigenen Korper fur motorische Belastungenerhalb eineKraftausdauertrainings
sensiblisieren

- ihre Wahrnehmung fiir ein gesundheitsorientiertes Kraftausdauertraining schulen

- ihre Kenntnisse Uber Trainingsgestaltung erweitern

- selbststandig in den unterschiedliohBelastungssituationen entsprechend eigenen
Leistungsfahigkeitiben und sich wenn notig, gegenseitige Hilfestellung geben und
motivieren

2.2 Begrindungszusammenhénge

2.2.1 Lernvoraussetzungen

Bei dem Sportgrundkurs der Jahrgangsstuféadfdelt es sicih meiner Einschatzung naéh

im Vergleich zu andereBportkurserdes Gymnasiums Essé&fberruhr, um eine motorisch
durchschnittliche Kurs. Einige Schulerinnen und Schiler sind sehr sportlich und nicht
wenige treiben auch in ihrer Kzeit Sport, so dass nach meinem Empfindeh nur sehr
wenige Jugendliche unterdurchschnittiche motorische Leistungen aufweisddie
Schuilerinna und Schiler sind bis audinige Ausnahmen nicht verhaltensauffallig oder
problematischZu den Ausnahmen zahleanPhillip, JearLouis, Till und Ingo.Die ersten
beiden sindzu Beginn des Schuljahresiffallig geworden, weil sianscheinender Meinung

~

waren, sie missten dehK uC€lso wn fi  usigbidee Unbedingt beweisen, dasie die
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AOber cool en J uindgirsgd und Elishab&nusicrsil®agensatz dazu sehr stark
vom Kurs und den sportlichen Aktivitaten distanziertden letzten zwdinterrichtseinheiten

hat sichdas Verhalten der Jungsaufgrund einigeAnmerkung®@ meinerseits allerdings
insofernrelativiert dass Ja#hillip und JeanLouis ruhiger gewordensind und dieanderen
beiden sich stattdessen mehr in den Kurs und das Unterrichtsgeschehen integriert haben.
Abgesehen davon herrscht in dem Kurs jedeichrelativ gutes soziales Verhaltnis zwischen
den Schilerinnen und Schiilern.

Meiner Ansicht nachsind viele Schuilerinen und Schiler des Kursesn Vergleich zu
anderenOberstufenschiler/innenn den kognitiven Phasesehr zuriickhaltendln den
Gesprachsphasesirken sie haufig gelangweilt undraichen sehifangeum auf Fragen zu
reagieren beziehungsweise um zu antwortes kann in der heutigen Stunde also dazu
kommen, dass ein wenig Zeit investiert werden musgjiarchilerinnen nd Schulein den
Gesprachsphaseau motivieren Dennoch werde ich versuchen, die Gesprachsphasamzo k
wie mdglich zu gestalten, uhen Schilerinnen und Schilern viel Bewegungszeit zu geben,
da sichin denletzten Sportstundeimmer wieder gezeidtat dasssichdie Schulerinnen und
Schileri auchin derzehnten und elften Schulstuntlggerneam Sportunterricht beteiligen,
solange sie die Mdglichkeit bekommen sich zu bewegen. Insbesondere wenn es ums Spielen
oder Toben gehtsind die Schulerinnen und Schiler mit vollem Einsatz am Geschehen
beteiligt. Aus diesem Grund und weil das Unterrichtsvorhaben ansonsten wenig Spiel
gelegenheitebietet, versuche ich jede Stunde entweder mit einem Aufwarnmpidginnen

oder mit einem Abschlussspiel zu beenden.

