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1 Längerfristige Unterrichtszusammenhänge 

1.1 Entscheidungen 

Thema des Unterrichtsvorhabens: 

Fit f¿rôs Leben ï Entwicklung eines Kraftausdauerzirkels zur Schulung der Körper-

wahrnehmung und Förderung der Gesundheit. 
 

Inhaltsfelder und Inhaltsbereiche 

Leitende pädagogische Perspektive:   

(F) Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln 

Weitere pädagogische Perspektiven:    

(A) Wahrnehmungsfähigkeit verbessern, Bewegungserfahrung erweitern  

(D) Das Leisten erfahren, verstehen und einschätzen  

Leitender Inhaltsbereich:    

(1) Den Körper wahrnehmen und Bewegungsfähigkeiten ausprägen 
 

Kompetenzerwartungen  

* Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz: Die Schülerinnen und Schüler können         

ausgewählte Faktoren psycho-physischer Leistungsfähigkeit (u.a. Anstrengungsbereischaft, 

Ausdauer) gemäß den individuellen Leistungsvoraussetzungen weiterentwickeln und dies 

in sportbezogenen Anforderungssituationen ï auch unter Druckbedingungen ï zeigen. 

* Methodenkompetenz: Die Schülerinnen und Schüler können grundlegende Methoden zur     

Verbesserung psycho-physischer Leistungsfaktoren benennen, deren Bedeutung für den 

menschlichen Organismus unter gesundheitlichen Gesichtspunkten beschreiben sowie    

einen Handlungsplan für die Verbesserung dieser Leistungsfaktoren (u.a. der Ausdauer) 

entwerfen und umsetzen. 

* Urteilskompetenz: Die Schülerinnen und Schüler können ihre individuelle psycho-

physische Leistungsfähigkeit in unterschiedlichen Belastungssituationen ï auch unter dem 

Aspekt der Eigenverantwortung ï beurteilen. 
 

Gliederung des Unterrichtsvorhabens 

1. Erarbeitung von Kriterien für ein kraftausdauerorientiertes Zirkeltraining mit Hilfe eines                   

vorgegebenen Fitnesszirkels 

2. Eigenständige Entwicklung von Stationen zu vorgegebenen Muskelpartien für ein kraft-

ausdauerorientiertes Zirkeltraining auf der Basis selbstentwickelter Kriterien 

3. Zusammenfügen der selbstständig entwickelten Stationen zu einem kraftausdauer-

orientierten Gesamtzirkel 

4. Reflexive Bewertung des aus eigenen Übungen zusammengestellten Kraftausdauer-

zirkels unter besonderer Berücksichtigung der erarbeiteten Kriterien und der      

Körperwahrnehmung 

5. Optimierung des Zirkels auf Grundlage der Ergebnisse der letzten Stunde (optional) 
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1.2 Begründungszusammenhänge 

1.2.1 Schulische Rahmenbedingungen 

Ab der Jahrgangsstufe 8 haben die Schülerinnen und Schüler nur noch zwei Unterrichts-

stunden Sport in der Woche. Da der Sportunterricht der Sekundarstufe II am Gymnasium   

Essen Überruhr in der Regel auf den Nachmittag fällt und die Hallenzeiten knapp sind, findet 

der Sportunterricht der Jahrgangsstufe 10 unter anderem freitags nachmittags statt. Diese 

Rahmenbedingung hat in den bisherigen Unterrichtsstunden aber zu keinen besonderen                   

Einschränkungen geführt, so dass ich auch in der heutigen Stunde keine Schwierigkeiten    

erwarte. Lediglich in Bezug auf die Motivation gab es zu Beginn des Halbjahres einige     

Probleme, die sich in den letzten Stunden aber zunehmend abgebaut haben. 

Leider ist seit Beginn des Schuljahres der Sportunterricht, aufgrund des Lehrerausfluges und 

einer Klassenfahrt, an der ich als Begleitperson teilgenommen habe, bereits zweimal            

ausgefallen, so dass bis jetzt nur vier Unterrichtseinheiten stattgefunden haben. Hinzu kommt, 

dass nahezu alle Schülerinnen und Schüler des Gymnasiums bereits in die Herbstferien     

entlassen wurden und nur sehr wenige Jugendliche der Oberstufe noch bis zur 11. Stunde  

Unterricht haben, was dazu führen könnte, dass die Schülerinnen und Schüler des Sportkurses     

unmotiviert sind.  

 

1.2.2 Curriculare Legitimation  

Der schulinterne Lehrplan des Gymnasiums Essen Überruhr schreibt vor, dass in der          

Sekundarstufe II alle Inhaltsbereiche thematisiert werden. Eine genaue Verteilung der Sport-

bereiche auf die einzelnen Jahrgangsstufen ist jedoch nicht festgelegt, so dass die Reihenfolge 

von den einzelnen Sportkursen relativ frei bestimmt werden kann.  

