Bezirksregierung
Miinster W@

Distanzunterricht im Fach Sport

Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport
der Bezirksregierung Munster

www.brms.nrw.de



Impressum

© Bezirksregierung Munster, Munster 2021

1. Auflage, Februar 2021

Bezirksregierung Munster | Domplatz 1-3 | 48143 Munster
Telefon: 0251 411-0 | Telefax: 0251 411-2525 | E-Mail: poststelle@brms.nrw.de |
Internet: www.brms.nrw.de |

Soziale Medien: www.twitter.com/bezregmuenster | www.instagram.com/bezregmuenster

V.i.S.d.P: Ulrich Tuckmantel, Presse- und Offentlichkeitsarbeit

Druck: Hausdruckerei der Bezirksregierung Minster, Dezernat 12

Dezernat 48 — Sport
LRSD Thomas Michel

Autorinnnen und Autoren
Andrea Bartelds, Michael Biermann, Bettina Brinkmeier, Martin Buf3, Mike Dierig, Karin Grotendorst, Gunther Hammer, Meike Hohaus,
Michael Jontzek, David Kltuger, Keno Lamberti, Michael Mertens, Ute Meures, Dirk Oertker, Michael Peisser, Sabine Schneegans,

Silja Unnerstall, Frank Wagener



Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport der
Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

Distanzunterricht im
Fach Sport

Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport
der Bezirksregierung Munster

Stand: Januar 2021



Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport der

Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

Inhaltsverzeichnis

INHALTSVERZEICHNIS
LEHREN UND LERNEN ZWISCHEN DISTANZ UND PRASENZ IM FACH SPORT

UBERSICHT UBER DIE UNTERRICHTSVORHABEN

1| Komm in Bewegung!

2 | Spiele mit Alltagsmaterialien

3 | Zehnerle mit dem Basketball

4 | Gummitwist - Figuren

5 | Gummitwist — 10er Sprungfolge

6 | Gummitwist - Zehnerle

7 | Zielwerfen mit dem Sockenball

8 | Ausdauernd laufen (mit Dokumentation)

9 | Erarbeitung und Prasentation cooler Moves zu aktuellen Hits

10 | Drei Balle, zwei Hande — der Weg zum Jongleur

11 | Life Kinetik - Gestaltung einer Koordinationschallenge

12 | Frisbeegolf

13 | Corona Warrior — Gemeinsame Gestaltung und Absolvierung eines einfachen Hindernisparcours
14 | Tanzimprovisation

15 | Sich auf sportartspezifische Anforderungen durch sachgerechtes Aufwarmen vorbereiten

16 | ,,Ich glaub, ich bin im Wald” - Entwicklung von Bewegungs-Parcours zu den Grundtechniken im FuRball
17 | Vertiefung des taktischen Verstandnisses im Rahmen der Anwendung & Bewertung von Taktik-Apps
18 | Hochintensives Fitnesstraining — School-Fit

19 | Fit ohne Gerate

20 | Fitness und Koordination

21| Motorischer Test NRW — Verbesserung der kond. Eigenschaften im Bereich Kraft und Ausdauer

22 | Koordinative Aufgaben mit der Koordinationsleiter bewaltigen

10

12

14

15

18

21

23

25

27

30

32

33

40

42

44

47

50

63

71

73



Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport der
Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

Lehren und Lernen zwischen Distanz und Prasenz im Fach Sport

Die besonderen Umstidnde der Corona-Pandemie erfordern einen angepassten Lehr-Lernprozess.
Wahrend in der Corona-bedingten bundesweiten SchulschlieBung im Friihjahr 2020 nicht benotete
Lernaufgaben das Arbeiten auf Distanz pragten, sind aktuell hybride Unterrichtsstrukturen
maRgeblich. Im Sinne eines ,Blended Learnings” gilt es digitale Sequenzen in hduslicher Arbeit und
punktuelle Prasenzveranstaltungen in der Schule in einer sinnvollen Abfolge miteinander zu
verknlipfen. Die Theorieanteile fallen dabei selbstverstandlich je nach Schulform/Schulstufe sehr
unterschiedlich aus. Der Unterricht muss so geplant sein, dass der Ubliche Unterricht in Prasenz
jederzeit auch durch Distanzunterricht ergéanzt werden kann.

Die Beraterinnern und Berater im Schulsport der Bezirksregierung Miinster haben sich dieser
Aufgabe angenommen und eine entsprechende Zusammenstellung fiir die verschiedenen
Jahrgangsstufen erarbeitet.

Doch wie lasst sich ein solch hybrider Unterricht im Fach Sport umsetzen? Theorieinhalte, die
inhaltlich und raumlich neben der Sportpraxis stehen, entsprechen ebenso wenig dem Charakter
des Sportunterrichts wie das bloRe Offerieren von Bewegungsangeboten.

Ziel dieser Handreichung ist es, Hilfestellungen/ldeen fir Lehrkrafte flir eine hybride
Unterrichtsstruktur zu geben, die eine sinnvolle Verknilipfung von Praxis und Theorie im Sinne
unseres Bewegungsfaches ermoglichen und die den Erfordernissen eines asynchronen Lernens
entsprechen. In der Handreichung finden sich nur Beispiele der Bewegungsfelder/Sportbereiche
bzw. sportmotorische Handlungssituationen, die aufgrund der aktuellen Hygienebestimmungen
moglich sind und die den versicherungstechnischen Aspekten entsprechen.

Die kurzen tabellarischen Ubersichten gewihrleisten einen anschaulichen Uberblick. Wesentliche
Aspekte bezliglich der Inhalte und des Lernprodukts sowie zur Lernprozesssteuerung mit Hinweisen
zu Arbeitsauftragen und Links zu Materialien ermdglichen die schnelle eigene praktische
Umsetzung. Die Beispiele sind nicht als Rezepte zu verstehen, die Eins-zu-Eins ibernommen werden
konnen. Sie erfordern natirlich eine Anpassung an die unterschiedlichen Ausgangslagen
(Schulform, Schulsetting, Lerngruppe, technischen Vorrausetzung) und an die jeweiligen
unterrichtlichen Zielsetzungen.

Viel Erfolg bei der Umsetzung!
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Ubersicht Uber die Unterrichtsvorhaben

Schulform Bewegungsfeld/ Sportbereich
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1 Komm in Bewegung! 1 1 1 1
2 Spiele mit Alltagsmaterialien 1 1 1
3 Zehnerle mit dem Basketball 1 1
a4 Gummitwist - Figuren 1 1
5 Gummitwist - 10er Sprungfolge 1 1
6 Gummitwist - Zehnerle 1 1
7 Zielwerfen mit dem Sockenball 1 1
8 Ausdavernd laufen mit Dokumentation 111 1
9 Erarbeitung und Priisentation cooler Moves zu aktuellen 1 1
Hits
10 Drei Bille, zwei Hinde — der Weg zum Jongleur 1 1 1
11 Life Kinetik - Gestaltung einer Koordinationschallenge 11 1 1
12 Frisbeegolf 1 1 1
13 Corona Warrior — Gemeinsame Gestaltung und 1 1
Absolvierung eines einfachen Hindemnisparcours
14 Tanzimprovisation 1 1 1 1
15 Sachgerechtes Aufwirmen im Sport 11 1 1
16 Entwicklung von Bewegungs-Parcours zu den 1 1
Grundtechniken im FuBball
17 Vertiefung des taktischen Verstindnisses im Rahmen der 1 1
Anwendung & Bewertung von Taktik-Apps
18 Hochintensives Fitnesstraining — School-Fit 1 1
19 Fit ohne Gerite 1 1
20 Fitness und Koordination 1 1
7 Motorischer Test NRW — Verbesserung der kond. 1 1
Eigenschaften im Bereich Kraft und Ausdauer
Koordinative Aufgaben mit der Koordinationsleiter
22 - 1 1
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1 | Komm in Bewegung!

Grundschule

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 1: Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfertigkeiten auspragen
BF/SB 2: Das Spielen entdecken und Spielrdume nutzen
BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskiinste

Aufgabe/
Inhalt

Appetithdppchen und ,,Gute-Laune — Bewegungsideen” aus den o.g.
Inhaltsbereichen

Arbeitsauftrage

Die Sportlehrerin Frau Merz und der Sportlehrer Herr Schrader von der
Grundschule in Greffen laden ein, zusammen mit lhnen Sport zu machen.
Sie nennen sich ,Die Scherzkekse” und haben im Sommer fiir euch tolle
Bewegungsideen gesammelt.

Klickt auf den Link, sucht euch ein Spiel, einen Tanz oder eine Ubung heraus
und macht einfach mit!

Stellt eurer Klasse im Prasenzunterricht eure , Lieblingsiibungen” von den
,Scherzkeksen” vor ©

Link

https://www.grundschule-greffen.de/2020/06/18/komm-in- Bewegung

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

e Im Prasenzunterricht mit den SuS das Aufrufen des Links auf
verschiedenen Endgeraten (v.a. auf dem Handy) erproben.

e Einzelne Videobeispiele gemeinsam mit den SuS aussuchen und im
Klassenraum oder auf dem Schulhof ausprobieren.

e Bewegungsideen als Impulse fir Variationen und Erweiterungen
begreifen und damit experimentieren.
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2 | Spiele mit Alltagsmaterialien
Jahrgangsstufe: Grundschule

Inhaltsfeld/ BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskiinste
Sportbereich BF/SB 2: Das Spielen entdecken, Spielrdume nutzen

Aufgabe/ Verschiedene kreative Spielideen mit dem Material ,Zeitung”

Inhalt

Arbeitsauftrage Probiert folgende Ubungen aus:

1. Halte ein Zeitungsdoppelblatt vor deinen Bauch. Laufe im Garten oder
auf dem Burgersteig so schnell, dass es nicht herunterfallt, auch ohne
es festzuhalten!

Wiederhole diese Ubung aber falte das Zeitungsblatt immer kleiner.

3. Lege ein Zeitungsdoppelblatt auf den Boden. Stelle dich darauf und
stelle dir vor, es ist eine Eisscholle, die langsam in der Sonne schmilzt.
Also falte es langsam immer kleiner und versuche so lange es geht, auf
der Scholle zu balancieren.

4. Knille dein Zeitungsblatt zu einem Ball zusammen. Suche dir
verschiedene Ziele in der Wohnung aus (Mdlleimer, Sitzflache eines
Stuhles, Topf, kleine Eimer, ...) und versuche von einem festgelegten
Punkt aus, hinein zu werfen.

5. Erfinde eigene Kunststlicke oder kleine Tanze mit Zeitungen,
Kochloffeln, Wascheklammern, Putzlappen, ...

Lernprodukt Prasentation der Kunststiicke oder kleinen Tanze im Prasenzunterricht

Mogliche Gestaltung
des Lehr-

1. Selbstverantwortetes Eintiben der Kunststiicke
2. Ergebnisprasentation im Prasenzunterricht

Lernprozesses
Ankniipfungsmoglichk | Eventuell entdecken die Schiler*innen weitere Alltagsgegenstdnde, die sie fur
eiten Bewegungsiibungen einsetzen kénnen

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Zeitungen, wenn sie schon von Mama und Papa gelesen worden sind

Visualisierte Aufgabenstellungen

Weitere Hinweise

Bitte nur Zeitungen aus dem Altpapier verwenden

Fiir einen Tanz suche deine Lieblingsmusik aus.
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Spiele und Ubungen mit Zeitungen

Aufgaben

1)

2)

4)

59) Tany mit Zethungshut

5P) gonlitischuhlauf mit
Putzlappen

‘o

Quelle: Zeichnungen von Sabine Schneegans, Beraterin im Schulsport BR Miinster
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3 | Zehnerle mit dem Basketball

Grundschule

Inhaltsfeld/ BF/SB 7: Spielen in und mit Regelstrukturen — Sportspiele
Sportbereich
Aufgabe/ Grundfertigkeiten des Passens und Fangens mit dem Basketball Giben.
Inhalt
Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:
Suche dir eine Stelle an der Hauswand (ohne Fenster) an der du Platz zum
Passen und Fangen hast und fiihre das Zehnerle durch.
Arbeitsauftrag 2:
Erfinde ein eigenes Zehnerle zum Basketball (FuBball) und schreibe es auf.
Lernprodukt Prasentation in einem spateren Prasenzunterricht.

Ein erfundenes Zehnerle als Schriftstlick.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

Selbstverantwortetes Einiiben der vorgegebenen Ubungen des Zehnerles
Eigenverantwortliches Erfinden und Notieren eines neuen Zehnerles

3. Abgabe des eigenen Zehnerles bei der wochentlichen Ausgabe der
Arbeitsplane / Senden per Mail

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Spiele mit Hand und Ball
e Basketball

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

e Zehnerle Basketball als Kopie im Wochenplan / Versendung per Mail /
Hochladen auf dem Klassen-Padlet
e Ein vorhandener Ball

Weitere Hinweise

Grundsitzlich sind diese Ubungen auch mit vielen anderen Bélle méglich.

