2 Aufgabenbeispiele

2.1  Schuljahrgange 5/6

Circuittraining 56-A1

Realisiere das vorgegebene Circuittraining.

1. Absolviere die 10 Fitnessiibungen in guter Qualitat und nutze dabei die Ubungszeit
durchgéangig.

2. Beobachte die Ubungsausfithrung deines Partners und korrigiere die Fehler tibungs-
begleitend unter Zuhilfenahme der Abbildungen.

3. Werte mit deinem Partner den Qualitatspass aus. Besprecht dabei eure jeweiligen
Starken und Schwachen und leitet Hinweise zum selbstandigen Training ab.

Fur jede Ubung vergibst du fiir deinen Partner entsprechend
der Quantitat (von der ersten bis zur letzten Sekunde durchgehend getibt) und
der Qualitat (immer in guter Qualitat gedibt) 1 Punkt oder O Punkte.

Name des Ubenden (PartnNer 1):  ciiiiiiirieereeeneeseeeneennrensennseneernnsnnsensennsenneenns

Name des Beobachters (Partner 2): i iiecr v s s s s s s ra s e s s e aarnnes

Qualitatspass:

von der ersten bis zur
Ubungsbezeichnung letzten Sekunde durchge-
hend gelbt

immer in guter Qualitat
gelbt

Banksteigen

Stitzkrafttest

Situps

Klimmzilge im Schragliegehang

Seilspringen

Endurance Test

Kniebeuge mit Stabvorhalte an
der Turnbank

Medizinballstol3en gegen Wand

Kafer

Punktvergabe:

0 Punkte (weniger als halbe Zeit geiibt)

1 Punkt (mindestens halbe Zeit gelibt)

2 Punkte (Ubungszeit durchgehend genutzt)

Kletterstange bzw. Hangen am
Hochreck oder Klimmzugbugel

Summe der Punkte
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Circuittraining 56-H1

Einordnung in den Lehrplan

Bewegungsfeld: Fitness fordern
Nr. Kompetenzbereiche Kompetenzen AFB | AFB | AFB
I Il I
1 Erfahren, Gestalten und vielfaltige Fitnessiibungen in funktionaler X
Leisten von Bewegung Abfolge im Circuittraining absolvieren

2 Bewegungsablaufe von Fitnessubungen
anhand von Leitbildern bei einem Partner X
erkennen und Fehler korrigieren

1 | Wahrnehmen und Ge- wesentliche Faktoren, die die Gesundheit X

sunderhalten des Kdrpers | fordern, erkennen und bericksichtigen

1 unter Anleitung bei der Durchfuhrung der
Kraftigungsibungen riickengerecht han- X
deln

3 Auswirkungen verschiedener Varianten
des Circuittrainings auf das Herz-Kreis- X
lauf-System einschatzen

1 Potenzen verschiedener Bewegungsakti-
vitaten fur den eigenen Fitnesserhalt X
nutzen

2 Faires Kooperieren und im Ubungsprozess mit einem Mitschuler X

3 | Konkurrieren partnerschaftlich agieren X

Das Circuittraining wird mit 30 Sekunden Belastungszeit und 30 Sekunden Pausenzeit pro
Station durchgefiihrt.

Die Lehrkraft muss die Umsetzung der Qualitat gewahrleisten und dazu den Qualitatspass fur
die Schuler erlautern.

Die Schiiler sollen die einzelnen Fithessuibungen kennen oder durch eine kurze Demonstration
veranschaulicht bekommen. Es bietet sich an, an jeder Station Anschauungsmaterialien (Stati-
onskarten, vgl. S. 8ff.) auszulegen.

Die vorgestellten Ubungen sind ein Beispiel fir ein Circuittraining — Anderungen und Differen-
zierungen sind moglich.

Die Zusammensetzung der Paare erfolgt durch die Lehrkraft nach padagogischen Gesichts-
punkten.

Im 1. Durchgang ist Partner A der Ubende und Partner B der Beobachter. Im zweiten Durch-
gang wird gewechselt.

Im Anschluss an das Circuittraining sollte Zeit zur Auswertung und Reflexion eingeplant wer-
den (Sozialkompetenz und Sprachkompetenz).