Ein Kraftausdauertraining ist zunächst für jeden Schüler und jede Schülerin realisierbar,     

solange die Trainingsstationen und deren Schwierigkeit an die konditionellen Voraus-

setzungen der Schülerinnen und Schüler angepasst sind. Die Besonderheit eines Kraft-

ausdauerzirkels im Sportunterricht liegt darin, dass keine individuellen taktischen und     

technischen Fähigkeiten und Fertigkeiten im Vordergrund stehen, sondern die Bereitschaft an 

seiner allgemeinen Leistungsfähigkeit zu arbeiten. Die Schülerinnen und Schüler müssen ihre 

und die individuellen Leistungsfaktoren (u.a. Kraft und Ausdauer) ihrer Mitschüler/innen   

einschätzen und Methoden zur Verbesserung der psycho-physischen Leistungsfähigkeit     

entwickeln.    

Das Unterrichtsvorhaben ist sowohl (wie bereits oben erwähnt) im schulinternen Lehrplan des 

Gymnasiums Essen Überruhr für die Sekundarstufe II, als auch im Kernlehrplan für das 

Gymnasium ï Sekundarstufe II in NRW (Inhaltsbereich 1: Den Körper wahrnehmen und   

Bewegungsfähigkeiten ausprägen) als Unterrichtsinhalt vorgesehen. Ein Kraftausdauer-

training mit Hilfe eines Stationenzirkels bringt zahlreiche Vorteile mit sich. Zum einen      

sollen die Schülerinnen und Schüler an den Fitnessbegriff und seine Unterteilung in die Teil-



4 

 

bereiche Ausdauer, Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Schnelligkeit herangeführt      

werden. Zum anderen soll das Bewusstsein der Schülerinnen und Schüler für ein effektives 

Zirkeltraining zur Förderung der Gesundheit und für ein allgemeines Wohlbefinden geschult 

werden, indem grundlegende Verhaltensregeln für ein funktionsgerechtes Bewegen im Alltag 

thematisiert werden. Außerdem bekommen die Schülerinnen und Schüler die Aufgabe sich 

mit der differenzierten Wahrnehmung, den Aktionsmöglichkeiten und -grenzen des eigenen 

Körpers sowie mit deren Veränderbarkeiten zu beschäftigen. Sie müssen sich mit                     

konditionellen und koordinativen Fähigkeiten auseinandersetzen und ihre Bewegungs-

ausführung individuell anpassen. Dabei geht es um Ăeine F¿lle von Herausforderungen an 

Koordination und Mobilisation zur Stärkung von Bewegungssicherheit und Haltungsaufbau. 

Darüber hinaus bezieht dieser Inhaltsbereich eine erprobende Auseinandersetzung mit        

konditionellen Belastungen sowie die Entwicklung von Erfahrungen und Kenntnissen für die 

selbstständige Verbesserung allgemeiner konditioneller Voraussetzungen ein; dies gilt auch 

für ein verantwortungsvolles Fitnesstraining und schließt die kritische Bewertung von Körper- 

und Fitnessidealen ein.ñ
1
 In diesem Zusammenhang sollen die Schülerinnen und Schüler     

lernen verantwortungsvoll mit ihrem Körper umzugehen und ihn in seiner Einzigartigkeit und             

Veränderbarkeit begreifen. 

 

Das benannte Unterrichtsvorhaben lässt sich auch im Inhaltsfeld F (Gesundheit) wieder        

finden. Der Schwerpunkt liegt hier auf den Ăgrundlegenden Aspekten der Gesundheits-

fºrderung und gesundheitlichen Auswirkungen des Sporttreibensñ
2
 Die Schülerinnen und 

Schüler erfahren körperliche Anstrengung und Regeneration und lernen diese in ihrer              

Bedeutung für die Gesundheit einzuordnen. Außerdem werden Körperreaktionen wahr-

genommen und gedeutet. Physische Leistungsvoraussetzungen, wie Kraft und Ausdauer,    

spielen dabei eine zentrale Rolle, so dass sich das Unterrichtsvorhaben auch dem Inhaltsfeld 

D (Leistung) zuordnen lässt. Zudem kann das Inhaltsfeld A (Bewegungsstruktur und              

Bewegungslernen) berücksichtig werden, da die Schülerinnen und Schüler bei dem Kraft-

ausdauertraining ihre Körper- und Bewegungserfahrungen erweitern und ihre Wahrnehmung 

in Bezug auf ihren eigenen Körper verbessern können. 

 

1.2.3 Bedeutung der Stunde im Unterrichtsvorhaben 

Die heutige Stunde ist die gegebenenfalls letzte Stunde von insgesamt vier beziehungsweise 

fünf geplanten Unterrichtseinheiten. Ob nach den Herbstferien mit einem neuen Unterrichts-

vorhaben gestartet wird, hängt davon ab, ob wir es heute schaffen die Optimierung des Kraft-

ausdauerzirkels zufriedenstellend abzuschließen oder ob der Zirkel in der nächsten Stunde 

noch verbessert werden muss.   

