Planungsbeispiel Sport Schuljahrgang 7/8 ,Fitness* 16.07.2010

Planungsbeispiel - Sport

Doppeljahrgang: 7/8
Kompetenzbereich: Erfahren, Gestalten, Leisten

Bewegungsfeld: Fitness fordern

o NP

inhaltliche Kompetenz: vielféltige Fitnessibungen in funktionaler Abfolge im
Circuittraining absolvieren

5. Beitrag zu Uberfachlichen Kompetenzen:
- Lernkompetenz: bewusste Auseinandersetzung mit Ubungen, die einen
lebenslangen Fitnesserwerb und Fitnesserhalt sichern kbnnen
- Problemlésekompetenz: ableiten individueller Trainingsempfehlungen aus
allgemeinen Grundsatzen

6. Vorbemerkungen

Bei allen Formen des Circuittrainings ist eine optimale Belastungsgestaltung
durch die Festlegung der Ubungszeit und die unvollstandige Wiederherstellung in
der Pausenzeit zu gewdhrleisten! Als Abschluss und<zur Uberpriifung der
Kompetenzentwicklung im gesamten Bewegungsfeld ,Fitness férdern“ kdnnen
1 - 2 Fitnessiibungen metrisch messbar bewertet und zensiert werden sowie 1 - 2
qualitative Leistungsfeststellungen erfolgen.
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Ubungsinhalte/ Organisationsformen/ Verknupfung mit anderen Kompetenz- | Mogliche Evaluation der
Fachdidaktischer Methodische Hinweise bereichen, Kompetenzen und Kompetenzentwicklung
Kommentar Bewegungsfeldern/ Wissensbestéande
Einfache Kraftigungs- - 6 - 10 Stationen an denen alle | VerknUpfungen: Kontrollaufgabe:
ubungen (Liegestiitze, Schuler gleichzeitig Gben - Wahrnehmen und Gesunderhalten Beobachtung der Qualitat
Crunches, Kniebeuge, - Ubungszeit 30 - 40 sec.; des Korpers (wesentliche Faktoren, | der Bewegungs-
Hock- Streck- Spriinge...) Pause 20 - 30 sec. die die Gesundheit fordern, ausfuhrungen

Differenzierung durch zwei erkennen und berticksichtigen )

mogliche Ubungszeiten - Wahrnehmen'und Gesunderhalten

(1. Pfiff nach 25 sec.; 2. Pfiff des Kdrpers (eigenverantwortlich bei

nach 35 sec.) der Durchfiihrung der

- Ubungszeit 10 - 15 sec.; Kraftigungsubungen riickengerecht

Pause 45 - 50 sec.; Schuler handeln)

absolvieren dreimal - Wahrnehmen und Gesunderhalten

nacheinander eine Station des Korpers (Auswirkungen

und wechseln dann.zur verschiedener Varianten des

nachsten Circuittraining auf das Harz-

- wechselnde muskulare Kreislauf-System einschatzen)
Beanspruchung (Arme; Beine, | Wissensbestande:
Bauch...) - Grundkenntnisse zum
selbststéndigen Training
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Einfache Kraftigungs-
ubungen (Liegestiitze,
Crunches, Kniebeuge,
Hock- Streck- Spriunge...)

- Partner iben im Wechsel
(einer Ubt, der andere
kontrolliert); danach
Stationswechsel

- Ubungszeit pro Schiiler 30
sec.

Verknupfungen:

- Bewegungsabl&ufe von Fitness-
Ubungen anhand von Leitbildern bei
einem Partner erkennen und Fehler
korrigieren

Kontrollaufgabe

(Zensierung)

- Ausfillen von Kontroll-
karten durch Partner und
Auswertung durch Lehrer

-_kleines Trainingstagebuch
mit individuellen
Hausaufgaben

Partnertibungen zur
Kraftigung (Partnerliege-
stiitze, Ubungen mit
Medizinball, Ubungen an
und mit Turnbanken

- gleichzeitiges Uben aller
Schuler

- Partnerwahl durch die Schuler
unter Bericksichtigung der
konstitutionellen
Voraussetzungen

Verknupfungen:

- faires Kooperieren und Konkurrieren
(im Ubungsprozess mit-einem
Mitschuler partnerschatftlich agieren)

Wissensbestande:
Grundkenntnisse zum selbstandigen
Training

- Wissensquiz

Kraftigungsiubungen mit
Therabandern oder an
Fitnessgeraten

- Partner iben im-Wechsel
(einer ubt, der andere
kontrolliert); danach
Stationswechsel

- Vorgabe des Widerstandes
(Gewicht, Bandstarke etc.)

Verknupfungen:

- Faires Kooperieren und
Konkurrieren (im Ubungsprozess mit
einem Mitschuler partnerschaftlich
agieren)

- Erkennen gesellschaftlicher
Zusammenhange (den Missbrauch
leistungsbeeinflussender Sub-
stanzen kritisch reflektieren und
natirliche Leistungsgrenzen
anerkennen)

Wissensbestande:
- Grundkenntnisse zum selbst-
sténdigen Training

- - Ausflllen von
Kontrollkarten durch
Partner und Auswertung
durch Lehrer
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Ubungsinhalte/
Fachdidaktischer
Kommentar

Organisationsformen
Methodische Hinweise

Verknupfung mit anderen Kompetenz-
bereichen, Kompetenzen und
Bewegungsfeldern Wissensbestande

Moégliche Evaluation der
Kompetenzentwicklung

Grundformen der
Bewegung (Hangen,
Stiutzen, Hangeln,
Klimmen, Klettern,
Stitzeln....)

- Einbeziehung vielfaltiger
GrolR3gerate (Reck, Barren,
Turnbanke, Sprossenwand,
Kletterstangen...)

- Ubungszeit 30 - 45 sec.;
Pause 15-30sec.)

- Ubungszeit wird auf 2 min.
pro Station festgelegt; jeder
Schuler entscheidet selbst
wie er diese Zeit durch
Belastung/ Erholung an der
jeweiligen Station gestaltet;
danach 1 min. Pause und
Stationswechsel

Verknupfungen:

- grundlegende Trainingsprinzipien
zur Entwicklung von Kondition und
Koordination auf Anweisung
umsetzen

Kontrollaufgabe:
Absolvieren eines
vorgegebenen Parcours mit
festgelegten
Aufgabenstellungen an den
Geraten

Fitnessubungen zur
Entwicklung der aeroben
Ausdauer

(Seilspringen, Banksteigen,
Springe auf und Uber die
Bank...)

- Belastungszeit pro-Station
1min. mit 30.sec. Pause im
Anschluss

- subjektive Einschatzung der
Belastungsempfindung
(vereinfachte Borg- Skala)

Verknupfungen:

- Wahrnehmen und Gesunderhalten
des Kdrpers (Auswirkungen
sportlicher Belastungen auf das
Herz- Kreislauf- System begriindet
einschatzen)

Wissensbestande:
- Grundkenntnisse zum
selbststandigen Training

- Unterrichtsgesprach und
Reflexion zur Realisierung
der Aufgabenstellungen
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Autor des Planungsbeispiels:

Dr. Glnther, Andreas Halle

Das Planungsbeispiel und seine Teile sind urheberrechtlich geschitzt. Alle Rechte
bleiben vorbehalten. Die Nutzung zu privaten und nicht kommerziellen schulischen
Zwecken ist zulassig. Jegliche daruber hinaus gehende Nutzung ist nur mit
ausdrucklicher Genehmigung des LISA Halle (Landesinstitut fir Schulqualitat und
Lehrerbildung Sachsen-Anhalt) zul&ssig.
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