Differenzierungsmdéglichkeiten:

Nutzung unterschiedlicher Gewichte und Entfernungen (z. B. beim Medizinballsto3en gegen
die Wand)

Einsatz anderer Ubungen und Geréte, z. B. Klimmziige im Streckhang, Schwebehénge, Tau-
klettern, Einsatz von Kletterleitern usw. jeweils in Abhangigkeit von der Turnhallenausstattung
und den konditionellen Voraussetzungen der Schiilerinnen und Schuler

5

Niveaubestimmende Aufgaben Sport LISA 2012
Quelle: Bildungsserver Sachsen-Anhalt (http://www.bildung-Isa.de) | Lizenz: Creative Commons (CC BY-NC- SA 3.0) ®3®




- Das Circuittraining kann auch in den Schuljahrgangen 7 und 8 absolviert werden. Der Einsatz
gleicher Ubungen in den Doppeljahrgéangen 5/6 und 7/8 erleichtert durch die Auspragung kor-
rekter dynamischer Stereotype die Automatisierung des Bewegungsvollzugs. Die Veranderung
der Belastungszeit (40 sec.) und der Erholungszeit (20 sec.) sichert dariber hinaus bei qualita-
tiv gleich guter Ausfuihrung im Doppeljahrgang 7/8 die Erh6hung des Anforderungsniveaus.
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Stationskarten — Circuittraining
Banksteigen:

mit dem ganzen Ful3 im Wechsel rechts/ auf der Bank Streckung im Kniegelenk
links auf die Bank und wieder hinunter steigen

gleichméRiges Tempo — ohne Pausen

(@)

Klimmzug Schragliegehang:

vorlings zum schulterhohen Gerat mit den Handen im ohne Schwung die Arme beugen
Ristgriff schulterbreit die Stange erfassen bis die Brust die Stange berthrt
FuRe werden vorn so fixiert, dass ein Arm-Rumpf-Winkel und wieder Absenken in den

von ca. 90° entsteht Schrégliegehang

-~
lk’
| 2

©) (4)
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Stitzkrafttest:

in der Bauchlage beide Hande hinter dem
Rucken bertihren

(1)

Aufsetzen der Hande in Schulterhbhe auf
dem Boden und Armstrecken in den Liege-
stutz

()

mit der rechten Hand die linke beriihren
(oder umgekehrt)

Arme wieder beugen und nach dem Errei-
chen der Bauchlage die Hande wieder vom
Boden I6sen und hinter dem Rucken be-
rihren

3)
Kéafer:
auf dem Rucken liegend Arme, Beine und Schulterblatter von der Matte abgehoben diagonal

Hand und FuR3 zueinander bewegen und berihren
standiger Wechsel linke Hand/rechter Ful3 — rechte Hand/linker Ful3 — ohne Ablegen

(4) (5)
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Situps:

in Ruckenlage mit den Hande an der
Schléfe, die Beine anwinkeln, die FilRe
aufstellen und fixieren

aufrichten des Oberkdrpers und mit den
Ellenbogen die Knie beriihren

danach absenken in die Riickenlage
ohne sich abzulegen

Seilspringen:

das Seil in der Grundstellung mit den

Enden auf beiden Seiten des Korpers in
Brusthohe erfassen

Durchschlagen des Seils mit beidbeini-

gen Springen ohne oder mit Zwischen-
hopser

(4)
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Endurance-Test:

aus dem Stand (Grund-
stellung)

absenken in den Hock-
stitz

rickwarts in den Liege-
stlitz vorlings springen

die Liegestutzposition
muss deutlich erkenn-
bar sein

@)

zurlickspringen in den
Hockstltz

anschlieRend Aufrichten
in den Stand (Grund-
stellung)

(2) 1)
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Kniebeuge mit Stabvorhalte an der Turnbank:

vor der Bank stehend einen Gym-
nastikstab in Schulterh6he mit ge-
streckten Armen halten

(1)

auf dem ganzen Ful3 stehend die
Knie beugen bis das Gesal leicht
die Bank berihrt (nicht absetzen!)

Knie wieder strecken zur Aus-
gangsposition

(1)
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Medizinballstof3en gegen die Wand:

ca. 2 —4 mvor der Wand im Ausfallschritt
stehen und den Medizinball Giber Schulterho-
he halten (wenn das linke Bein vorn ist, wird
der Ball Gber der rechten Schulter gehalten
oder umgekehrt)

mit dem Ellbogen hinter dem Ball diesen
kraftig nach vorn stofR3en

zuriickprallenden Medizinball vor der Brust
fangen bzw. ztigig aufnehmen und von vorn
beginnen

(1) )

Kletterstange:

an einer Kletterstange auf- und abwarts

an einem Hochreck oder Klimmzugbugel im
klettern

Ristgriff hdngen
oder

il
i it
i

@) (4)

12
Niveaubestimmende Aufgaben Sport LISA 2012

Quelle: Bildungsserver Sachsen-Anhalt (http://www.bildung-Isa.de) | Lizenz: Creative Commons (CC BY-NC- SA 3.0) ®3®