2.2.2 Zentrale Inhalte und didaktische Reduktion

Der Schwerpunkt der heutigen Stunde liagt der Optimierung des Kraftausdauerzirkels auf

der Basi s der Kriterien AAnst r Pasgheiftgl® und
Schilerinnen und Schuler sollen den Zirkel, den sie am Ende der letzten Stunde zusammen
gestellt haben, mit Hilfe eines Bewertungsbogens (siehe Anhang) bezlglicher folgender
Aspekt beurteilen:

- Bist du aul3er Atem? (Ausdauer)

- Brennendie Muskeln bzw. spirst du eine bestimmte Muskelgruppe? (Kraft)

- Hattest du keine Schmerzen bei der Durchfihrung? (funktionale Ausfihrung)

Die Unterrichtsstunde beginnt im Sitzkreis. Dort finden die Begriufung und die Schmuck
kontrolle statt. Nackeinem kurzen Ruckblick auf die vergangenen Stunden unchéineen
Ausblick auf dieheutige Unterrichtstunde sollen sich die Schilerinnen und Schiler mit
Hilfe des Zombieballspielsaufwarmen und in Bewegung kommen. Das Spiel ist den
Schilerinnen und Schérn bekannt, dennoch werdeie Regeln kurz wiederholim Miss-
verstandnisse zu vermeiden.

Nachdem Aufwarmererfolgt der Aufbau der Stationen durch die Expertengruppsmwird

ein Aufbauplan aufgehédngt und die Gruppen erhalten iht&ioSskarten mit der



Beschreibung der Ubung sowie den benétigten Materialen. Zudem wird der Ort der einzelnen
Ubungen durch entsprechende Zahlen am Boden vorgegeben. Durch diese eindeutigen
Vorgaben soll der Aufbau in moghst kurzer Zeit erledigt werden. Nach dem Aufbau sollen
sich die Schilerinnen und Schiler in -&muppen eintéen und jeweils eine Startstation
wahlen. Da die Ubungen aus der letzten Stunde bekannt sind, soll wenn moglich auf eine
Demonstration der emelnen Stationen verzichtet und um Zeit zu sparen lediglich auf die
Stationskarten verwiesen werd&ullte sich jedoch herausstellen, dass die Schilerinnen und
Schuler sich nicht mehr ausreichend an die Stationen erinnern kénnen, so muss an dieser
Stelle doch ein wenig Zeit fur eine kurze Erklarung investiert werden, um Missverstandnisse
und Unklarheiten innerhalb der Erprobungsphase zu vermeiden.

Die Erprobung des Zirkels findet nach dem aus der ersten Einheit bekannten Prinzip statt
(Belastungszeit = 60 Sekunden, Erholungszeit = 30 Sekyundester Erholungszeit und nach

jeder Station sollen die -& Gruppen die Stationen l@nd einesBewertungsbogens
beurteilen.Damit sie diesen in der kurzen Zeit ausfillen konigger Bewertungsbogen so
aufgebaut, dass die Kriterien Ausdauer, Kraft und funktionale Ausfuihrung lediglich durch
schnelles Ankreuzen beurteilt werden. In der anschlieBenden Gesprachsphase soll der
Bewertungsbogen dann zur Hilfe lier Reflexionherangezogen werden.

Der Fokus der Reflexion soll bei den bereits angesprochenen Kriterien Anstrengung in Bezug
auf die Kraft und Ausdauer sowie bei einer funktionalen Ausfihrung liegen. Die Schulerinnen
und Schuler sollen erlautern welche Stationen lgexgenfalls zu schwierig oder zu einfach
waren oder bei welcher Ubung sie eventuell Schmerzen hattendekuGrundlagedieser
Gesprachsergebnisse sollen die Stationen einer anschlieenden Erarbeiturfuysge
verandert und modifizienverden, um die Wahrnehmung fiur eine funktionale und gasun
heitsorientierte Bewegungsausfuhrung zu fordern. Die Erarbeitungsphase erfolgt innsruppe
arbeit und endet mit einer kurzen Prasentation der veranderten Stationen, so dass der neu
bearbeitete Zirkel ineiner darauffolgenden Anwendungsphas&ch bekanntem Prinzip
durchgefuhrt werden kannn dieser Phase sollen die Schilerinnen und Schiler den
Bewetungsbogermweiter ausfullen um in der abschlieRenden Reflexion eriauerkonnen,

ob es zu eier Verbesserungekommen ist. Sollteies nicht der Fallso soll der Kraftaus
dauerzirkel in der nachsten Unterrichtseinheit auf der Basis der gewonnen Erkenntnisse weiter
optimiert werden.