10
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Zehnerle Basketball

10 x Ball in der Luft hochwerfen, 1x auftippen und wieder fangen.

9 x Ball in der Luft hochwerfen, und direkt wieder fangen.

8 x Ball mit beiden Handen feste auf den Boden prellen und
wieder auffangen.

7 X Ball als Brustpass gegen die Wand passen 1x auftippen und
wieder fangen

6 x Ball als Uberkopfpass gegen die Wand passen, 1x auftippen
und fangen.

5x Ball als Brustpass gegen die Wand passen und direkt wieder
auffangen.

4 x Ball als Uberkopfpass gegen die Wand passen und direkt
wieder auffangen.

3x Ball als Bodenpass (1x auftippen vor der Wand) gegen die
Wand passen und mit oder ohne 1x auftippen fangen.

2 X Ball gegen die Wand passen, 1 Drehung machen und wieder
auffangen (der Ball darf nur 1x auftippen).

1x Ball rlickwarts durch die Beine gegen die Wand werfen, drehen
und wieder auffangen (der Ball darf nur 1x auftippen).
oder

1x Ball gegen die Wand passen, sich hinsetzen und den Ball im

Sitzen auffangen.

11
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4 | Gummitwist - Figuren

Grundschule

Inhaltsfeld/ BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskiinste
Sportbereich
Aufgabe/ Gummitwist — Figuren rhythmisch springen und sprechen
Inhalt
Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:
Eine vorgegebene Gummitwist — Figur einliben.
Arbeitsauftrag 2:
Eine eigene Gummitwist — Figur erfinden und aufschreiben.
Lernprodukt Prasentation der erlernten Figuren im Prasenzunterricht.

Eine erfundene Gummitwist — Figur als Schriftstick.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

Selbstverantwortetes Einliben der vorgegebenen Gummitwist - Figuren
Eigenverantwortliches Erfinden und Notieren einer neuen Gummitwist -
Figur

Abgabe eigenen Gummitwist - Figur bei der wochentlichen Ausgabe der
Arbeitsplane / Senden per Mail

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Arbeitsblatter mit den Gummitwist — Figuren

Arbeitsblatt mit Gummitwist — Regeln
https://okidoki.orf.at/dateien/2292 Gummitwist Unzeitig.pdf
Zusatzlich benotigen die Kinder:

- ein Haushaltsgummiband

- 2 Personen, die sich in das Gummiband stellen
oder

- 2 standfeste Stiihle, Sessel, ... um die man das Gummiband spannen kann
oder

- 2 Mdlltonnen, ... um die man das Gummiband spannen kann

Weitere Hinweise

Nur mit Sportschuhen springen
Die Figuren kdnnen als Gesamtpaket herausgegeben werden oder einzeln

12
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Gummitwist — Regeln

Grundstellungen:

normal
~; i~
= Lo
eng

weit
~N: i
= o
Abbildungen: Bettina Brinkmeier, Beraterin im Schulsport BR Minster
Hohenstufen:
1 = Kndéchel 2 = Wade 3 = Knie 4 = unter Po

(5 = Hifte 6 = Taille)

Auftrag:
Erprobe die Figuren zuerst in der normalen Grundstellung in Stufe 1

(Kndchel). AnschlieBend Stufe 2 (Wade), 3, ....

Erprobe dann die Figuren in der Grundstellung eng und weit.

13
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5 | Gummitwist — 10er Sprungfolge

Grundschule

Inhaltsfeld/ BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskiinste
Sportbereich
Aufgabe/ Gummitwist — Figuren rhythmisch springen und sprechen
Inhalt
Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:

Eine vorgegebene Gummitwist-Sprungfolge eintben.

Arbeitsauftrag 2:

Eine eigene Gummitwist-Sprungfolge erfinden und aufschreiben.
Lernprodukt Prasentation der erlernten Sprungfolge im Prasenzunterricht.

Eine erfundene Gummitwist-Sprungfolge als Schriftstlck.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Selbstverantwortetes Einliben der vorgegebenen Gummitwist -
Sprungfolge

2. Eigenverantwortliches Erfinden und Notieren einer neuen Gummitwist-
Sprungfolge

3. Abgabe eigenen Gummitwist-Sprungfolge bei der wochentlichen Ausgabe
der Arbeitsplane / Senden per Mail

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

o Arbeitsblatter mit der Gummitwist-Sprungfolge
https://www.gummitwist.ch/gummitwist-figuren/gummitwist-10er/

e Zusatzlich bendtigen die Kinder:

ein Haushaltsgummiband

2 Personen, die sich in das Gummiband stellen
oder

2 standfeste Stiihle, Sessel, ... um die man das Gummiband spannen kann
oder

2 Milltonnen, ... um die man das Gummiband spannen kann

Weitere Hinweise

e Nur mit Sportschuhen springen

14
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6 | Gummitwist - Zehnerle
Jahrgangsstufe: Grundschule

Inhaltsfeld/ BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskiinste
Sportbereich
Aufgabe/ Gummitwist — Zehnerle rhythmisch springen und sprechen
Inhalt
Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:
zehn vorgegebene Gummitwist-Sprungfolgen eintben.
Arbeitsauftrag 2:
Eine eigenes Zehnerle erfinden und aufschreiben.
Lernprodukt Prasentation des erlernten Zehnerles im Prasenzunterricht.

Ein erfundenes Zehnerle als Schriftstiick oder Videoaufnahme.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1.

Selbstverantwortetes Einliben der vorgegebenen Gummitwist -
Sprungfolgen

Eigenverantwortliches Erfinden und Notieren neuer Gummitwist-
Sprungfolge (Zehnerle)

Abgabe eines eigenen Zehnerles bei der wochentlichen Ausgabe der
Arbeitsplane / Senden per Mail

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Arbeitsblatter mit der Gummitwist-Sprungfolge
Zusatzlich benotigen die Kinder:
ein Haushaltsgummiband
2 Personen, die sich in das Gummiband stellen
oder
2 standfeste Stiihle, Sessel, ... um die man das Gummiband spannen kann
oder
2 Milltonnen, ... um die man das Gummiband spannen kann

Weitere Hinweise

Nur mit Sportschuhen springen

15
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Grundsatzlich gilt:
Es darf solange gesprungen werden, bis ein Fehler gemacht worden ist oder gegen
eine Regel verstolRen wurde. Dann ist der Durchgang beendet und der Nachste ist an
der Reihe.
Der Durchgang ist beendet, sobald der Springer:

e einen Fehler macht

e mit den Fullen auf einem falschen Gummi landet

e hangen bleibt

e mit den FuBspitzen ein anderes Gummi berihrt

e einen Sprung auslasst

e die Reihenfolge nicht einhalt

e im falschen Feld landet

Sobald der Springer wieder an der Reihe ist, muss er die fehlerhafte Ubung

wiederholen.

Auftrag Zehnerle 1:
Erprobe das Zehnerle zuerst in der normalen Grundstellung in Stufe 1 (Kndchel).
AnschlieBend Stufe 2 (Wade), 3, ...

Erprobe dann das Zehnerle in der Grundstellung eng und weit.
Auftrag Zehnerle 2:

Erfinde ein eigenes Zehnerle.

Male die einzelnen Ubungen auf oder erstelle eine Videoaufnahme.

16



Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport der
Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

Ca- ez =€)
v Etf‘" ].%* |:- @ S :
)t =)

— -
— -
™~ g T~
- e
i~
“ <

Zehnerle GUMMItWIST (oo series srininsen

Abbildungen: Bettina Brinkmeier, Beraterin im Schulsport BR Minster
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7 | Zielwerfen mit dem Sockenball

Grundschule

Inhaltsfeld/ BF 3: Laufen, Springen, Werfen - Leichtathletik

Sportbereich

Aufgabe/ Vielseitiges Werfen mit dem Sockenball

Inhalt

Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:
Vorgegebene Wurftechniken auf festgelegte Ziele tiben.
Arbeitsauftrag 2:
Kreative Wiirfe auf selbstgewadhlte Ziele erproben.

Lernprodukt Demonstration der Wurftechniken mithilfe der beigefiigten Fotos.

Prasentation in einem spateren Prasenzunterricht.

Videoaufnahme zu einem gelungenen Trickwurf nach Mdéglichkeit digital
verschickt.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Herstellen eines Sockenballs aus zwei zusammengerollten Socken
2. Eintben der vorgegebenen Wurftechniken Unterhandwurf und
Oberhandwurf anhand von Visualisierungen (siehe Fotos 1 und 2)
- ZielgroBen eigenverantwortlich festlegen und variieren
- Wurfweiten selbststandig und nach Konnensstand erweitern
(siehe Gestaltungsideen fiir festgelegte Ziele)
3. Kreativer Umgang beim eigenstandigen Entwickeln neuer Wurftechniken
(siehe Ideenfeld fir kreatives Werfen)
(Videolink zu motivationalen Zwecken)
4. Aufnahmen zu den entwickelten Wurftricks und Archivierung eines
gelungenen Wurfes (digitale Zusendung an die Lehrkraft nach Moglichkeit)
5. Lernzielkontrolle in einem spateren Prasenzunterricht und Riickmeldung
durch die Lehrkraft
6. Prasentation der Videoaufnahmen im Prasenzunterricht

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Ableiten der passenden Wurftechnik fiir definierte Wurfstrecken und Ziele
e Ableiten der Flugeigenschaften von Wurfgeraten
e Ableiten von passenden Wurfgeraten fur definierte Zielwurfaufgaben
(In dlteren Jahrgangsstufen kann diese reflexive Betrachtung auch im
Distanzunterricht stattfinden)

18
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Bereitgestellte e Foto 1: Unterhandwurf
Materialien/
Literatur
e Foto 2: Uberhandwurf
Quellen: David Kliiner, Berater im Schulsport BR Miinster
Weitere Hinweise e Die Ubungssequenzen kdnnen sowohl in geeigneten Bereichen der
Wohnung/Haus durchgefiihrt werden, als auch auf Freiflachen im
AulRenbereich.
e Besonders fiir das kreative Werfen bieten sich interessante
Gelandeformationen und Bauwerke im Freien an.
e Und mit etwas Gliick kann es dann so aussehen:
https://www.youtube.com/watch?v=2v9AUqgsMbPk
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Gestaltungsideen fir festgelegte Ziele (Arbeitsauftrag 1):

£\
—_—

Ideenfeld fir kreatives Werfen (Arbeitsauftrag 2):

Wandabpraller

Lance Wi . Ziel Tricks mit
nge Wiirfe mit fernen Zielen e W
Bdllen gegen Dosen
/——\ und
- Plastikflaschen

iiber
Hindernisse
Wiirfe auf hohe Ziele

durch schmale
Liicken auf ein
Ziel

Wiirfe auf gréfere und kleinere Ziele

A\
a

Quelle: David Kllner, Berater im Schulsport BR Miinster
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8 | Ausdauernd laufen (mit Dokumentation)
Mittel- und Oberstufe

Inhaltsfeld/ BF/SB 3: Laufen, Springen, Werfen — Leichtathletik

Sportbereich

Aufgabe/ e Training des ausdauernden Laufens

Inhalt e Protokollfihrung Gber absolvierte Laufe

e Trainingsplanung

Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:
Ausgangstest Gber maximale Laufdauer bei moderater Laufgeschwindigkeit
ohne vorheriges Training der ausdauernden Fahigkeiten
Auftrag an SuS: ,Wie lange kannst Du jetzt schon, also ohne vorheriges Training,
ausdauernd am Stick in einem moderaten Tempo laufen?”
Arbeitsauftrag 2:
Training von 2 bis 3 moderaten Ausdauerldufen pro Woche mit Steigerung der
Laufdauer jeweils wochentlich um 1 bis 2 Minuten (je nach Ziellaufzeit)
Auftrag an SuS: , Trainiere Dein ausdauerndes Laufen 2 bis 3 Mal pro Woche,
indem Du zu Deiner Leistung aus Arbeitsauftrag 1 wochentlich 1 Minute (bei
Siebt- bis Achtkldsslern) bzw. 2 Minuten (bei Neunt- bis Dreizehnkldsslern)
addierst.”
Arbeitsauftrag 3:
Dokumentation der absolvierten Ldaufe mit Hilfe von digitalen Apps (zum
Aufzeichnen der Laufe z.B. ,Runtastic” oder ,Nike Run Club“, zum digitalen
Verschicken der Laufe via Screenshot eine schulinterne Plattform wie z.B. Iserv
oder Logineo)
Auftrag an SuS: , Dokumentiere Deine absolvierten Laufe, indem Du sie Uber
eine App wie beispielsweise ,Runtastic” oder ,Nike Run Club“ aufzeichnest und
davon einen Screenshot erstellst. Schicke diesen Deiner Lehrkraft tber die
schuleigene Plattform zu.