                                                 
1
 Richtlinien und Lehrpläne für die Sek II ï Gymnasium/Gesamtschule in NRW, S. XXXIX 

2
 Richtlinien und Lehrpläne für die Sek I ï Gymnasium/Gesamtschule in NRW, S. 19 
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Zu Beginn des Unterrichtsvorhabens mussten die Schülerinnen und Schüler einen Kraft-

ausdauerzirkel mit insgesamt acht Stationen durchlaufen, der von mir vorgegeben wurde und 

mit dessen Hilfe Kriterien für einen Kraftausdauerzirkel erarbeitet wurden. Zudem wurde in 

einem Unterrichtsgespräch Ziele eines funktionalen und gesundheitsorientierten Fitness-

trainings besprochen. Die Ergebnisse des Gesprächs wurden auf zwei Plakaten festgehalten 

(siehe Anhang), so dass sie in den darauffolgenden Stunden für die Schülerinnen und Schüler 

präsent waren.  

Da der Schwerpunkt im Vorfeld auf die Kraftausdauer gelegt wurde, um die Komplexität des 

Fitnessbegriffs zu reduzieren, wurden für den Zirkel Muskeln gewählt, die zur phasischen 

Muskulatur gehören. Diese Muskeln neigen zur Erschlaffung, so dass eine Kräftigung sinn-

voll ist. Zudem war der Zirkel folgendermaßen aufgebaut: es gab insgesamt vier Kräftigungs-

übungen und vier Ausdauerübungen, die im Wechsel angeordnet waren. 

Im weiteren Verlauf des Unterrichtsvorhabens sollten die Schülerinnen und Schüler in vier 

verschiedenen Gruppen eigene Stationen für einen Kraftausdauerzirkel entwickeln. Jede 

Gruppe bekam einen Muskel oder eine Muskelgruppe zugeteilt für die sie sich eine              

Kräftigungsübung überlegen sollte. Außerdem musste jede Gruppe eine Ausdauerübung                   

entwickeln. Innerhalb dieser Entwicklungsphase sollten sich die Schülerinnen und Schüler an 

den erarbeiteten Kriterien orientieren. Um die Arbeitsergebnisse aber möglichst offen zu     

halten, durften Sie die benötigten Materialen frei wählen. In der Unterrichtseinheit vor der 

heutigen Stunde sollten die Schülerinnen und Schüler ihre Arbeitsergebnisse den anderen 

Gruppen mit Hilfe einer vereinfachten Form der Unterrichtsmethode Gruppenpuzzle           

vorstellen. Dazu wurden die Gruppen so aufgeteilt, dass sich in jeder Gruppe mindestens ein 

ĂExperteñ f¿r jede Station befand. In dieser neuen Gruppenzusammensetzung sollten die 

Schülerinnen und Schüler dann die einzelnen Stationen in folgender Form durchlaufen: An 

den insgesamt acht Stationen sollte zunächst der jeweilige Experte die Übung vormachen und 

erklären. Im Anschluss mussten die restlichen Gruppenmitglieder die entsprechende Übung 

erproben. Nach etwa fünf bis zehn Minuten erfolgte der Wechsel zur nächsten Station. In   

dieser Zeitspanne ging es schwerpunktmäßig um die Erklärung der Stationen durch die       

jeweiligen Experten und um eine erste Erprobung durch die Novizen. Das heißt die Übungen 

sollten noch nicht zwangsläufig mit einer Belastungszeit von einer Minute durchgeführt    

werden, da die selbstständig erarbeiteten Übungen am Ende der Unterrichtseinheit zunächst 

nur in eine sinnvolle Reihenfolge gebracht werden sollten um einen Kraftzirkel zusammen-

zustellen. 

Die Gruppenarbeit in den zwei vorangegangen Unterrichtseinheiten gab den Schülerinnen und 

Schülern die Möglichkeit selbstständig und eigenverantwortlich zu arbeiten. Sie sollten sich 

in Eigeninitiative mit Hilfe der besprochenen Kriterien sinnvolle Übungen für ein gesund-

heitsorientiertes und funktionales Kraftausdauertraining überlegen und die dafür benötigten 

Materialien frei wählen. Somit konnten die Schülerinnen und Schüler vielfältige Bewegungs-

formen ausprobieren und ihr Körperbewusstsein sowie ihre Wahrnehmung in Hinblick auf 

eine funktionale und gesundheitsorientierte Bewegungsausführung schulen. Zudem wurden 
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durch die Gruppenarbeit weitere soziale Kompetenzen wie Teamfähig-, Kooperations-, 

Kommunikations- und Präsentationsfähigkeit angesprochen.     