2.2.3 Didaktisch-methodische Entscheidungen

Der Sitzkreisbeziehungweise der Halbkreis um die Plakate Beginn der Stunde stellt eine

Ar t ARitualf dar, d as ith&nnd&lekagnt ist.rDemaclke wird u n d
dort haufig Uber die bevorstehenden Wochenendaktivitgemuatscht, so dass es mdglich

sein kanndass direkt am Anfang der Stunde ein wenig Zeit investiert werden ommsgie
Aufmerksamkeit auf mich zu lenken. Nach der Begrif3ung und einem kurzen Ausblick auf die
Stunde folgt eine spielorientierte Erwarmumdit dem Zombieballspiel wird somit eirba
wechslungsreicher Einstieg gewahlt, der die Schilerinnen und Schiler motivieren soll.
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Die von mir vorgegebene Organisation und Strukturierung innerhalb des ersten Drittels der
Stunde (Aufbau und Erprobung) sollen einen méglichst reibungslosen und zeigparen
Ablauf ermoglichen.Dennoch wird durch die Organisationsform der Gruppenarbeit im
zweiten Teil der Stunde genugend Mdglichkeit zum selbststandigen und - eigen
verantwortlichen Uben und Lernen geben. In der Erarbeitungsphase werde ich daher haup
sachlich als Beobachter und gegebenenfalls als Berater zur Verfugung stehen. In den
Gesprachsphasen mdchte ich, wenn maoglich, eine @hnliche Position einnehmen. Die Schiler
innen und Schiler sollen hier ihrérfahrungen undArbeitsergebnisse vorsteh und
maoglichst selbststandig wichtigespekte eines gesundheitsorientierten Kraftausdauerzirkels
benennen uneine funktionale Ausfuhrungrkl&ren oder prasentiereiich Gbernehme dabei
die Roll etdesiAModeqga b eesdtierendedrebeitsaRveeisungen. i o n
Wahrend des Zirkeltrainings wird eine durchlaufende CD mit wechselnden Musikstliicken
eingelegt, die den Wechsel zwischen Belastung und Erhdigmglisiertund zudem die
Schilerinnen und Schiler motivieren soll sich atremgien.Dieses Vorgehen ermbicht

mir, mich auf die Aktivitat und das Verhalten der Schilerinnen und Schiler zu konzentrieren,
diese zubeobachten und gegebenenfalls zu korrigieren

Der Bewertungsbogen soll die Schilerinnen und Schiler dazu anregeridaen Korper

und die entsprechende Belastung sowie die individuelle Leistungsfahigkeit wahrzunehmen.
AulRerdem dient er als Gedachtnisstitze innerhalb der Reflexionsphasen.

2.2.4 Erwartete Schwierigkeiten und Handlungsalternativen

Die Hauptschwierigkeit delneutigen Stunde sehe ich in der etwas knapp bemessenen Zeit.
Insbesondere, wenn die Schulerinnen und Schiler demotiwndrusddemzublge sehr viel

Zeit beim Aufbau und Abbaubenétigenoder wahrend der Erarbeitungsphase unkonzentriert

sind, konnte edazu kommen, dass die Durchfiihrung des Zirkels in der Anwendungsphase
verklrzt werden muss, so dass nicht jede Gruppe jede Station durchlaufen likaaher.
Abschlussreflexiorkdnnten die Stationen dann jeweils nur von einem Teil der Schilerinnen

und Schuler bewertet werden, was aber kein gré3eres Problem darstellen sollte. Sollte jedoch
aufgrund groRRerer zeitlicher Einbul3gar keine Zeit mehr fur die praktische Erprobung des
optimierten Zirkels bleiben, so fallt die Anwendungsphase in die nddngterichtseinheit.