Lernprodukt Lauf Gber 15 Minuten (in hoheren Klassen bis zu 20, 25 oder 30 Minuten)

Entweder per Apps dokumentiert und digital verschickt (wie in Arbeitsauftrag 3
beschrieben) oder als Lauf in einem spateren Prasenzunterricht
(Benotung in Anlehnung an Tabellen zum Cooper-Test moglich)
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Mogliche Gestaltung
des Lehr-

Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)

Lernprozesses Selbstverantworteter Test der einsteigenden Laufdauer,
selbstverantwortete individuelle Steigerung der Laufe Uber einen Zeitraum
von etwa 6 Wochen mit jeweiliger Dokumentation und anschlieBendem
Ergebnislauf
Fundierung fiir die eigenstindige Entwicklung von Spiel- und Ubungsformen
zur Ausdauerschulung
Ergebnisprasentation und Riickmeldung der Lehrkraft

Anknuipfungs- Anpassung der Laufgeschwindigkeit

moglichkeiten

Trainingsplane erstellen

Lauftechniken per Videoclips

Richtiges Aufwarmen

Aerobe und anaerobe Ausdauerfihigkeit

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Haas, J. (2013). Ausdauernd laufen in Schule und Verein (mit 15 Videoclips zu
Lauftechniken). Spitta: Balingen.

Links zu den Apps:

e https://play.google.com/store/apps/details?id=com.runtastic.android.r
esults.lite&referrer=adjust reftag%3DcleWtvkXMCksA%26utm source
%3DRuntastic

e https://apps.apple.com/de/app/id1035263816?ign-mpt=uo%3D4

e https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nike.plusgps&hi=d
e&gl=US

e https://apps.apple.com/de/app/nike-run-club/id387771637

Weitere Hinweise

Der Cooper-Test gibt anspruchsvolle Notenentsprechungen zu Laufdistanzen
pro Alter. In oben genannter Literatur sind moderatere Notenentsprechungen
pro Alter zu finden.
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9 | Erarbeitung und Prasentation cooler Moves zu aktuellen

Hits

Erprobungs- und Mittelstufe

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskiinste

Aufgabe/ Musik und Rhythmus in Bewegung umsetzen.
Inhalt Zu aktuellen Hits tanzen.

Jahrgangsstufe 5 bis 10 (je nach Kénnen und Tanzerfahrung der Lerngruppe)
Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:

Eine vorgegebene Basischoreographie einliben.

Arbeitsauftrag 2:

Basischoreographie mit eigenen neuen Schrittfolgen erweitern.
Lernprodukt Demonstration der erweiterten HipHop Choreographie.

Entweder selbst videographiert und digital verschickt oder als Prasentation in
einem spateren Prasenzunterricht.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)

2. Selbstverantwortetes Einliben der vorgegebenen Basischoreographie (ggf.
Ergebnisprasentation)

3. Fundierung fir die eigenstandige Entwicklung von neuen Bewegungsfolgen
(Besprechung von Ausfuihrungskriterien/ Bewegungsmerkmalen und
bereitgestellten Materialien)

Eigenverantwortliche Erweiterung der Choreographie

5. Ergebnisprasentation und Riickmeldung der Lehrkraft

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Grundlegende Merkmale von Bewegungsqualitat (u. a. Kérperspannung,
Bewegungsrhythmus, Raumorientierung)
e Elemente der HipHop-Kultur (Musik, Texte, Tanzarten, Bilder)

Bereitgestellte
Materialien/

Beispiele fiir Choreographien
1) Wohnzimmerballet HIPHOP
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Literatur

https://www.youtube.com/watch?v=XtYCalMARhs

2) Eurovision Flash Mob

Video komplett: https://www.youtube.com/watch?v=Tb-Is9yQptc
Part I: https://www.youtube.com/watch?v=GfBhLVCJktO
Part Il:
https://www.youtube.com/watch?list=PL5F3BCA2638BB054C&v=pQvHn)J

kugg
Part Ill: https://www.youtube.com/watch?v=HNMpbPspGpg
Part IV: https://www.youtube.com/watch?v=XI7x6-SIZqA

3) Das Beethovenexperiment

Beethoven-Experiment feat. Flying Steps | Das Tutorial - Mediathek -
WDR

4) Macarena

https://www.youtube.com/watch?v=6LIkXOU6f5k
https://www.youtube.com/watch?v=SWHS4HsgnUk

Schrittrepertoire fir die Weiterentwicklung der Choreographien:

Klopper, V. Schmidt, J. (2014). HipHop: Fir Lehrer und Trainer ohne
Tanzerfahrung. Schorndorf 2014 (Buch: Abbildungen und Videos zu Schritten
im Downloadbereich) https://dance360-school.ch/de/tanzclips

Weitere Hinweise

Musik: Im Anfangerbereich eher langsam (80 BPM). Evtl. eigene Musik
auswahlen lassen oder eine Playlist anbieten.
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10 | Drei Bélle, zwei Hande — der Weg zum Jongleur
Jahrgangsstufe: Erprobungs- und Mittelstufe

Inhaltsfeld/ BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskinste
Sportbereich

Aufgabe/ »Drei Bille, zwei Hédnde” - vom Wurf mit einem Ball zum Wurf mit 3 Ballen.
Inhalt Jonglieren lernen.

Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:

Einen vorgegebenen Lernweg zur Basisjonglage mit eigenen
Schwerpunktsetzungen, im eigenen Tempo beschreiten.
Ziel: sichere wiederholte Ausfiihrung der Wurfform Kaskade

Arbeitsauftrag 2:
Die Basisjonglage mit eigenen neuen Wurfformen bzw. Bewegungen
erweitern.

Lernprodukt Prasentation/Demonstration der erweiterten Jonglage Abfolge.
Entweder selbst videographiert und digital verschickt oder als Prasentation in
einem spateren Prasenzunterricht.

Mogliche Gestaltung 1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der

des Lehr- Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung) in Absprache mit

Lernprozesses der Lehrkraft

2. Selbstverantwortetes Beschreiten des angebotenen Lernweges / Eintiben
des Jonglierens mit 2 oder 3 Béllen (ggf. Ergebnisprasentation)

3. Fundierung fir die eigenstandige Entwicklung von neuen Wurfvarianten
(Besprechung von Ausfuhrungskriterien/ Bewegungsmerkmalen und
bereitgestellten Materialien)

Eigenverantwortliche Erweiterung der Basisjonglage
5. Ergebnisprasentation und Riickmeldung durch die Lehrkraft

Ankniipfungsmoglichk | e Grundlegende Merkmale von Bewegungsqualitat (u. a. Wurf- und

eiten Fangqualitdaten, Bewegungsrhythmus, Auge-Hand-Koordination)

e Elemente der Jonglier-Kultur: Jonglagematerial, Tlicher, Balle, Keulen,
Reifen, Bilder, Bewegungsbeschreibungen, Lernwege, Historie
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e Die Bedeutung des Ubens (Trainierens) im sportlichen Prozess
(motorisches Lernen)

e Erfolg und Misserfolg beim Uben — wie steht es um meinen Ehrgeiz und
meine Frustrationstoleranz? (Kleine Videodokumentation vor dem Spiegel
— jeden Tag 1 Minute/30 Sekunden)

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Videobeispiele fir Arbeitsauftrag 1:
e https://www.youtube.com/watch?v=3V6D2PyFEKM
e https://www.youtube.com/watch?v=glLypz Md w
e https://www.youtube.com/watch?v=FsvDA58DiNQ
e http://www.jonglieren.at/theoprax/ersteschritte baelle/

Durchflihrung mit Musik. Entwicklung einer kleinen Choreographie mit einem
Ball beginnend.

e https://www.youtube.com/watch?v=61BJLGOPOHM

e http://www.jonglieren.at/medien/lhaindex.htm

Wurfrepertoire flr Arbeitsauftrag 2:

e https://www.mobilesport.ch/filter/#td=1578;category=17;view=list;

Weitere Hinweise

Differenzierungsmoglichkeit:

e Partnerjonglage:
https://www.youtube.com/watch?v=MjNY2TleMTk

e Nutzung verschiedener Materialien: Jonglage Tlicher, Jonglierballe,

Tennisballe, selbst gebastelte Jonglierballe
https://www.youtube.com/watch?v=NmxZXbs7RDk

ggef. Ausleihe von Material (Béllen etc.) durch die Sportlehrer*innen

Ubungshinweis: Fiihre ein Ubungstagebuch und iibe jeden Tag fiir einen
gewissen Zeitraum (10-30 Minuten). Und tbrigens, dass das Jonglieren nicht
auf Anhieb klappt ,ist normal“!

Kleines Beispiel fiir ein Jongliertagebuch: http://5ball.blogspot.com/
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11 | Life Kinetik - Gestaltung einer Koordinationschallenge
Weiterfihrende Schulen

Inhaltsfeld/ BF/SB 1: Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen
Sportbereich
IF f: Gesundheit
Angestrebte Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz:
Formen der Fitnessgymnastik unter ausgewahlten Zielrichtungen (Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination) fir sich und andere planen und
durchfihren.
Aufgabe/ Gestaltung einer Koordinationschallenge mit Ubungen aus dem Programm Life
Inhalt Kinetik mittels Videographie und Prasentationen im Hinblick auf die Vermittlung
von koordinativen Fahigkeiten in Theorie und Praxis.
Das Unterrichtsvorhaben richtet sich an Lerngruppen in der Q-Phase, kann
jedoch ohne den theoretischen Uberbau auch in der Sek | angewendet
werden.
Arbeitsauftrage Einstieg: Warum Life Kinetik?

= Video Stefan Neureuther:
https://www.youtube.com/watch?v=Y8ZhPXL5X4w

Arbeitsauftrag 1:

Challenge 1: Schaut euch folgendes Video an:
https://www.youtube.com/watch?v=05j7F11z1hs und libt die Grundiibungen
ein. Wenn ihr die Ubungen sicher beherrscht, haltet euer Ergebnis in Form
einer Videoaufnahme fest.

Arbeitsauftrag 2:
Erarbeitet die 5 koordinativen Fahigkeiten nach Hirtz anhand der Internetseite:
http://www.sportunterricht.de/lksport/hirtz.html, indem ihr:

1. die koordinativen Fahigkeiten in eigenen Worten definiert,

2. eine Tabelle zu den Ubungen aus Arbeitsauftrag 2 erstellt und die
Ubungen begriindet den darin geschulten koordinativen Fihigkeiten
zuordnet und

3. auf Grundlage eurer Analyse aus Aufgabe 2 die Ubungsreihe anhand
folgender Fragestellung bewertet: Ist die Ubungsreihe geeignet alle
koordinativen Fahigkeiten gleichermalRen zu férdern?
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Arbeitsauftrag 3:

a) Entwickelt auf Grundlage der Ubungen aus Arbeitsauftrag 1 eigene
Ubungen, die méglichst alle koordinativen Fahigkeiten schulen.

b) Begriindet die Wahl der Ubungen anhand der koordinativen Fahigkeiten
aus Arbeitsauftrag 2.

Arbeitsauftrag 4:

Challenge 2: Erstellt eine Videochallenge, indem ihr in einem Videobeitrag eure
Ubungsreihe  vorstellt und  begriindet.  Alternativ  kdnnen  auch
Ubungsbeschreibungen mit Begriindung und Fotos in Form einer Prisentation
z.B. PPT abgegeben werden.

Lernprodukt

Demonstration der Grundiibungen in einer Videographie.

Schriftliche Ergebnisse aus Arbeitsauftrag 2.

Demonstration/Prasentation neuer Ubungen als Videographie oder
Prasentation.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Motivation durch Einstiegsvideo
Selbstverantwortetes  Einlben der koordinativen  Grundiibungen
(Uberpriifung ggf. durch Videografie = Challenge 1)

3. Fundierung fir die eigenstandige Entwicklung von neuen Bewegungsfolgen
durch Theoriebezug zu den koordinativen Fahigkeiten nach Hirtz.

4. Eigenverantwortliche Neugestaltung von Ubungen anhand der
koordinativen Fahigkeiten.

5. Ergebnisprasentation in Form einer Videografie oder einer Prasentation.

6. Rickmeldung der Lehrkraft, Feedback und Diskussion der Videochallenges
in der Lerngruppe z.B. in Form einer Videokonferenz.

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Theoretisierung koordinative Fahigkeiten, gesundheitsférderliche Aspekte,
Wechselwirkung Gedachtnis, Konzentration und Koordination

e Selbstversuch Lernen durch Bewegung: Kombination von
Gedachtnisaufgaben und koordinativen Herausforderungen.

e Koordinative Fahigkeiten im Training der groRen Sportspiele.