 

1.2.4 Fachdidaktische Einordnung 

Der Einstieg in das Unterrichtsvorhaben erfolgt insofern lehrerzentriert, dass ein Kraft-

ausdauerzirkel vorgegeben wird. Das bedeutet, dass Ădie Lernenden in deutlicher Lenkung 

durch die Lehrkraft zu einer vorab definierten Bewegungshandlung oder Erkenntnis           

gelangenñ
3
. Dadurch soll den Schülerinnen und Schülern zunächst einige grundlegende      

Informationen und Körpererfahrungen vermittelt werden, mit denen sie im weiteren Verlauf 

des Unterrichtsvorhabens weiterarbeiten können. Trotz des deduktiven Einstiegs soll die     

anschließende Durchführung des Sportunterrichts möglichst handlungsorientiert erfolgen. Ziel 

ist es schüleraktiv zu unterrichten und das gemeinsame Handeln von Lehrerin und             

Schüler/innen zu fördern beziehungsweise zunehmend die Schüleraktivität in den                    

Vordergrund zu stellen. Die gewählten Lern- und Arbeitsformen zielen somit auf ein             

produktives Tun sowie auf die Selbstregulation und Eigenaktivität der Schüler ab. Durch das 

relativ offen gehaltene methodische Verfahren der Gruppenarbeit müssen die Lernenden     

anhand der vorgegebenen Aufgabenstellung selbstständig Lösungswege entwickeln. Ihre 

Lernaktivität zeichnet sich demnach dadurch aus, dass sie eine geeignete Bewegungsform zur 

Kräftigung der Muskulatur finden und präzisieren sowie Handlungsmöglichkeiten zur Lösung 

der Bewegungsaufgabe erproben müssen. Desweiteren sollen die Schülerinnen und Schüler, 

unabhängig von der Lehrperson, ihre Ergebnisse vorstellen, diese kriterienbezogen              

auswerten und gelungene Bewegungshandlungen üben oder weiterentwickeln. Die           

Handlungsfähigkeit der Schülerinnen und Schüler soll in diesem Zusammenhang so gefördert 

werden, dass sie lernen ihr sportliches Handeln auf seinen Sinn hin zu hinterfragen und daraus 

Entscheidungen für das eigene Tun zu entwickeln. Durch eine Problemorientierung sollen 

sich die Lernenden selbstständig mit Schwierigkeiten auseinandersetzen, dadurch zu eigenen 

Lösungen kommen und Sport dauerhaft begreifen. Beispielsweise bedeutet dies für ein       

funktionales Kraftausdauertraining, dass die Schülerinnen und Schüler zuerst Fehler bei der 

Wahl ihrer Übung machen und dadurch an ihre eigenen Grenzen stoßen. Dieses Problem soll 

in der Gruppe besprochen und in einen Sinnzusammenhang gebracht werden, um die Übung 

anschließend selbstständig so zu verändern oder zu variieren, dass diese auch für leistungs-

schwächere Mitschüler/innen ausführbar ist.   

 

 

 

 

 

 

                                                 
3
 Richtlinien und Lehrpläne für die Sek II ï Gymnasium/Gesamtschule in NRW, S. 31 
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2 Unterrichtsstunde 

2.1 Entscheidungen 

Thema der Stunde: 

Reflexive Beurteilung eines selbstständig entwickelten Kraftausdauerzirkels unter             

besonderer Berücksichtigung der Körperwahrnehmung in Bezug auf die Kraftausdauer-

leistungsfähigkeit und eine funktionale Bewegungsausführung.   
 

Kernanliegen 

Die Schülerinnen und Schüler erproben einen selbstständig entworfenen Kraftausdauerzirkel 

und können diesen anhand von erarbeiteten Kriterien für ein funktionales Kraftausdauer-

training in Bezug auf ihre Kraftausdauerleistungsfähigkeit und eine funktionale Bewegungs-

ausführung beurteilen und modifizieren.  
 

Teillernziele 

Die Sch¿lerinnen und Sch¿ler kºnnené 

- Übungen auf die erarbeiteten Kriterien hin überprüfen. 

- Rückmeldungen analysieren und dadurch die Übungen gemeinsam evaluieren. 

- Kraftübungen hinsichtlich des Schwierigkeitsgrades variabel gestalten. 

- die Kontraktion eines Muskels wahrnehmen. 

- den eigenen Körper für motorische Belastungen innerhalb eines Kraftausdauertrainings                 

sensibilisieren.  

- ihre Wahrnehmung für ein gesundheitsorientiertes Kraftausdauertraining schulen. 

- ihre Kenntnisse über Trainingsgestaltung erweitern.  

- selbstständig in den unterschiedlichen Belastungssituationen entsprechend der eigenen 

Leistungsfähigkeit üben und sich, wenn nötig, gegenseitige Hilfestellung geben und           

motivieren. 