Ich werde die Schulerinnen und Schiiler zu Beginn der Stunde allerdings auf das beschriebene
Problem hinweisen, so dass die Auhd Abbauphasen hoffentlich méglichst schnell ablaufen

und die Schilerinnen und Schiler wahrend der Gruppeit konzentriert arbeiten. Aufde

dem soll der Demotivatiodurch das Aufwarmspiel entgeggwirkt werden.

Fur den zweiten Durchlauf mdéchte ich mir die Mdglichkeit offen halten, gegebenenfalls an
jeder Station einen A Egkfeagenh eun\erfigung sfeht.aDiesei er e r
Variante soll jedoch nur in Kraft treten, wenn viele Stationen stark veréandert wurden, da den
AExpertenfi sonst die M°glichkeit genommen w
zunehmen. Ansonsten stehe ich fur Ria§én zur Verfligung.
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Verlaufstbersicht

Phase

Unterrichtsinhalt

Sozialform/Medien

Didaktischer Kommentar

Einstieg

BegruRung
LAA gibt einen kurzen Ausblick auf den Verlauf der Stunde

UG (Halbkreis)
Plakate aus deletzten
Stunden

Einstimmung auf den Unterrichtgegenstal
Transparenz

Einstimmung

LAA fordert die SuS zum Zombieball spielen auf und erlautert kurz die-§
regeln
SuShéren zu und fihren das Spiel aus

UG
Softballe

Erwérmung, Motivation

SuS beurteilen die Stationen und den gesamten Zirkel auf Basis der in den

ggaf. Aufbauplan und

Aufbau/ - LAA leitet die SuS dazu an, die Stationen des selbststéandig zusgestellien| UG (Halbkreis), GA - Der Ablauf des Zirkeltrainings ist den SuS &g
Erprobung Zirkels aufzubauenerklart mit Hilfe einesAufbauplansden Ablauf des Zirke | Stationskarten und der ersten Unterrichtseinheitksmnt:
trainingsund verteilt die Bewertungsbégen Aufbauplan Belastungsdauer: 1 Minute, Erholungspha
- Sus teilen sich in 3gBruppen auf und bauen die Stationen auf Sportgerate fir den % Minute; Musik sigalisiert den Wechsel aw
- SuS durchlaufen den Kraftausdauerzirkel Zirkel, Musik, schen Belastung und Erholung
- LAA beobachtet und korrigierggf. bei unfunktionaler Bewegungsausfuhrur Bewertungsbogen
die gesundhegischadigend sein kénnte
Reflexion - LAA moderiert ein Gesprach Uber digterienorientierteBewertung des Zirkels | UG (Sitzkreis) - Der Schwerpunkt der Reflexion soll auf d¢

Kriterien Anstrengung in Bezug auf die Kre

gegangen Bflexion in Form einer Gruppenarbeit, indem sie zum Beispiel
Schwierigkeitsgradier Stationewveranderroder sich alternative Ubungen fiir d
entsprechende Muskelgruppe Uberlegen

LAA Uberwacht die Gruppenarbeit und steht fur Fragen zur Verfligung

Sportgeréate fur den
Zirkel,

Stunden erarbeiteten Bewertungskriterien Stationskarten und Ausdauer sowie auf einer funktional
- SuS machen Veranderungsvorschlage um den Zirkel zu verbessern Bewertungsbogen Bewegungsausfihrung liegen
Erarbeitung - SuS optimieren den Zirkel und dessen Stationen auf der Grundlage der | GA

die SuS beurteilen und erlautern die vorgenommen Veranderungen ur
grurden warum diese in Bezug aeihe funktionale und gesundheitientierte
Bewegungsausfihrurginnvoll waren

Anwendung - SuS prasentieren die Ergebnisse der GA GA - sollte aus zeitlichen Grinden kein komplet|
- SuS durchlaufen den veréanderten Zirkel nach dem gewohnten Ablauf Kraftausdauerzirkel Durchgang des Zirkels moglich sein, so ke
- je ein/e Schuler/in steht an jeder veranderten Station als Experte fir Ruck Musik, dieser verkirzt werden oder ggf. in die nach
zur Verfiigung (optinal) Bewertungsbogen Stunde verlagemverden
- LAA beobachtet und korrigiert ggf. die Bewegungsausfiihrung
Reflexion - die LAA moderiert eine erneute Bewertung des Kraftausdauerzirkels UG - Sollte die Bewertung so ausfallen, dass