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

e Videobeispiel fur Einstieg:
https://www.youtube.com/watch?v=Y8ZhPXL5X4w
e Videobeispiel fur Arbeitsauftrag 2:

https://www.youtube.com/watch?v=05j7F11z1hs
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Informationen koordinative Fahigkeiten:
http://www.sportunterricht.de/lksport/hirtz.html

Roth, Klaus: Begriffiche und theoretische Grundlagen der
Koordinationsschulung, Schorndorf Hofmann-Verlag, 2016.
https://www.hofmann-verlag.de/pdf/Pl 65 Theorie.pdf

Weitere Hinweise

Weiteres Material und Hintergriinde:

Windisch, Claudia & Voelcker-Rehage, Claudia. Forderung der geistigen
Fitness durch vielfdltige Koordinationsiibungen; Lehrhilfen fir den
Sportunterricht, 10/2011;  Schorndorf, Hofmann-Verlag. Unter:
https://www.sportfachbuch.de/pdf/archiv/lehrhilfen/2011/Lehrhilfen-
Ausgabe-Oktober-2011.pdf und
https://www.sportfachbuch.de/pdf/archiv/sportunterricht/2011/sportunt
erricht-Ausgabe-Oktober-2011.pdf (Zugriff: 15.11.2020)

Roth, Klaus: Koordinative Wettkampfformen fir Kinder und Jugendliche,
Hofmann-Verlag 2016.

29



http://www.sportunterricht.de/lksport/hirtz.html
https://www.hofmann-verlag.de/pdf/PI_65_Theorie.pdf
https://www.sportfachbuch.de/pdf/archiv/lehrhilfen/2011/Lehrhilfen-Ausgabe-Oktober-2011.pdfu
https://www.sportfachbuch.de/pdf/archiv/lehrhilfen/2011/Lehrhilfen-Ausgabe-Oktober-2011.pdfu
https://www.sportfachbuch.de/pdf/archiv/sportunterricht/2011/sportunterricht-Ausgabe-Oktober-2011.pdf
https://www.sportfachbuch.de/pdf/archiv/sportunterricht/2011/sportunterricht-Ausgabe-Oktober-2011.pdf

Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport der
Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

12 | Frisbeegolf
Jahrgangsstufe: 7 bis 10

Inhaltsfeld/ BF/SB 2: Das Spielen entdecken, Spielrdume nutzen

Sportbereich BF/SB 7: Spielen in und mit Regelstrukturen — Sportspiele

Aufgabe/ Grundfertigkeiten im Umgang mit der Frisbee Scheibe

Inhalt Entwicklung einer Frisbeegolfbahn

Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1:
Versuche Dir die Grundfertigkeiten mit der Frisbee Scheibe anhand der Bilder
zu erarbeiten. (M1)
Arbeitsauftrag 2:
Entwickle eine eigene Frisbeegolfbahn, dokumentiere diese digital und stelle
Sie online zur Verfugung.

Lernprodukt Eine eigene Frisbeegolfbahn entwickeln, vorstellen und dokumentieren.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

Der Startpunkt kdnnte beispielsweise mit Malkreide auf dem Boden markiert
werden. Als Ziel kénnen diverse Moéglichkeiten im Garten oder in der Natur
genutzt werden. So kdnnte ein Ring in einen Baum gehangen werden oder
auch mit Malkreide das Ziel an eine Wand gezeichnet werden. Gemeinsam
sollte sich vorher auf gewisse Merkmale, wie die ungefahre Lange der Bahn,
verstandigt werden. Die Schiilerinnen und Schiiler kbnnen dann Gberlegen,
wie sie die Bahnen aufbauen, wie viele Wiirfe sie antizipieren und was als Ziel
genutzt werden soll. lhre Uberlegungen halten sie auf einem Arbeitsblatt fest,
alle Bahnen werden gesammelt und eventuell in Prasenz gemeinsam
durchgefihrt.

Anhand einer Frisbeegolfbahn kann den Schiilerinnen und Schiilern das Problem
bewusst gemacht werden, wie man eine Frisbee z.B. am besten gezielt oder weit
werfen kann, um daraus resultierend auf eine Technik wie den Riickhandwurf
zu kommen. Den Schiilerinnen und Schiilern sollte klar sein bzw. klar gemacht
werden, woflir man die entsprechende Technik braucht. Hierbei kann auch ein
Rickbezug zu den Bewegungserfahrungen aus der Einstiegsstunde genutzt
werden.

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Mini-Golf Alternativ
e Ahnliches Vorgehen fiir weitere Wurf- oder auch Fangarten
durchgefihrt werden
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Weitere Hinweise

Bei diesem Unterrichtskonzept sollen die Schiilerinnen und Schiler einen
Frisbeegolfplatz selbst gestalten und absolvieren. Als Grundlage werden dafir
Wirfe mit einer Frisbee Scheibe erprobt. AnschlieBend kann der ,,optimierte”
Wurf anhand der gestalteten Golfbahnen ausprobiert werden.

M1 | Beispiele fiir Bewegungsaufgaben (diese kdnnen je nach Lerngruppe ausgewahlt, ggf.
offener gestaltet und mit einem Beobachtungsauftrag versehen werden) findet man in dem Buch
,Frisbee — 33 Ubungskarten fiir den Sportunterricht (1. Auflage. Wesel, 2020) von Henrik Liihr.

a) ,,Wirf’ die Frisbee hoch und fange sie anschliefSen wieder

Il/

b) ,Wirf" die Frisbee hoch und klatsche einmal laut in die Hidnde, bevor du sie wieder féingst!”
c) ,,Wirf die Frisbee so hoch, dass du sie hinter deinem Riicken fangen kannst!“

d) ,Wirf die Frisbee hoch, dreh’ dich um deine eigene Achse und fang’ die Scheibe wieder auf!”
e) ,Wirf die Frisbee hoch, gehe in die Hocke und fang’ sie wieder auf!”.

f)
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13 | Corona Warrior — Gemeinsame Gestaltung und

Absolvierung eines einfachen Hindernisparcours
Jahrgangsstufe: Erprobungsstufe

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 5: Turnen

Aufgabe/ Einen Parcours gestalten

Inhalt Grundschule und Erprobungsstufe

Arbeitsauftrage Entwickelt auf dem Hof oder auf dem Biirgersteig einen Hiipfparcours oder
Hindernisparcours mit Kreide und/oder Materialien!

Lernprodukt Foto oder Video vom Parcours

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

Die Schilerinnen und Schiler kénnen zu Hause kreative Maoglichkeiten
Uberlegen, wie ein Parcours mit Malkreide und Materialien gestaltet werden
kann und dies beispielsweise fiir sich skizzieren oder ausprobieren. Als
Anregung kann bei Bedarf auch ein Video zur Verfligung gestellt werden (s.
Video Link unten).

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Video als Einstieg: https://www.youtube.com/watch?v=V_ fosTC9VbE

Beispiele (hiervon kénnen ausgewahlte Situationen als Einstiegsbeispiele
genutzt werden, es gibt sicherlich sehr viele weitere Moglichkeiten):

e ,Himmel und Hoélle“, , Briefhopsen”, ,Hiipfschnecke”:
Online abrufbar: https://www.kinderspiele-welt.de/alte-
spiele/huepfspiele.html, zuletzt abgerufen: 18.12.2020

e ,Hand-FuR-Hupfspiel“: https://frauschweizer.de/das-huepfspiel-fuer-

kinder-selberbasteln/

e Schlangenlinienlauf entlang der Linie:

e ,Handyhipfen” — Das Hiipfen der eigenen Telefon- bzw.
Handynummer, des Geburtsdatums, ...
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14 | Tanzimprovisation
Jahrgangsstufe: 9 bis 13

Inhaltsfeld/ BF/SB 6: Gestalten, Tanzen, Darstellen — Gymnastik/Tanz, Bewegungskiinste
Sportbereich
Aufgabe/ Verschiedene Formen der Improvisationen kennen lernen und eine eigene
Inhalt Improvisation gestalten
Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1 (M1):
Aufwarmibungen und Spiele zum Thema Improvisation als Grundlage fir jede
Stunde
Arbeitsauftrag 2 (M2):
9-Punkte-Technik/Raumverstandnis
Arbeitsauftrag 3 (M3):
Sensibilisierung und Wahrnehmung des eigenen Gewichtes
Arbeitsauftrag 4 (M4):
Lernaufgabe Improvisation
Lernprodukt Demonstration einer eigenen Improvisation zum Thema , Covid 19-Pandemie”

Entweder selbst videographiert und digital verschickt oder als Prasentation in
einem spateren Prasenzunterricht.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-

1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)

Lernprozesses 2. Selbstverantwortetes Einliben der vorgegebenen Basischoreographie (ggf.
Ergebnisprasentation)
3. Fundierung fir die eigenstandige Entwicklung von neuen Bewegungsfolgen
(Besprechung von Ausfuihrungskriterien/ Bewegungsmerkmalen und
bereitgestellten Materialien)
4. Eigenverantwortliche Erweiterung der Choreographie
5. Ergebnisprasentation und Riickmeldung der Lehrkraft
Ankniipfungsmoglichk |® Bezugzu anderen Tanzarten
eiten
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e Grundlegende Merkmale von Bewegungsqualitat (u. a. Kérperspannung,
Bewegungsrhythmus, Raumorientierung)
e Ubertragung der Lernaufgabe auf andere Sportarten

Bereitgestellte e M1: Aufwarmiibungen Tanzimprovisation
Materialien/ e M2: AB 9-Punkte-Technik
Literatur e M3: AB Sensibilisierung der Schwerkraft

e M4: Lernaufgabe zur Improvisation

Arbeitsblatter selbsterstellt aus Material folgender Literatur:
e Meyer, Jorn (2016). Sport in der gymnasialen Oberstufe. Aachen:
Meyer&Meyer
e Rebel, Glinther (1991): Jazz Dance fiir Anfanger. Econ Taschenbuch Verlag.
e Kaltenbrunner, Thomas (2001): Contact Improvisation. Meyer&Meyer.

Weitere Hinweise Musik kann passend zur Improvisation gewahlt werden oder auch ohne Musik
moglich
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M1

Thema: Neun-Punkte-Technik: Raumverstdndnis; Nutzung aller Richtungen; verschiedene
Ebenen

Aufgabenstellung:

Stell dir vor, du befindest dich in einem Netz (wie unten abgebildet). Tanze nun im Verlauf einer
Tanzimprovisation alle 27 Punkte des , Netzes” an (9 Punkte auf 3 Ebenen). Achte darauf, welche
Auswirkungen dies auf deine Bewegungen hat und halte deine Erfahrungen fest.

Quelle: Zeichnung von Silja Unnerstall/ Dirk Oertker, Beraterlnnen im Schulsport BR Miinster

35




Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport der
Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

M2

Thema: Sensibilisierung und Wahrnehmung des eigenen Gewichts (Schwerkraft, Gewicht,
Schwerpunkt etc.)

Aufgabenstellung:

Suche nach Moglichkeiten, die dein Kérperbewusstsein vor allem in Hinblick auf die Wahrnehmung
deines Gewichts, deiner Tragheit etc. schulen und probiere diese aus.

Notiere deine Ideen und verwende Begriffe aus der Raumlehre bei den Madoglichkeiten der
Umsetzung. Bewerte anschlieBend mit + = positive/angenehme Erfahrungen und - =
negative/unangenehme Erfahrungen.

Idee Umsetzung Bewertung

Bsp. ein Eisblock schmilzt seinen Korper von starrer, |+ oder - evtl. mit Kommentar
kompakter Kérperhaltung (im
Stehen => obere Raumebene)
langsam Uber die mittlere in
die untere Raumebene
“ausdehnen”, um am Ende in
unterer Raumebene “ausein-
ander zu flieBen” => weite
und offene Korperhaltung

ein Magnet halt dich am
Boden fest

bewege dich wie ein
Kieselstein in einem tragen
(reiBenden) Fluss
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M3

Thema: Strukturen/Merkmale der Contact Improvisation: Bewegungsfluss; Spiel mit dem (Un-
)Gleichgewicht; Gewicht geben - Gewicht annehmen; Kontakt und Kontaktpunkt

Aufgabenstellung:

Versuche die typischen Merkmale der Contact Improvisation spielerisch aufzugreifen.

Arbeite hierbei allein und mit einem Partner (falls trotz Corona vorhanden — evtl. wollen sich
Geschwister oder Eltern ja zur Verfligung stellen. Das konnte lustig werden!) unter Einbeziehung
aller Raumebenen. Als Hilfe kannst du dir Bilder zu den einzelnen Schwerpunkten
suchen/vorstellen.

1) Wechsel von stabilen und instabilen Lagen (actio=reactio) v.a. in mittlerer und oberer
Raumebene. (Beispiel: junger Baum bei leichter Brise - bei Sturm/Orkan)

2) Spiel mit dem (Un-)Gleichgewicht: Nachgeben und Fallen (Sicherheit beachten!) (Beispiel:
Torkeln, Stolpern etc.)