 

2.2 Begründungszusammenhänge 

2.2.1 Lernvoraussetzungen 

Bei dem Sportgrundkurs der Jahrgangsstufe 10 handelt es sich ï meiner Einschätzung nach ï 

im Vergleich zu anderen Sportkursen des Gymnasiums Essen-Überruhr, um einen motorisch 

durchschnittlichen Kurs. Einige Schülerinnen und Schüler sind sehr sportlich und nicht      

wenige treiben auch in ihrer Freizeit Sport, so dass - nach meinem Empfinden ï nur sehr    

wenige Jugendliche unterdurchschnittliche motorische Leistungen aufweisen. Die             

Schülerinnen und Schüler sind bis auf einige Ausnahmen nicht verhaltensauffällig oder                   

problematisch. Zu den Ausnahmen zählen Jan-Phillip, Jean-Louis, Till und Ingo. Die ersten 

beiden sind zu Beginn des Schuljahres auffällig geworden, weil sie anscheinend der Meinung 

waren, sie müssten den ĂKurs-Clownñ spielen und/oder unbedingt beweisen, dass sie die 
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ĂObercoolen Jungsñ des Kurses sind. Ingo und Till haben sich im Gegensatz dazu sehr stark 

vom Kurs und den sportlichen Aktivitäten distanziert. In den letzten zwei Unterrichtseinheiten 

hat sich das Verhalten der Jungs ï aufgrund einiger Anmerkungen meinerseits ï allerdings 

insofern relativiert, dass Jan-Phillip und Jean-Louis ruhiger geworden sind und die anderen 

beiden sich stattdessen mehr in den Kurs und das Unterrichtsgeschehen integriert haben.    

Abgesehen davon herrscht in dem Kurs jedoch ein relativ gutes soziales Verhältnis zwischen 

den Schülerinnen und Schülern.  

Meiner Ansicht nach sind viele Schülerinnen und Schüler des Kurses, im Vergleich zu       

anderen Oberstufenschüler/innen, in den kognitiven Phasen sehr zurückhaltend. In den         

Gesprächsphasen wirken sie häufig gelangweilt und brauchen sehr lange um auf Fragen zu 

reagieren beziehungsweise um zu antworten. Es kann in der heutigen Stunde also dazu      

kommen, dass ein wenig Zeit investiert werden muss, um die Schülerinnen und Schüler in den 

Gesprächsphasen zu motivieren. Dennoch werde ich versuchen, die Gesprächsphasen so kurz 

wie möglich zu gestalten, um den Schülerinnen und Schülern viel Bewegungszeit zu geben, 

da sich in den letzten Sportstunden immer wieder gezeigt hat, dass sich die Schülerinnen und 

Schüler ï auch in der zehnten und elften Schulstunde ï gerne am Sportunterricht beteiligen, 

solange sie die Möglichkeit bekommen sich zu bewegen. Insbesondere wenn es ums Spielen 

oder Toben geht, sind die Schülerinnen und Schüler mit vollem Einsatz am Geschehen           

beteiligt. Aus diesem Grund und weil das Unterrichtsvorhaben ansonsten wenig Spiel-                  

gelegenheiten bietet, versuche ich jede Stunde entweder mit einem Aufwärmspiel zu beginnen 

oder mit einem Abschlussspiel zu beenden. 

 

2.2.2 Zentrale Inhalte und didaktische Reduktion 

Der Schwerpunkt der heutigen Stunde liegt auf der Optimierung des Kraftausdauerzirkels auf 

der Basis der Kriterien ĂAnstrengungñ und ĂGesundheitsorientierungñ. Das heißt die             

Schülerinnen und Schüler sollen den Zirkel, den sie am Ende der letzten Stunde zusammen-

gestellt haben, mit Hilfe eines Bewertungsbogens (siehe Anhang) bezüglicher folgender     

Aspekt beurteilen: 

- Bist du außer Atem? (Ausdauer) 

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

- Hattest du keine Schmerzen bei der Durchführung? (funktionale Ausführung)    

Die Unterrichtsstunde beginnt im Sitzkreis. Dort finden die Begrüßung und die Schmuck-

kontrolle statt. Nach einem kurzen Rückblick auf die vergangenen Stunden und einem kurzen 

Ausblick auf die heutige Unterrichtsstunde, sollen sich die Schülerinnen und Schüler mit   

Hilfe des Zombieballspiels aufwärmen und in Bewegung kommen. Das Spiel ist den                 

Schülerinnen und Schülern bekannt, dennoch werden die Regeln kurz wiederholt um Miss-

verständnisse zu vermeiden.  

Nach dem Aufwärmen erfolgt der Aufbau der Stationen durch die Expertengruppen. Es wird 

ein Aufbauplan aufgehängt und die Gruppen erhalten ihre Stationskarten mit der                        



9 

 

Beschreibung der Übung sowie den benötigten Materialen. Zudem wird der Ort der einzelnen 

Übungen durch entsprechende Zahlen am Boden vorgegeben. Durch diese eindeutigen         

Vorgaben soll der Aufbau in möglichst kurzer Zeit erledigt werden. Nach dem Aufbau sollen 

sich die Schülerinnen und Schüler in 3er-Gruppen einteilen und jeweils eine Startstation    

wählen. Da die Übungen aus der letzten Stunde bekannt sind, soll wenn möglich auf eine 

Demonstration der einzelnen Stationen verzichtet und um Zeit zu sparen lediglich auf die       

Stationskarten verwiesen werden. Sollte sich jedoch herausstellen, dass die Schülerinnen und 