Kraftausdauerzirkel weiter verbessert werc
muss, so wird diese Optimierung in die nach
Stunde verlagert

AbbauAbschluss

die SuS bauen den Zirkel in Kleingruppen selbststandig ab
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3 Literatur

Richtlinien & Lehrpléane fir die Sekundarstufd IGymnasium/Gesamtschule in NRW: Sport
http://www.standardsicherung.schulministerium.nrw.de/lehrplaene/upload/lehrplaene_downlo
ad/gymnasium_os/4734.pgfugegriffen am 29.09012)

Kernlehrplan fur das GymnasiuimSekundarstufe | in NRW: Sport
http://www.standardsicherung.schulministerium.neiehrplaene/upload/lehrplaene_downlo
ad/gymnasium_g8/G8_Sport_Endfassung?2.(mifgegriffen am 29.02012)

4 Anhang

Plakat 1:

Ziele eines funktionalen und gesundheitsorientierten Fitnesstrainings
- Vorbeugung von Disbalancen, Verletgem, Haltungsschademd Zivilisationskrankheiten
- Korperbewusstsein entwickeln

- Beweglichkeit verbessern

- allgemeine Leistungsfahigkeit steigern

- Koordination und Kondition schulen

- Wohlbefinden

- Pravention

- Rehabilitation

- Fitness

Plakat 2:

Kriterien fur einen Kraftausdauarkel

- begrenzte Belastungsdauer

- sinnvolle Reihenfolge: keine zwei Ubungen von einer Muskelgruppe hintereinander,
Kraft- und Ausdauerstationen im Wechsel

- abwechslungsreich: soll méglichst viele bzw. verschiedene Muskelgruppen
unterschiedlichd eilberachevon Fitness ansprechen

- motivierende Musik

- Ubungen sollen in Bezug auf inren Schwierigkeitsgrad variierbar sein

Kraft (Brennen die Muskeln bzw. spirst du eine bestimmte
Muskelgruppe?)

- ANSTRENGEND*
Ausdauer (Bist du aul3er Atem?)

- FUNKTIONALE AUSFUHRUNG* ( Hast du keine Schmerzen bei der Durchfiihrung)

* Schwerpunkt der Stunde
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Aufbauplan

Station 4:
Skippings auf der
Weichbodenmatte

Station 5:
Bankdriicken/
Medizinballbriicken

Station 3:
Klimmzuge
am Barren

Station 6:
Halbe Hocke/
Sitz an der Wand

Station 2:
Hockspriinge

Station 7:
Beine und Arme
anziehen und strecke

Station 1:
Huftstrecken auf dem
grof3en Kasten

Station 8:
(Stutz)Hapfen tber
Bank




Stationskarten

Station 1

Hiiftstrecken auf dem groRBen Kasten

Trainierte Muskeln: Huftstrecker (Gesamuskeln
und hintere Oberschenkel-muskeln),
Ruckenstrecker (M. erector spinae)

Benétigte Gerdte:  drei grofle Kasten

Bewegungsbeschreibung:

- Mit dem Bauch auf den Kasten legen

- Die Beine werden bis zur Horizontalen angehoben

- Bewegungstempo: Langsam, kontrolliert, ohne Schwung
(Achtung: nicht mit Schwung ins Hohlkreuz gehen!)