3) Kontakt und Bewegungsfluss: Flihren und Folgen “Weg des geringsten Widerstandes”
(Beispiel: 2 Wasserpflanzen die sich im Strom miteinander bewegen)

Suche nach weiteren Méglichkeiten, die Merkmale der Contact Improvisation umzusetzen. Achte

dabei auf Selbst- (und Fremd-)wahrnehmungen und nutze den Raum (Ebenen, Wege etc.).
Halte deine Ideen schriftlich fest.
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M4

Lernaufgabe Improvisation:

Gestalte eine Improvisation zum Thema ,,Covid 19 Pandemie”. Die Prasentationsform dieser
Improvisation ist dir Giberlassen (Powerpoint, Video, in Prasenz wenn Unterricht wieder
stattfindet...) Suche dir dafiir als Bewegungsanlass einen Gegenstand aus und schreibe einen
Handlungsplan, in welchem du festhaltst, wie die Improvisation unter Bericksichtigung der
Gestaltungsparameter Raum, Zeit und Dynamik strukturiert werden kann. Wichtig ist die Wirkung,
die du mit der Improvisation auf den Zuschauer erreichen willst. Uberlege dir deshalb im Vorfeld,
was du durch eure Improvisation aussagen willst.

Bei der Improvisation darfst du gerne auch jemanden deiner aktuellen sozialen Kontakte
miteinbeziehen.

Das Beispiel dient zur Hilfe der Erstellung des Handlungsplans.

Thema: Corona

Ausgewahlter Bewegungsanlass:

Wirkungsabsicht:

Handlungsplan:

Grundhandlung Raum Zeit Dynamik
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Beispiel:

Ausgewadhlter Bewegungsanlass: alter FuBball (Bezug zu Corona: Ich tibe seit Corona sehr haufig,

den Ball hochzuhalten)

Wirkungsabsicht: Die ambivalente Beziehung zum Ball — also zum einen viel Spafd und

Erfolgserlebnisse und zum anderen Frustration — sollen zum Ausdruck gebracht werden. Die
Improvisation wird geleitet durch einen standigen Wechsel zwischen diesen Emotionen. Am
Schluss Uberwiegt die Begeisterung, die dieser Gegenstand mir wahrend der Corona-Krise bereitet

hat.

Handlungsplan:

Ball

und mittleren Ebene

Geschwindigkeit

Grundhandlung Raum Zeit Dynamik
Anfangspose: Ball Nutzung der oberen

mit den Handen Ebene

Uber dem Kopf

haltend in einer

Gartenecke

Drehung mit dem Nutzung der oberen | GleichmaRige Abrupter Stopp der

Drehung am Ende

Lauf in die diagonale
Ecke, der Ball wird
dabei eng ,umarmt”

geradlinig

Erst langsam, dann
immer schneller
werdend

Ball wird
hochgeworfen, lege
mich auf den
Riicken, um ihn zu
fangen

Ball durchlauft alle
Ebenen; Koérper in
der unteren Ebene

Abgehackte
Bewegungen

Erhebe mich mit
Ball, werfe ihn mit
Kraft auf den Boden,
sodass er wegspringt
und renne ihm dann
doch hinterher

Ball durchlauft alle
Ebenen, Korper
untere und mittlere
Ebene; zick-zack-
Linien

Langsames Erheben;
Kurze Pause in der
Bewegung zwischen
Wurf und
Hinterherrennen

Energischer Wurf,
ausgreifende
Bewegung beim
Fangen des Balls
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15 | Sich auf sportartspezifische Anforderungen durch

sachgerechtes Aufwarmen vorbereiten
Weiterfihrende Schule: Mittel- und (gymnasiale) Oberstufe

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 1: Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen

Aufgabe/
Inhalt

Selbststandige oder auch kollaborativen Bearbeitung:

1. Einen Aufwarmprozess zielgerichtet auf nachfolgende
Bewegungshandlungen/Stundeninhalte hin planen.

2. Das entwickelte Aufwarmprogramm sachgerecht anleiten und
durchfihren.

Arbeitsauftrage

Arbeitsauftrag 1:

Auseinandersetzen mit Ablauf eines funktionalen Aufwarmens (Ziele und
MalRnahme der Phasen) mithilfe der Informationen aus dem Erklarvideo.
Sicherung liber das Ausflillen des Schaubildes auf dem bereitgestellten
Arbeitsblatt (s. unten).

Arbeitsauftrag 2:
Konzeption eines eigenen speziellen Aufwarmprogramms fir das zugeordnete
Fallbeispiel.

Arbeitsauftrag 3:
Durchfiihrung des Aufwarmprogramms mit der Klasse.

Lernprodukt

Selbst entwickeltes spezielles Aufwarmprogramm.
Verschriftlichung und Durchfiihrung.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Zielsetzung der

Sequenz, Hinweise zum Lernprodukt und der Ablaufgestaltung). Entfaltung

Arbeitsauftrag 1.

2. Fundierung zur Gestaltung eines funktionalen Aufwarmens (Aufbau,
Ablauf, Inhalte) mithilfe des Erklarvideos.

3. Entfaltung Arbeitsauftrag 2.

4. Selbststandige Entwicklung eines speziellen Aufwarmprogramms fir das
jeweilige zugeordnete Fallbeispiel.

5. Kurze Vorbesprechung der verschriftlichten Produkte mit der Lehrkraft zur
Vermeidung grober Fehlplanungen.

6. Vermittlung organisatorischer Kompetenzen (Raumnutzung,
Veranschaulichung) durch die Lehrkraft. Entfaltung Arbeitsauftrag 3.
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7. Prasenz: Gemeinsame Erprobung und kriteriengeleitet Bewertung der
entwickelten Programme (Funktionalitat, Intensitat, Durchfihrung) mit der
Klasse.

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Planungsuberlegungen fir die Auswahl von Aufwdarmspielen.
e Grundsatze und Ausfihrungshinweise eines Beweglichkeitstrainings.
e Anpassung von Organsystemen auf sportliches Training.

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Arbeitsauftrag 1:
e Erklarvideo ,Richtig aufwdarmen im Sport”

e Arbeitsblatt ,Ablauf eines funktionalen Aufwarmens”
Hammer-Mertens Erklaervideo-Aufwaermen Arbeitsauftrag.pdf
(hofmann-verlag.de)

e |Osungsblatt ,Ablauf eines funktionalen Aufwdrmens”
Hammer-Mertens Erklaervideo-Aufwaermen Loesungsblatt.pdf
(hofmann-verlag.de)

Arbeitsauftrag 2:
e Arbeitsblatt ,,Entwicklung eigener Aufwarmprogramme*
Hammer-Mertens Erklaervideo-Aufwaermen Arbeitsblatt.pdf (hofmann-

verlag.de)

Praxishilfen fur Arbeitsauftrag 2:

e https://www.sportunterricht.ch/Aufwaermen/#anchor5

e https://www.vibss.de/sportpraxis/praxishilfen/warm-up-cool-down/

e https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-
cdn/mobilesport/files/2017/04/Zielgerichtet vorbereitet D.pdf

Weitere Hinweise

Ausfihrlichere Umsetzungshinweise:

MERTENS, M. (2020): Nutzung des Erklarvideo ,Richtig aufwarmen im Sport“ zur
Verzahnung von Theorie und Praxis im Sportunterricht. Lehrhilfen fiir den
Sportunterricht 69 (12), 564-567.

MERTENS, M. (2019): Kompetenzentwicklung fur das Aufwarmen im
Sportunterricht. Lehrhilfen fir den Sportunterricht 68 (5). Teil 1: Ziele und
Strukturen, Primar- und Unterstufe, 215-219. Teil 2: Mittel- und Oberstufe, S.
221-224.
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16 | ,,Ich glaub, ich bin im Wald“ - Entwicklung von

Bewegungs-Parcours zu den Grundtechniken im FulSball
Weiterfihrende Schule

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 7: Spielen in und mit Regelstrukturen - Sportspiele

Aufgabe/
Inhalt

Erstellung und Prasentation von drei Technik- Parcours im Wald (Park,
Garagenhof) in der Sportart FuRRball

(Wenn kein Park vorhanden ist, sind die Ubungen auch im Park, oder auf dem
Garagenhof moglich.)

Arbeitsauftrage

Arbeitsauftrag 1:

Erstelle zu drei der fiinf Grundtechniken (Dribbeln, Fintieren, Passen, An-und
Mitnahme, SchieRen) im FulRball jeweils einen Parcours im Wald (Wenn kein
Partner vorhanden ist, wahlen die Sus 3 der restlichen 4 Grundtechniken).
Wihle den Schwierigkeitsgrad der einzelnen Parcours so, dass du ihn gut
bewaltigen kannst.

Anregungen/Beispiele hier:
https://www.dfb.de/trainer/artikel/handicap-teams-neue-uebungen-fuer-das-
heimtraining-3164/?no cache=1&cHash=40fb7ff69bff5cf84836655427ab26ca

Arbeitsauftrag 2:
Lass Dich bei der Durchfiihrung der Ubungen in den Parcours filmen und
schicke mir das Video digital oder prasentiere es spater im Prasenzunterricht.

Lernprodukt

Demonstration der drei Technik-Parcours im Wald (saubere Technik unter
erschwerten Bedingungen)

Entweder selbst videographiert und digital verschickt oder als Prasentation in
einem spateren Prasenzunterricht.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-

7. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)
8. Selbstverantwortetes Einliben der vorgegebenen Parcours (ggf.

Lernprozesses
P Ergebnisprasentation)
9. Fundierung fiir die eigenstdndige Entwicklung von kreativen Aufgaben in
den Parcours
10. Ergebnisprasentation und Riickmeldung der Lehrkraft
Ankniipfungsméglichk |e Erweiterung der Technik-Elemente in Ubungs-und Spielformen
eiten

e Nutzung der erarbeiteten Technik-Elemente im Wettspiel
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Bereitgestellte e https://www.dfb.de/trainer/artikel/eigentraining-in-corona-zeiten-ich-
Materialien/ glaub-ich-bin-im-wald-3255/

Literatur

Weitere Hinweise e Achtung: unebener Boden: Vorsicht vor Verletzungen ...

Ill

e Aber: Wer den Parcours im Wald gut schafft, hat spater leichtes ,,Spiel” auf

dem Ful3ballplatz.

Anregungen:
e https://www.youtube.com/watch?v=6mkpL2zE9Pc
e https://www.youtube.com/watch?v=gKLCNOZ0 rg
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17 | Vertiefung des taktischen Verstandnisses im Rahmen
der Anwendung & Bewertung von Taktik-Apps

Gymnasiale Oberstufe

Inhaltsfeld/ BF/SB 7: Spielen in und mit Regelstrukturen — Sportspiele, hier: FuRball
Sportbereich (Ubertragbar auf alle anderen grofRen Spiele)

Aufgabe/ Taktik-Projekt: Auseinandersetzung mit Taktiken im

Inhalt Profisport/Breitensport - taktische Grundordnungen und Spielsysteme

(hier am Beispiel FulRball) analysieren

Achtung: Lernende formulieren im besten Fall selbst eine Aufgabe/Ziel, somit wird eine
sinnvolle Zielfokussierung sichergestellt (SI/Il)

Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag 1: Beschreiben Sie die Grundordnung 4 - 3 - 3 und erkldren Sie
die Positionen und Aufgaben der Spieler*innen. Stellen Sie die Aufgabe
Hilfen: siehe Links mithilfe eines Taktikboards dar

(siehe App-Vorschlage unten (Handy/Tablet) es gibt viele weitere!)

Arbeitsauftrag 2: Erlautern Sie Vorteile und Nachteile dieser Grundordnung
(z.B. unter Beachtung von Defensive/Offensive/Pressing usw.).
Erldutern Sie eventuell weitere Grundordnungen.

Arbeitsauftrag 3: Entwickeln Sie, passend dazu, mogliche gegnerische
Formationen und erstellen Sie mithilfe der Apps (s.u.) kurze Spielziige (z.B.
auch als Video), um Chancen und Grenzen der Spielsysteme aufzudecken (z.B.
gegen den Ball: 4-2-3-1/im Ballbesitz: 2-3-2-3/in der Offensive: 3-3-4).

Arbeitsauftrag 4: Erstellen Sie eine MindMap zu der Fragestellung: Welche
Aspekte kGnnen wir in einer Spielszene gezielt beobachten und analysieren

(Individual-, Gruppen-, Mannschaftstaktisch)?
https://trainerblog.fussball-training.org/fussball-taktik/taktiktraining-spielsituation-

analysieren-7768.html

Arbeitsauftrag 5: Analysieren Sie eine selbst gewahlte Spielszene. Legen Sie
dazu eine klar begrenzte Fragestellung/einen Beobachtungsschwerpunkt (mit
drei bis vier Kriterien) und eine begrenzte Spielszene fest.