Schüler sich nicht mehr ausreichend an die Stationen erinnern können, so muss an dieser  

Stelle doch ein wenig Zeit für eine kurze Erklärung investiert werden, um Missverständnisse 

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 Sekunden). In der Erholungszeit und nach 

jeder Station sollen die 3-er Gruppen die Stationen anhand eines Bewertungsbogens                    

beurteilen. Damit sie diesen in der kurzen Zeit ausfüllen können, ist der Bewertungsbogen so 

aufgebaut, dass die Kriterien Ausdauer, Kraft und funktionale Ausführung lediglich durch 

schnelles Ankreuzen beurteilt werden. In der anschließenden Gesprächsphase soll der        

Bewertungsbogen dann zur Hilfe bei der Reflexion herangezogen werden.  

Der Fokus der Reflexion soll bei den bereits angesprochenen Kriterien Anstrengung in Bezug 

auf die Kraft und Ausdauer sowie bei einer funktionalen Ausführung liegen. Die Schülerinnen 

und Schüler sollen erläutern welche Stationen gegebenenfalls zu schwierig oder zu einfach    

waren oder bei welcher Übung sie eventuell Schmerzen hatten. Auf der Grundlage dieser    

Gesprächsergebnisse sollen die Stationen in einer anschließenden Erarbeitungsphase            

verändert und modifiziert werden, um die Wahrnehmung für eine funktionale und gesund-

heitsorientierte Bewegungsausführung zu fördern. Die Erarbeitungsphase erfolgt in Gruppen-

arbeit und endet mit einer kurzen Präsentation der veränderten Stationen, so dass der neu   

bearbeitete Zirkel in einer darauffolgenden Anwendungsphase nach bekanntem Prinzip 

durchgeführt werden kann. In dieser Phase sollen die Schülerinnen und Schüler den            

Bewertungsbogen weiter ausfüllen um in der abschließenden Reflexion erläutern zu können, 

ob es zu einer Verbesserung gekommen ist. Sollte dies nicht der Fall, so soll der Kraftaus-

dauerzirkel in der nächsten Unterrichtseinheit auf der Basis der gewonnen Erkenntnisse weiter 

optimiert werden. 

    

2.2.3 Didaktisch-methodische Entscheidungen 

Der Sitzkreis beziehungsweise der Halbkreis um die Plakate zu Beginn der Stunde stellt eine 

Art ĂRitualñ dar, das den Sch¿lerinnen und Sch¿lern im Grunde bekannt ist. Dennoch wird 

dort häufig über die bevorstehenden Wochenendaktivitäten gequatscht, so dass es möglich 

sein kann, dass direkt am Anfang der Stunde ein wenig Zeit investiert werden muss, um die 

Aufmerksamkeit auf mich zu lenken. Nach der Begrüßung und einem kurzen Ausblick auf die 

Stunde folgt eine spielorientierte Erwärmung. Mit dem Zombieballspiel wird somit ein ab-

wechslungsreicher Einstieg gewählt, der die Schülerinnen und Schüler motivieren soll.  
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Die von mir vorgegebene Organisation und Strukturierung innerhalb des ersten Drittels der 

Stunde (Aufbau und Erprobung) sollen einen möglichst reibungslosen und zeitsparenden    

Ablauf ermöglichen. Dennoch wird durch die Organisationsform der Gruppenarbeit im     

zweiten Teil der Stunde genügend Möglichkeit zum selbstständigen und eigen-

verantwortlichen Üben und Lernen  geben. In der Erarbeitungsphase werde ich daher haupt-

sächlich als Beobachter und gegebenenfalls als Berater zur Verfügung stehen. In den          

Gesprächsphasen möchte ich, wenn möglich, eine ähnliche Position einnehmen. Die Schüler-

innen und Schüler sollen hier ihre Erfahrungen und Arbeitsergebnisse vorstellen und              

möglichst selbstständig wichtige Aspekte eines gesundheitsorientierten Kraftausdauerzirkels 

benennen und eine funktionale Ausführung erklären oder präsentieren. Ich übernehme dabei 

die Rolle des ĂModeratorsñ und gebe aus der Reflexion resultierende Arbeitsanweisungen. 

Während des Zirkeltrainings wird eine durchlaufende CD mit wechselnden Musikstücken 

eingelegt, die den Wechsel zwischen  Belastung und Erholung signalisiert und zudem die 

Schülerinnen und Schüler motivieren soll sich anzustrengen. Dieses Vorgehen ermöglicht 

mir, mich auf die Aktivität und das Verhalten der Schülerinnen und Schüler zu konzentrieren, 

diese zu beobachten und gegebenenfalls zu korrigieren.  

Der Bewertungsbogen soll die Schülerinnen und Schüler dazu anregen ihren eigenen Körper 

und die entsprechende Belastung sowie die individuelle Leistungsfähigkeit wahrzunehmen. 

Außerdem dient er als Gedächtnisstütze innerhalb der Reflexionsphasen.  