Station 3

Klimmziige am Barren

Trainierte Muskeln: Bizeps, Breiter Riickenmuskel P I
(M. latissimus dorsi) wf?. ;}

Bendtigte Gerdte:  ein Barren, ggf. 2 Turnmatten A X

Bewegungsbeschreibung:

- Den Holm schulterbreit umgreifen (Daumen zeigen nach auf3en)
- Wenn mdglich: Sich aus dem Hang zum Holm ziehen

Alternativ:

- Beine uber einen Holm legen, H&nde um den anderen Holm und sich
dann zum Holm ziehen

Station 2

Hockspriinge

Trainingsziel / trainierte Muskeln: Ausdauer / Beinmuskeln
Bendétigte Gerate: ggf. Turnmatten

Bewegungsbeschreibung:

Es wird mit geschlossenen Beinen auf dem Boden oder einer Turnmatte
gesprungen, wobei die Beine deutlich gebeugt bzw. die Knie zur Brust
gezogen werden.

Station 4

Skippings auf Weichboden

Trainingsziel / trainierte Muskeln: Ausdauer / Beinmuskeln
Bendtigte Gerite: 1 Weichbodenmatte

Bewegungsheschreibung:

- Es wird mit deutlichem Armeinsatz und hoher Kniefiihrung auf der
Matte gesprintet
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Station 5

Trizepsdriicken mit Bank/Medizinball

/ U
<76 X
Trainierte Muskeln: Trizeps /. L} \ ’
7? (///
Bendtigte Gerdte:  Sprossenwand, Tumbénke, 7N ; 7
Medizinballe, ggf. Turnmatten

Bewegungsbeschreibung:

- Rucklings auf den Boden bzw. auf die Turnmatte legen, Beine
anwinkeln

- das Bankende/den Medizinball mit den Handen umgreifen

- Bank/Medizinball hoch driicken: Arme strecken und wieder beugen
(Achtung: die Bank/der Ball darf nicht auf der Brust abgelegt werden)

- Bewegungstempo: Langsam, kontrolliert, ohne Schwung

Station 6

Halbe Hocke/Sitz an der Wand

Trainierte Muskeln: Beinstrecker (M. quadrizeps),
Huftstrecker (Gesafmuskeln, [
hintere Oberschenkelmuskeln) |

Benétigte Gerdte:  Eine Wand

Bewegungsheschreibung:

- Man stellt sich mit den Fiif3en in einer Entfernung von ca. %2 m vor die
Wand und lehnt sich an dieser an (Kopf und Riicken haben Kontakt
zur Wand)

- Dann beugt man die Beine zu einem Winkel von ca. 90°

Station 7
Beine und Arme anziehen & strecken ‘:h

Trainierte Muskeln: Gerader Bauchmuskel (M. rectus
abdominis), Huftbeuger

B

Bendtigte Gerate: Turnmatten

Bewegungsbeschreibung:

- Sitz auf der Matte ' rﬂ

- Dann werden die Beine und Arme gestreckt und wieder
angezogen (aber nicht ganz durchstrecken)

- 15 mal wiederholen, 10 Sekunden absetzten, nochmal 15 Sekunden
wiederholen

Station 8

(Stiitz)Hiipfen iiber Bank

Trainingsziel / trainierte Muskeln: Ausdauer / Beinmuskeln
Benétigte Gerédte: 1 Turnbank

Bewegungsbeschreibung:

Die Hande werden auf die Bank gestitzt und dann wird mit
geschlossenen Fulen im schnellen Wechsel hin- und hergesprungen.

Alternative: Uber die Bank hin und her hiipfen ohne Hénde aufzustiitzen
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Bewertungsbogen

AR Kraft: o _Ausdauer: ALugkttiotnaéetAus{Ut;lrurng: KE
ennt der ASeidi hr aucCer bei der Dur ch
Station 1. Durchgang | 2. Durchgang| 1.Durchgang 2. Durchgang | 1. Durchgang 2. Durchgang
1 ja nein kA | ja nein kA |ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA
2 ja nein kA | ja nein kKA |ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA
3 ja nein kA | janein kA |ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA
4 ja nein kA | janein kA |ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA
S ja nein kA | janein kA |ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA
6 ja nein kA | ja nein kA |ja nein kA | ja nein kKA | ja nein kA | ja nein kA
7 ja nein kA | ja nein kA |ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA
8 ja nein kA | ja nein kA |ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA | ja nein kA

k.A. = keineAhnung i ch konnte die [ bung nicht durchf ¢hren,
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