Arbeitsauftrag 6: Bewerten Sie die genutzten Apps (mit Blick auf die eigene
Nutzung (Ziel), Anwendbarkeit, den Lernertrag, Datenschutz usw.), legen Sie
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dazu in der Gruppe Kriterien zur Beurteilung fest. https://www.melanie-

platz.com/DSS-Apps/Kriterienkatalog.pdf (Dieser Katalog ist sehr umfangreich

und hat die Lehrperson im Blick, er muss auf die Lerngruppe angepasst werden
— bzw. Lernende wahlen aus diesem Katalog aus: 5 - hochstens 10)

Lernprodukt

Arbeitsauftrage 1 bis 3:
Prasentieren Sie die Ergebnisse analog oder digital und begriinden Sie
die taktischen Entscheidungen!

und/ oder

Zu den Arbeitsauftragen 4 und 5:

Prasentieren Sie lhre vorbereitete Spielanalyse! Stellen Sie die
ausgewahlte Fragestellung/den Beobachtungsschwerpunkt lhrer Gruppe dar
und den dazugehdorigen Kriterienkatalog (3-4 Kriterien inkl. Indikatoren).
https://trainerblog.fussball-training.org/fussball-taktik/taktiktraining-

spielsituation-analysieren-7768.html

Zu Arbeitsauftrag 6:

Schreiben Sie einen Kommentar zur Bewertung der genutzten Apps unter
Einbezug eindeutiger Kriterien! Posten Sie ihn in der App.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)

2. Anleitung/selbststandige Auseinandersetzung mit den Apps

3. Festlegung von Bewertungskriterien fir die genutzten Apps

4. Selbstverantwortetes Auseinandersetzen mit Spielsystemen und
Grundordnungen (Infotexte/Videos)

5. Eigenverantwortliche Erweiterung der Wissensbasis zu Spielsystemen
Ergebnisprasentation und Riickmeldung der Lehrkraft

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Taktische Analysefahigkeit erweitern (Profilkurs Sll)/ Grundlegende
taktische Prinzipien erarbeiten (SI) — der taktische Anspruch muss an
die jeweilige Lerngruppe/ bzw. individuell angepasst werden, da die
Lernenden das Lernprodukt selbst bestimmen — je nach
Voraussetzungen der Lernenden!

Beispiele fir Ziele SlI:
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Spielanalyse in Kleingruppen (spielentscheidende Szenen) z.B.
Gruppen- oder Mannschaftstaktik in einem aktuellen Spiel;
Individualtaktik bei einem konkreten Spieler/einer Spielerin.
Schwerpunkt(e) in der Beobachtung herausarbeiten
(Kriterienkatalog) und gezielt analysieren. Z.B. auch Einfluss
psychischer/physischer Druckbedingungen (Bezug zu KAR-Modell)
Historische Entwicklung von Spielaufstellungen und -systemen

Weiterfihrende Idee SII: Nachspielen taktischer Schliisselszenen (e-

Gaming) evtl. mit anschlieBender Diskussion: e-sports in der Schule?!
https://www.faz.net/aktuell/rhein-main/frankfurt/e-sport-an-schulen-ist-mehr-als-wildes-

rumgezocke-15521680.html

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Hier haben SusS oft zahlreiche

Ideen und Madglichkeiten, z.B.

bei der Beschaffung von
Analysematerial

Kostenlose Versionen — Apps (Beispiele):

Taktikboard (Apple und Android)
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bluelinden.coachboard&hl=de&gl=US
socBoard (nur im Appstore) https://apps.apple.com/de/app/fu%C3%9Fball-3d-taktik-
brett/id1333070874 (mit Konvertierung in Videosequenzen)

Infoseiten/ Videos:

Beispielvideos Analyse:

https://www.taktikanalyse.com/
https://www.youtube.com/watch?v=WMebl6MDg0c
http://www.fussball-taktik.info/artikeluebersicht/index.html

Taktiken:

https://www.fussballtraining.de/allgemein/moderne-spielsysteme-4-3-3-
trainieren/31364/

http://www.abwehrkette.de/grundformationen/c
https://de.wikipedia.org/wiki/Spielsystem (FuRball)
https://www.you-are-football.com/blog/taktik/grundordnungen-und-spielsysteme-im-
fussball.html

Taktiken e-Gaming:

https://mein-mmo.de/fifa-21-4-starke-formationen-taktik-tipps-vom-coach/

Weiterfiihrende Links — FuBball in der Schule:

http://www.sportpaedagogik-online.de/fussballl.html

Weitere Hinweise

Zu jedem groBen Sportspiel gibt es entsprechende Apps und viel Material im
Netz.
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18 | Hochintensives Fitnesstraining — School-Fit
Gymnasiale Oberstufe

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 1: Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeit auspragen

Aufgabe/ Die eigene Fitness erfahren und wahrnehmen und beziiglich ihres Zustandes

Inhalt verstehen/ Aneignung fitnessspezifischer und gesundheitsorientierter
Ubungsausfiihrungen und Durchfiihrung von Workouts

Arbeitsauftrage Arbeitsauftrag:

Eine Eingangstestung (je nach Lerngruppe individualisierbar — siehe
Beispiel-Scorecard) durchfilhren und beziglich eines individuellen
Belastungsempfindens (hier durch die Borg-Skala) einordnen.

Ab dem Zeitpunkt der Eingangstestung muss der Gedanke der hohen
Intensitat bei individueller Funktionalitdat den Teilnehmern transparent
gemacht werden. Zur Erlauterung (anhand des Eingangsworkouts):

Ein Schiler A, der in der Lage ist 10 Pushups am Stlick auszufiihren, und
auch die anderen Ubungen ohne groRe Pausen abarbeiten kann, kann
innerhalb einer vorgegebenen Zeit viele Runden schaffen und so sein
Herz-Kreislauf- System parallel zur arbeitenden Muskulatur starken.

Anders wird ein Schiler B, der nur unter grofSter Anstrengung einen
einzigen Pushup durchfiihren kann, zu viel Zeit fiir die Ubungsausfithrung
und dementsprechende Erholungsphasen benétigen. Eine dem Gedanken
der Sportart entsprechende Belastung ware hier nicht gegeben.

=>» Dieser Schiiler B muss angehalten werden, durch eine Skalierung
(eine differenzierte Anpassung der Ubung an sein individuelles
Fitnesslevel — beim Pushup z.B. eine Ausfiihrung auf den Knien
und/oder mit den Handen auf einer Erhohung) einen ebenso
hohen Borg-Skalawert zu erreichen, wie Schiiler A.
U.a. zur Verdeutlichung dieses in jeder Lerngruppe auftretenden
Umstandes ist eine Eingangstestung sinnvoll.

Weitere Arbeitsauftrage:

Workouts durchfiihren/ Ubungsrepertoire erweitern/
Ubungsausfiihrungen individuell anpassen (Skalieren)/ gegenseitiges
Korrigieren
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Lernprodukt

Demonstration der individuellen Ubungsausfiihrung. Verbesserung der
Ubungsausfiihrung (Kontrolle ist an dieser Stelle unabdingbar).

Ist das gewiinschte Ubungsrepertoire vorhanden und sind Schiiler in der
Lage, die Bewegungsstandards einzuhalten, ist die Konzeption eigener
Workouts moglich — hier kénnen verschiedenste Schemata genutzt
werden (AMRAP - wie im Pra-Test/,For Time“ auf Zeit/10-20-30-20-
10/EMOM - zu jeder vollen Minute beginnt eine Ubungsabfolge neu,
etc.).

Eine Wiederholung der Eingangstestung wird (abschlieRend)
durchgefihrt. Es ist nicht das explizite Ziel des Vorhabens, hier bessere
Werte als in der anfangs durchgefiihrten Eingangstestung zu erreichen,
da es durch eine Aneignung der Scholl-Fit- spezifischen
Bewegungsstandard auch zu einer zwar gesundheitsférderlicheren aber
auch langsameren Bewegungsausfiihrung kommen kann (Die bei
mehrgelenkigen Ubungen teils schwierige Bewegungskopplung und der
Bewegungsumfang sind hier als qualitative Bewegungsmerkmale
entscheidend).

Entweder selbst videographiert und digital verschickt oder als
Prasentation in einem spateren Prasenzunterricht.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)

2. Selbstverantwortetes Einliben der standardisierten
Ubungsausfiihrungen (ggf. Ergebnisprisentation)

3. Fundierung fir die eigenstandige Entwicklung von neuen
Ubungsabfolgen und Workouts, sowie angemessenen
Wiederholungszahlen (Besprechung von Ausflihrungskriterien/
Bewegungsmerkmalen und bereitgestellten Materialien)

4. Eigenverantwortliche Erweiterung des Ubungsrepertoires

5. Rickmeldung der Lehrkraft auf Basis der Ubungsausfiihrung und der
erreichten Werte innerhalb der einzelnen Workouts

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Grundlegende Merkmale von Bewegungsqualitat (u. a.
Korperspannung, Bewegungskopplung, -konstanz, -tempo, -prazision)

e Elemente der School-Fit Idee (Funktionelle Ubungen, hohe
Variabilitat, hohe Intensitat)

Bereitgestellte
Materialien/

e E-book School-Fit:
https://indd.adobe.com/view/3225f874-7821-41e2-87c9-b3deb8145d1f
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Literatur

Weitere Hinweise e Ausfiihrung: Besonders bei mehrgelenkigen Ubungen (Kniebeuge,
Push-Up, etc.) ist eine gesundheitsférderliche Ubungsausfiihrung im
Vorhinein sicherzustellen

SchoolFit

Scorecard Eingangstest
Athlete:
Judge:

Runde Vollstindig Borg Skala

R1
R2
R3
R4
R5

Ré6
R7
R8
R9
R10
R11

Score (Runden (42 reps) + zusatzhche Wiederholungen):

Workout: 10min AMRAP {as many repetitions as possible} 2 nach Beendigung einer
Runde erneuter Sart mit ° 2 Lanesrum”

2 Lanes Tun

10 Sit-ups

10 Push-ups (Liegestiitz)

10 Squats (Kmebeugen)

10 Burpees

Borg-Skala:

6 14

7T sechrsehrleicht 15 anstrengend

8 16

9  sehrleicht 17 sehr schwer

10 18

11 leicht 19 sehr sehr schwer
12 20 zustark, geht mcht mehr

13 etwas anstrengend
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19 | Fit ohne Gerate

Jahrgangsstufe: Gymnasiale Oberstufe

Inhaltsfeld/ BF/SB 1: Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen
Sportbereich
Aufgabe/ Erstellen, Ausfiihren und Dokumentieren eines Fitnessplanes
Inhalt
Arbeitsauftrage 1. Grundlegende Theorie aneignen
2. Pretest durchfiihren
3. Trainingsplan erstellen
4. Trainingsplan variieren
5. Re- Test durchfiihren
6. Auswertung
Lernprodukt e Dokumentierter Trainingsplan (siehe Methodische Kompetenzen 1 und 2

im Inhaltsfeld d in der Qualifikationsphase, obligatorisch).

e Sportmotorisch sollten die SuS in der Lage sein, die Bewegungen korrekt
durchzufiihren.

e Motorische Steigerung Zwischen Pre- und Re- Test. Im Optimalfall sollte
der Re- Test wieder in Prasenz durchgefiihrt werden.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

e Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung).

e Eigenverantwortliche Variation der einzelnen Ubungen.

e Dokumentation des Trainingstagebuches inkl. kritische Reflexion.

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

e Grundlegende Merkmale von Bewegungsqualitat (u. a. Kérperspannung,
Bewegungsrhythmus, Raumorientierung)
e Kritisches Hinterfragen von , Korperbildern” in der Gesellschaft

Bereitgestellte
Materialien

Siehe Arbeitsblatter
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Anschreiben Sport Q1 Fit ohne Gerate

Lieber Sportkurs,

Um was geht es?
Basierend auf den theoretischen Grundlagen sollt ihr euch einen individuellen Trainingsplan
erstellen, diesen durchfihren und in einem , Trainingstagebuch” dokumentieren.

Wie lauft das ab?

Nachdem ihr euch noch weitere Grundlagen/ Hintergriinde angeeignet habt, misstet ihr als erstes
einen ,Pretest” machen (Infos weiter unten). Basierend auf den Testergebnissen erstellt ihr spater
euch einen eigenen Fitness- Trainingsplan, den ihr 2 Mal die Woche (bei Bedarf gerne auch ofter)
daheim/ drauBen durchfiihren solltet. Das wird in dem Trainingstagebuch dokumentiert. Und am
Ende machen wir einen ,Re-Test”.

Wichtig ist, dass alle Ubungen bei euch daheim durchgefiihrt werden kénnen, ohne zusétzliches

Material usw. (das ,Warum“ und , Wie“ folgt in den weiteren Materialien ).

Also, Aufgabe fiir euch fiir diese Woche, das , Arbeitsblatt 1“ durchzulesen und den , Pretest”
durchzufiihren.