 

2.2.4 Erwartete Schwierigkeiten und Handlungsalternativen 

Die Hauptschwierigkeit der heutigen Stunde sehe ich in der etwas knapp bemessenen Zeit. 

Insbesondere, wenn die Schülerinnen und Schüler demotiviert sind und demzufolge sehr viel 

Zeit beim Aufbau und Abbau benötigen oder während der Erarbeitungsphase unkonzentriert 

sind, könnte es dazu kommen, dass die Durchführung des Zirkels in der Anwendungsphase 

verkürzt werden muss, so dass nicht jede Gruppe jede Station durchlaufen kann. In der        

Abschlussreflexion könnten die Stationen dann jeweils nur von einem Teil der Schülerinnen 

und Schüler bewertet werden, was aber kein größeres Problem darstellen sollte. Sollte jedoch 

aufgrund größerer zeitlicher Einbußen gar keine Zeit mehr für die praktische Erprobung des    

optimierten Zirkels bleiben, so fällt die Anwendungsphase in die nächste Unterrichtseinheit. 

Ich werde die Schülerinnen und Schüler zu Beginn der Stunde allerdings auf das beschriebene 

Problem hinweisen, so dass die Auf- und Abbauphasen hoffentlich möglichst schnell ablaufen 

und die Schülerinnen und Schüler während der Gruppenarbeit konzentriert arbeiten. Außer-

dem soll der Demotivation durch das Aufwärmspiel entgegengewirkt werden.     

Für den zweiten Durchlauf möchte ich mir die Möglichkeit offen halten, gegebenenfalls an 

jeder Station einen ĂExpertenñ zu platzieren, der bei Rückfragen zur Verfügung steht. Diese 

Variante soll jedoch nur in Kraft treten, wenn viele Stationen stark verändert wurden, da den 

ĂExpertenñ sonst die Mºglichkeit genommen wird selbst aktiv am zweiten Durchgang teil-

zunehmen. Ansonsten stehe ich für Rückfragen zur Verfügung. 
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 Verlaufsübersicht 
 

Phase Unterrichtsinhalt Sozialform/Medien Didaktischer Kommentar 

Einstieg - Begrüßung  

- LAA gibt einen kurzen Ausblick auf den Verlauf der Stunde 

UG (Halbkreis)  

Plakate aus den letzten 

Stunden 

- Einstimmung auf den Unterrichtgegenstand, 

Transparenz 

Einstimmung - LAA fordert die SuS zum Zombieball spielen auf und erläutert kurz die Spiel-

regeln 

- SuS hören zu und führen das Spiel aus 

UG 

Softbälle 

- Erwärmung, Motivation 

Aufbau/ 

Erprobung 

- LAA leitet die SuS dazu an, die Stationen des selbstständig zusammengestellten 

Zirkels aufzubauen, erklärt mit Hilfe eines Aufbauplans den Ablauf des Zirkel-

trainings und verteilt die Bewertungsbögen 

- SuS teilen sich in 3er-Gruppen auf und bauen die Stationen auf 

- SuS durchlaufen den Kraftausdauerzirkel  

- LAA beobachtet und korrigiert ggf. bei unfunktionaler Bewegungsausführung, 

die gesundheitsschädigend sein könnte  

UG (Halbkreis), GA 

Stationskarten und 

Aufbauplan, 

Sportgeräte für den 

Zirkel, Musik, 

Bewertungsbogen 

- Der Ablauf des Zirkeltrainings ist den SuS aus 

der ersten Unterrichtseinheit bekannt:  

Belastungsdauer: 1 Minute, Erholungsphase:         

½ Minute; Musik signalisiert den Wechsel zwi-

schen  Belastung und Erholung 

Reflexion 

 

- LAA moderiert ein Gespräch über die kriterienorientierte Bewertung des Zirkels 

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

Stunden erarbeiteten Bewertungskriterien  

- SuS machen Veränderungsvorschläge um den Zirkel zu verbessern 

UG (Sitzkreis) 

ggf. Aufbauplan und 

Stationskarten, 

Bewertungsbogen 

- Der Schwerpunkt der Reflexion soll auf den 

Kriterien Anstrengung in Bezug auf die Kraft 

und Ausdauer sowie auf einer funktionalen     

Bewegungsausführung liegen 

Erarbeitung - SuS optimieren den Zirkel und dessen Stationen auf der Grundlage der voran-

gegangen Reflexion in Form einer Gruppenarbeit, indem sie zum Beispiel den 

Schwierigkeitsgrad der Stationen verändern oder sich alternative Übungen für die 

entsprechende Muskelgruppe überlegen   

- LAA überwacht die Gruppenarbeit und steht für Fragen zur Verfügung 

GA 

Sportgeräte für den 

Zirkel, 

 

 

Anwendung - SuS präsentieren die Ergebnisse der GA 

- SuS durchlaufen den veränderten Zirkel nach dem gewohnten Ablauf 

- je ein/e Schüler/in steht an jeder veränderten Station als Experte für Rückfragen 

zur Verfügung (optional) 