Alles Weitere kommt im Laufe der ndchsten Tage. Drei Aspekte noch:

1) Die Durchfiihrung unterliegt euch und eurem eigenstandigen Lernen. Der Haken bei der
ganzen Fitnessgeschichte auf Distanz ist die fehlende Korrektur durch Lehrer/ Partner. Die
Ubungen sind so konzipiert, dass sie selbst bei fehlerbehafteter Ausfiihrung keine Schiden
erzeugen , trotzdem solltet ihr darauf achten, die Ubungen moglichst korrekt, wie
beschrieben, durchzufiihren, bei Unklarheiten helfen euch die vielen Videos auf Youtube
Usw.

2) Die Dokumentation (in digitaler Form) moéchte ich am Ende der Reihe von euch einfordern.
Eine Vorlage erstelle ich demnéchst fiir euch dazu, die (oder eine eigene) solltet ihr nutzen.
Was ich nicht mehr haben mochte, ist ein handgeschriebenes Blatt, welches ihr dann

abfotografiert und verschickt

3) Fallsihr Fragen habt, Anregungen braucht oder ich Ubungen erkliren soll, kdnnen wir gerne
uns zu einem bestimmten Zeitpunkt per ,Videokonferenz” austauschen. Werde dazu auch
einen Termin vorschlagen, ob ihr den wahrnehmt, bleibt eurem Bedarf und eurer Zeit
Uberlassen. Wenn die anderen Facher viel ,,Druck” machen, gerat Sport gerne ans Ende der
Prioritatenliste. Drum auch die Fitnessiibungen auch als Ausgleich zur Schreibtischarbeit.

Mit sportlichen Grii3en
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Grundlagen Sport Q1 Fit ohne Gerite

Fit ohne Gerdte: Theoretische Einfiihrung ins selbstgesteuerte Krafttraining

Ein paar Grundlagen

Fitness:

von to fit = passend sein

stellt sich die Frage:

passend woflir??

Maogliche Zielsetzungen eines fitnessorientierten Krafttrainings:

e Erhalt/ Steigerung der physischen Leistungsfahigkeit

e Sturzvorbeugung

e QOsteoporosepravention

e Gewichtsreduktion

e Haltungsprophylaxe

e Rehabilitation nach Verletzungen

e Pravention von Abnutzungsschaden (Degeneration der Wirbelsdule) -Kompensation und
Verzogerung von Gelenksarthrosen

e Schutz und Stitzfunktion fur die Gelenke

e Verbesserung des Zweikampfverhaltens (Sportspiele)

e Ausgleich muskularer Dysbalancen (UngleichmaRigkeiten) bei einseitig belastenden
Sportarten

e Asthetik

e Steigerung des Wohlbefindens

Training ist:

e geplant
e systematisch
o gezielt
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Kraft:

Kraft ist die Fahigkeit, Muskelkontraktionen mit mehr als 30 Prozent des spezifischen Kraft-
maximums durchzufiihren und dabei Widersténde zu lberwinden, ihnen nachzugeben oder
sie zu halten.

(vgl. Freiwald, J./ Greiwing, A.: Optimales Krafttraining, Spitta 2015)

Arten der Kraft: Maximalkraft, Reaktivkraft, Schnellkraft,

Kraftausdauer

Kontraktionsformen: statisch, dynamisch (Konzentrisch, exzentrisch)

Exemplarische Trainingsziele Krafttraining nach
Kraftart:

Maximalkrafttraining:

Trainingsmethode zur Verbesserung der neuromuskuldren
Koordination (Viel Widerstand (maximale Intensitat), wenig
Wiederholungen ...)

Hypertrophietraining:

Training zur VergroRerung der Muskelmasse

(Submaximal: Intensitat bis 80% der Maximalkraft, 6-12 Wiederholungen, langsam...)

Schnellkrafttraining:

Training zur Verbesserung der Muskelleistung/Reaktivkraft
(Explosive Geschwindigkeit der Ausfiihrung und Kraftentfaltung,

Kraftausdauertraining:

Training zur Verbesserung der Kraftausdauer

(Weniger Widerstand (-60% maximal), weniger Pause, viele Wiederholungen, ...)

(Vgl:  Joch, W./ Uckert, S.: Grundlagen des Trainierens. Miinster 19992
Joch/ Uckert/ Peisser: Gesundheit und Fitness, Manual zur Steinfurter Sportwoche, 2000

(vgl. Freiwald, J/ Greiwing, A.: Optimales Krafttraining, Spitta 2015)

53



Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport der
Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

Die Kraft der Muskulatur ist abhdngig von:

Muskelfaserquerschnitt

Muskelfaserspektrum

Formen der Muskelarbeit

Energiebereitstellung

Intra- und intermuskuldrer Koordination

Alter und Geschlecht

Motivation

Eine Veranschaulichung ist online abrufbar: https://fitness-
experts.de/muskelaufbau/wiederholungen-ewdh, zuletzt abgerufen: 18.12.2020

Belastungsnormative im Krafttraining:
Belastungsintensitat
Belastungsumfang

Belastungsdichte

GesetzmaRigkeiten des Trainings:

Unterschwellige Reize bleiben wirkungslos.

Uberschwellige, leichte Reize erhalten das aktuelle Funktionsniveau.

Uberschwellige, mittlere und starke Reize |6sen physiologische und anatomische
Veranderungen aus.

Uberschwellige, zu starke Reize kdnnen die Funktion beeintrichtigen, den Organismus schi-
digen.

(Vgl.: Joch, W./ Uckert, S.: Grundlagen des Trainierens. Miinster 19992)
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Aufbau einer typischen Trainingseinheit:
e Warm Up
e Hauptteil

e Cool-Down

Trainingssteuerung iiber:
e Beanspruchungsintensitat

e Wiederholungszahl
e Serienanzahl

e Pausenldnge

e Kraftentwicklung

e Bewegungsgeschwindigkeit

Basismodell der Superkompensation:

Bei dem Basismodell der Superkompensation geht man davon aus, dass Training zur
Ermii-dung fuhrt, nach der Ermiidung eine Erholung einsetzt, welche letztendlich den
Organismus in einen belastbareren Zustand als zuvor versetzt (Trainingseffekt). Die

Konsequenz ist eine Verbesserung der Leistungsféhigkeit.

Mogliche Abbildung: Joch, W./ Uckert, S.: Grundlagen des Trainierens. Miinster 1999

Der Regenerationsverlauf wird beeinflusst durch Trainingszustand, Belastungsdauer

und -intensitat, Art der Belastung, Erholungszustand, Schlaf und Erndhrung.

Die Muskeln des Menschen

Mégliche Abbildung: Joch, W./ Uckert, S.: Grundlagen des Trainierens, Miinster 1999
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AB 1 Sport Q1 Fit ohne Gerate

Pretest
Ziel des ,,Pretestes” ist es, deinen Ausgangszustandes zu ermitteln. Also, was kannst du, wie
(un-) fit bist ...
(Der nachste Punkt ware dann, dir ein Ziel zu setzen, einen Plan zu erstellen und
durchzufiihren.)
Fiihrt dazu (einmalig) den Test durch. Zuvor solltet ihr euch aufwarmen, um euer Herz-
Kreislauf- System etwas in Schwung zu bringen (z.B. Hampelmann, Skippings, etc), eure
Gelenke zu mobilisieren (z.B. Armkreisen, Knie anheben, etc) und euch ,anzudehnen” (max 8
Sekunden pro Gelenk)

Durchfiihrung:

Jede Aufgabe duchfihren (solange ihr kdnnt bzw maximale Anzahl, ohne dabei in den
»dunkelroten” Bereich zu gehen, soll ja auch Spal’ machen )

1. Liegestiitz (wahlweise auf den Knien)
Arme schulterbreit auseinander, Fingerspitzen zeigen nach vorne, Ricken ist gerade.
Korper absenken, sodass die Nasenspitze 5 cm tiber dem Boden ist, hochdriicken, bis
Arme fast gestreckt sind.
Maximale Anzahl der Wiederholungen notieren.

2. Kniebeuge
Beine ein wenig mehr als schulterbreit auseinander, Oberkoper (Riicken) ist gerade,
FiiRe zeigen leicht nach aulRen, Absenken des Korpers in den Knien (bis max
Kniewinkel gleich 90°). Danach anheben des Korpers bis Kérper gerade ist
Maximale Anzahl der Wiederholungen notieren.

3. Plank (Unterarmliegestiitz)
In Bauchlage in den Unterarmliegestiitz, Riicken gerade. Zeit stoppen
Zeit in Sekunden notieren

4. Fallschirmspringer
In Bauchlage, Arme und Beine leicht angewinkelt anheben, sodass sie ca. 2 cm
»abgehoben” sind (Achtung, kein zu starkes Hohlkreuz).
Zeit in Sekunden notieren, in der Arme und Beine in der ,,Luft” hdngen

5. Burpee (Liegestiitzsprung)
Aus dem Stand Uber die Hocke in den Liegestiitz, Korper auf dem Boden ablegen,
Uber Hocke in den Stand springen, dabei Hande Gber Kopfhohe heben.
Anzahl der Wiederholungen notieren
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AB 2 Sport Q1 Fit ohne Gerate ‘

Hallo zusammen,

letzte Woche habt ihr euern Ausgangstest (Liegestiitz, Kniebeuge, Plank, Fallschirmspringer und Burpee) gemacht und ermittelt, wie viele
Ausfihrungen ihr maximal zu leisten imstande seid (bzw. Zeit). Diese Werte bilden nun die Grundlage fir euer Training, bzw dem von euch erstellten

Trainingsplan.

Und ihr braucht ein Ziel (siehe Exemplarische Trainingsziele auf Arbeitsblatt 1), geht es eher Richtung Ausdauer (Training mit weniger als 60 % des max-
Wertes) oder um VergroRRerung des Muskelquerschnitts (dann Belastung mit 80% des max- Wertes mit langsamer Ausfiihrung)
Ein weiteres Ziel sollte es sein, euren Plan dreimal hintereinander durchfiihren zu kénnen.

Beispiel (anhand eures ,,Pretestes”):

Pretest max Training (50- 70%/ max) Seri/en/———— Ich gehe bei euch mal

Liegestiitz 10 6 «—F3 davon aus, dass diese
Werte flr euch

realistisch sind, gerne
Plank dirft ihr variieren

Kniebeuge

Fallschirmspringer -

Burpee /

A

Ihr habt im Pretest 10 Liegestlitz geschafft. Ich gehe mal von 60 % aus (sind also 6 Liegestitz). Im Training absolviert ihr demnach 3 x 6 Liegestutz.
Aber nicht hintereinander, sondern erst Liegestitz (6x), dann Kniebeuge, dann Plank usw.

Und nach den Burpees beginnt die zweite Serie, nochmal von vorn .
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Aufgabe:

Erstelle dir mithilfe des folgenden Rasters, deinen Daten vom Pretest und den restlichen Materialien deinen individuellen Trainingsplan. Du
kannst dich dabei am Beispiel des Liegestltzes orientieren. Dieser Plan bildet die Grundlage deines Trainings der ndachsten Wochen. Fiihre den Plan

1- bis 2-mal diese Woche durch.

Sicher wirst du feststellen, dass du bei der ein oder anderen Ubung unter- bzw. (iberfordert bist (dann bitte Anzahl der Wiederholungen oder Zeit
anpassen). Und vielleicht gefallen die einige von diesen Ubungen nicht, ndchsten Woche werden wir in diesem Bereich variieren.

Trainingsplan Anfang

Korperpartie Ubung Serien Wiederholungen | Bewegungsgeschwindigkeit | Pausenldange Intensitat
[ Relastungszeit
Brust, Trizeps Liegestiitz 3 6 Zigig aber kontrolliert lohnend 50-70%
(= vor allem exzentrisch (= nach Gefiihl)
langsam)
Kniebeuge
Plank
Fallschirmspringer
Burpee
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Regeln fir dein Fitness- / Krafttraining

1. Vor dem Training immer aufwdrmen

2. Ubungen immer technisch korrekt

ausfiihren (Qualitat vor Quantitat!)

Informieren, was eine korrekte Wiederholung ist

3. Mit geradem Riicken trainieren

(kein Buckel oder Hohlkreuz, solide Bauchspannung)
4. Ganzheitlich trainieren, nicht nur einzelne Muskeln
5. Ubungen stets kontrolliert ausfiihren, egal ob schnelles oder langsames Tempo

6. keine Pressatmung

7. Nach dem Krafttraining abwarmen

Vgl:  Joch, W./ Uckert, S.: Grundlagen des Trainierens. Miinster 1999
Freiwald, J./ Greiwing, A.: Optimales Krafttraining, Spitta 2015

Da ihr wahrscheinlich keinen Trainingspartner habt, ware eine Méglichkeit der Trainingskontrolle z.B. ein Spiegel. Oder ihr fihrt alternativ eine
Trainingsvideokonferenz
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AB3 Sport Q1 Fit ohne Gerite

Weiter geht’s! Ihr habt das ein oder andere Mal bereits etwas trainiert. Jetzt soll es darum gehen, dass wir an einigen Stellschrauben drehen.