- LAA beobachtet und korrigiert ggf. die Bewegungsausführung 

GA 

Kraftausdauerzirkel 

Musik,  

Bewertungsbogen 

- sollte aus zeitlichen Gründen kein kompletter 

Durchgang des Zirkels möglich sein, so kann 

dieser verkürzt werden oder ggf. in die nächste 

Stunde verlagert werden 

Reflexion - die LAA moderiert eine erneute Bewertung des Kraftausdauerzirkels 

- die SuS beurteilen und erläutern die vorgenommen Veränderungen und be-

gründen warum diese in Bezug auf eine funktionale und gesundheitsorientierte 

Bewegungsausführung sinnvoll waren 

UG - Sollte die Bewertung so ausfallen, dass der 

Kraftausdauerzirkel weiter verbessert werden 

muss, so wird diese Optimierung in die nächste 

Stunde verlagert  

Abbau/Abschluss - die SuS bauen den Zirkel in Kleingruppen selbstständig ab   
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3 Literatur 

Richtlinien & Lehrpläne für die Sekundarstufe II ï Gymnasium/Gesamtschule in NRW: Sport 

http://www.standardsicherung.schulministerium.nrw.de/lehrplaene/upload/lehrplaene_downlo

ad/gymnasium_os/4734.pdf (zugegriffen am 29.09.2012) 

 

Kernlehrplan für das Gymnasium ï Sekundarstufe I in NRW: Sport 

http://www.standardsicherung.schulministerium.nrw.de/lehrplaene/upload/lehrplaene_downlo

ad/gymnasium_g8/G8_Sport_Endfassung2.pdf  (zugegriffen am 29.09.2012) 

 

4 Anhang 

Plakat 1:  

Ziele eines funktionalen und gesundheitsorientierten Fitnesstrainings 
-  Vorbeugung von Disbalancen, Verletzungen, Haltungsschäden und Zivilisationskrankheiten 

-  Körperbewusstsein entwickeln 

-  Beweglichkeit verbessern 

-  allgemeine Leistungsfähigkeit steigern 

-  Koordination und Kondition schulen 

-  Wohlbefinden 

-  Prävention 

-  Rehabilitation 

-  Fitness 

 

Plakat 2:  
Kriterien für einen Kraftausdauerzirkel 

-  begrenzte Belastungsdauer  

-  sinnvolle Reihenfolge: keine zwei Übungen von einer Muskelgruppe hintereinander, 

 Kraft- und Ausdauerstationen im Wechsel 

-  abwechslungsreich: soll möglichst viele bzw. verschiedene Muskelgruppen und  

 unterschiedliche Teilbereiche von Fitness ansprechen 

-  motivierende Musik 

-  Übungen sollen in Bezug auf ihren Schwierigkeitsgrad variierbar sein 

Kraft (Brennen die Muskeln bzw. spürst du eine bestimmte 

Muskelgruppe?)  

-  ANSTRENGEND*  

Ausdauer (Bist du außer Atem?) 

- FUNKTIONALE AUSFÜHRUNG*  ( Hast du keine Schmerzen bei der Durchführung) 

* Schwerpunkt der Stunde 

http://www.standardsicherung.schulministerium.nrw.de/lehrplaene/upload/lehrplaene_download/gymnasium_os/4734.pdf
http://www.standardsicherung.schulministerium.nrw.de/lehrplaene/upload/lehrplaene_download/gymnasium_os/4734.pdf
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Aufbauplan 

 

 

 
Station 5: 

Bankdrücken/ 

Medizinballbrücken 

Station 4: 

Skippings auf der 

Weichbodenmatte 

Station 3: 

Klimmzüge  

am Barren 

Station 2: 

Hocksprünge 

 

Station 1: 

Hüftstrecken auf dem 

großen Kasten 

Station 6: 

Halbe Hocke/ 

Sitz an der Wand 

 

Station 7: 

Beine und Arme  

anziehen und strecken 

Station 8: 

(Stütz)Hüpfen über 

Bank  
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Stationskarten 

 

Station 1         Station 2 

 

 

 

Station 3         Station 4 
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Station 5         Station 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Station 7         Station 8 
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 Bewertungsbogen 

 

 
Kraft: 

ĂBrennt der Muskel?ñ  

Ausdauer:  

ĂSeid ihr auÇer Atem?ñ 

funktionale Ausführung: 

ĂHattet ihr KEINE Schmerzen  

bei der Durchf¿hrung?ñ   

Station 1. Durchgang 2. Durchgang 1. Durchgang 2. Durchgang 1. Durchgang 2. Durchgang 

1 ja   nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 

2 ja  nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 

3 ja  nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 

4 ja  nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 

5 ja  nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 

6 ja  nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 

7 ja  nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 

8 ja  nein   k.A ja  nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A ja   nein   k.A 
  

   k.A.  =     keine Ahnung (ich konnte die ¦bung nicht durchf¿hren, weil sie zu schwer war, é o.ª.) 
 

 

 

 

 

 

  

 