Alternativiibung:
Vielleicht gefallen euch einige von diesen Ubungen nicht, dann kann man sie durch eine andere austauschen. Diese sollte aber dieselben
Muskelgruppen trainieren:

Beispiel:
Der Plank trainiert Bauch- und Rumpfmuskulatur, ist allerdings eine statische Haltelibung und unter Umstanden fiir euch vielleicht langweilig.
Alternativen waren z.B. die gewdhnlichen Situps, oder auch der Mountain-Climber

Hier sind zwei Varianten der Situps abgebildet, mit Beinen Aus der Stlitzposition werden beim

auf dem Boden oder in der Luft. Ziel ist es, den Oberkorper Mountainclimber die Knie abwechselnd (langsam
nach vorne oben mit Anspannung der Bauchmuskulatur zu oder schnell) Richtung Arme nach vorne gezogen
bringen. (gerade oder seitlich)

Damit ,verninftig” trainiert werden kann, misstet ihr im Vorfeld dann priifen, wie viele Ausfiihrungen ihr schafft um es dann fiir euer Workout zu
variieren.
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Variation der Ubung
Eine Ubung kann man in ihrem Schwierigkeitsgrad variieren, sodass ihr fiir euch die ,,optimale” Ubung herausfinden kénnt...

Beispiel:
Der Liegestiitz trainiert in seiner ,normalen” Form die Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur. Die Ubung kann man vereinfachen oder erschweren:

Oben abgebildet der ,,normale” Liegestiitz, unten einige Variationen...

(Quelle der Fotos: Michael Peisser, Berater im Schulsport BR Minster)
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Variation des Ziels:

Welches Ziel hat man, wenn man Fitness trainiert? Hier vordergriindig, dass ihr besser werdet (dafiir auch der Trainingsplan, anhand dessen wir es
sehen kénnen). Aber warum? Gesundheitsvorsorge? Bikini- Figur? Dicke Muskeln? Einem Bild zu entsprechen, das durch Werbung usw. suggeriert
wird? Um beim Vereinssport besser zu sein? Etc ...

Diese Ziele werden wir durch dieses Training nicht erreichen (kdnnen), das Prinzip sollte euch aber klar werden. Je nachdem, was ich erreichen
mochte, muss ich die Methode, die Wiederholungszahl usw. dndern. Unterschwellige Reize (kurz: zu wenig und zu gering) haben keinen Effekt, zu
starke Reize sind kontraproduktiv (merkt ihr z.B. an zu groRem Muskelkater).

Das alles kénnen wir hoffentlich alsbald mal im personlichen Unterrichtsgesprach diskutieren, wenn wir uns in der Schule sehen...

Im Netz (bspw. Youtube) gibt es jede Menge Workouts fur alle moglichen Muskelpartien usw. zumeist verbunden mit Namen/ Labels. Ein paar
Beispiele:

e https://www.youtube.com/watch?v=jn5IMNPMRRO

e https://www.youtube.com/watch?v=fSWXPRuQtMw

e https://www.youtube.com/watch?v=wD4cehJp2A4

Die Welt ist bunt ...

Aufgabe:

Variiere deinen individuellen Trainingsplan. Du kannst dich dabei am Beispiel des Liegestiitzes/ Planks orientieren.
Fihre den Plan 1- bis 2-mal in dieser Woche durch.

Dokumentation:
Die Variation sollten zusatzlich in deinem Trainingsplan dokumentiert werden.
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20 | Fitness und Koordination
Jahrgangsstufe: Gymnasiale Oberstufe

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 1: Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten auspragen

Aufgabe/
Inhalt

Verbesserung der allgemeinen Fitness und Schulung motorischer
Grundbewegungen.

Die SuS bearbeiten 10 verschiedene Ubungen zur Fitness und Ball-,
Seilkoordination und tragen ihre Ergebnisse in ein Selbstkontrollbogen ein.

Arbeitsauftrage

Arbeitsauftrag 1:
Durchlaufe in den nichsten 4 Wochen jede der 10 Ubungen mindestens
einmal pro Woche und notiert deine Ergebnisse.

Arbeitsauftrag 2:

Nach Abschluss der 4. Woche schreibe einen kurzen Bericht iber deine
Erfahrung und kommentiert deine persoénliche Entwicklung in den jeweiligen
Ubungen.

Arbeitsauftrag 3:

Entwickele jeweils eine weitere Ubung zur Koordination und zur Fitness, die zu

Hause unter Pandemiebedingungen durchfiihrbar ist. Begriinde deine

Ubungsauswahl und formuliere die Durchfiihrungsbeschreibung der Ubungen,

so dass deine Mitschiiler sie spater durchfiihren kénnen.
Schicke den Bericht anschliefend, mit einer Kopie deines Kontrollbogens und
der Beschreibung der zwei weiteren Ubungen, an deine(n) Sportlehrer(in).

Lernprodukt

e Verschriftlichter Erfahrungsbericht.
e Ausgefillter Selbstkontrollbogen.
e Beschreibung und Begriindung der beiden selbstentwickelten Ubungen.

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Anleitung zum selbstorganisierten Arbeiten (Entfaltung der Zielsetzung,
des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)

2. Selbstverantwortetes Durchfiihren der Ubungen

3. Fundierung fiir die eigenstandige Entwicklung von neuen Ubungen (online
Besprechung von Ausfiihrungskriterien/ Bewegungsmerkmalen und
bereitgestellten Materialien)

4. Eigenverantwortliche Erweiterung
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5. Ruckmeldung der Lehrkraft

6. Uberpriifung der Fitness in Prasenz (Stationsbetrieb)
Die Werte vom Liegestliitz, Standweitsprung, Hin- und Herspringen kénnen
dann z.B. mit Hilfe der Wertetabellen vom Motorischen Test fiir NRW bzw.
dem Deutschen Motorik Test (DMT 6-18) eingeordnet und bewertet
werden.

Ankniipfungsmoglichk | Wahrnehmen und Begreifen von Kérpersignalen
eiten e Dimensionen von Fitness

Bereitgestellte Arbeitsauftrag und Ubungsbeschreibung (s. Anlage)

Materialien/
Literatur
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Name:

Benotigtes Material: Stoppuhr, Ball (FuBball, Volleyball, Plastikball, ...), zwei Tennisballe, Springseil, Kreide,
MalRband/Zollstock, gemutliche Unterlage (Wiese, Teppich, Handtuch, Turnmatte), eventuell ein Partner (z.B.
Geschwister/Eltern...)

Ubung Ergebnis nach der Ergebnis nach der | Ergebnis nach der | Ergebnis nach der
ersten Woche zweiten Woche dritten Woche vierten Woche
1. Liegestlitze mal anders Anzahl: Anzahl: Anzahl: Anzahl:
2. Ballakrobatik 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung: 1. Ubung:
2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung: 2. Ubung:
3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung: 3. Ubung:
3. Standweitsprung Weite: Weite: Weite: Weite:

4. Seilspringen

Anzahl der Minuten:

Anzahl der Minuten:

Anzahl der Minuten:

Anzahl der Minuten:

5. Plank

Anzahl der Sekunden:

Anzahl der Sekunden:

Anzahl der Sekunden:

Anzahl der Sekunden:

6. Pendellauf

Anzahl der Strecken:

Anzahl der Strecken:

Anzahl der Strecken:

Anzahl der Strecken:

7. Einbeinstand

Linker FuR:
Rechter Ful3:

Linker FuR:
Rechter Ful3:

Linker Ful3:
Rechter Ful3:

Linker FuR:
Rechter Ful3:

8. Seitliches Springen

Anzahl der Spriinge:

Anzahl der Spriinge:

Anzahl der Spriinge:

Anzahl der Spriinge:

9. Jogging

Anzahl der Minuten:

Anzahl der Minuten:

Anzahl der Minuten:

Anzahl der Minuten:

10 . Ballkoordination
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Ubungen

1. LiegestUtze mal anders: (Karlsruher Testsystem fiir Kinder — (KATS-K))

Material:

Teppich, Handtuch auf dem Boden oder Turnmatte

Ubung:

Lege dich flach auf den Bauch und lege die Hande zuerst auf den Po, dann setze die Hande seitlich/unter den Schultern auf. Spanne den Korper an
und driicke dich vom Boden ab, bis du in der Stlitzposition bist. Berilihre im Stiitz einmal mit einer Hand die andere Hand am Boden. Danach legst
du dich wieder auf den Bauch und legst die Hande auf den Po. Jetzt beginnst du von Neuem, wechselst aber die Hand beim Berihren.

Wie viele ,,anders herum” Liegestiitz schaffst du?
Trage auf dem Bogen ein.

2. Ballakrobatik (drauRen durchzufiihren!)

Material:

Ball, Stoppuhr (ggf. Partner zum Zeitnehmen)

1. Ubung:

Du stellst dich in den Gratschstand und nimmst einen Ball beidhandig hinter dem Riicken in die Hande. Dann prellst du ihn von hinten durch die
gegratschten Beine auf den Boden, spielst ihn dann mit dem FuR in die Luft und fangst den Ball ohne, dass der Ball nochmal den Boden beriihrt
auf.

Wie viele gelungene Versuche schaffst du in 30 Sekunden?

Trage auf dem Bogen ein.

2. Ubung:
Wirf den Ball mit beiden Handen senkrecht nach oben in die Luft und fange ihn hinter deinem Riicken auf.
Wie viele gelungene Versuche schaffst du in 30 Sekunden?
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Trage auf dem Bogen ein.

3. Ubung:

Du stellst dich in den Gratschstand und nimmst einen Ball vor dem Kérper in beide Hande. Dann wirfst du den Ball durch deine Beine nach
hinten/oben und fangst ihn wieder auf, bevor er auf den Boden fallt. (Du darfst dich vor dem Fangen auch drehen, um den Ball zu fangen).
Wie viele gelungene Versuche schaffst du in 30 Sekunden?

Trage auf dem Bogen ein.

3. Standweitsprung

Material:

MaBband, Markierungen mit Kreide

Ubung:

Stell dich beidbeinig an eine selbstgewahlte Linie und springe beidbeinig aus dem Stand nach vorne (vgl. Bildreihe). Lande beidbeinig und sicher
(nicht nach hinten oder vorne fallen). Miss die Weite von der Hacke des hinteren FuBes bis zur Absprunglinie (wie beim Weitsprung).

Wie weit schaffst du zu springen?

Trage auf dem Bogen ein.

4. Seilspringen

Material:

Springseil, Stoppuhr

Ubung:

Springe auf deine Art (z.B. Pferdchenspriinge, Schlussspriinge (mit/ohne Zwischensprung) Seil. Versuche 30 Sekunden zu springen und dann 10
Sekunden Pause zu machen. Diesen Ablauf wiederholst du, solange du kannst.

Wie viele Minuten schaffst du diesen Rhythmus?

Trage diese auf dem Bogen ein.
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5. Plank (Unterarmliegestiitz)

Material:

Teppich, Handtuch auf dem Boden oder Turnmatte

Ubung:

Begebe dich in den Unterarmstiitz. Achte auf einen angespannten Po, einen geraden und angespannten Riicken und blicke zum Boden (s. Bild).
Von den Schultern bis zu deinen Fersen soll dein Kérper eine méglichst gerade Linie bilden. Deinen Bauchnabel wird zur Wirbelsaule ,gezogen”
und deine Lendenwirbelsdule bleibt gerade (kein Hohlkreuz). Schau ggf. kurz in den Spiegel/Fensterscheibe, um zu kontrollieren, ob du die richtige
Position eingenommen hast.

Wie viele Sekunden schaffst du die Position sauber zu halten?

Trage auf dem Bogen ein.

6. Pendellauf

Material:
Kreide, Hutchen o.4.
Ubung:

Markiere mit zwei Hitchen, Steinen, Kreide, 0.3. eine Strecke von 4 Metern. Sprinte eine Minute lang von einer Markierung (mit dem FuR
beriihren) zur anderen.

Wie oft schaffst du es von einer Markierung zur anderen zu sprinten?

Trage auf dem Bogen ein.

7. Einbeinstand

Material:
Tennisball (oder dhnlicher Ball), Kreide
Ubung:
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Stelle einen Ful? auf eine Markierung. Mit dem anderen Ful} darfst du den Boden nicht berthren. Wirf den Ball mit beiden Handen ca. 1m in die
Héhe und fange ihn wieder auf. Probiere es mit dem rechten Fuld und linken Ful3.

Wie haufig schaffst du es ohne, dass der andere FuRR den Boden beriihrt oder du den StandfuB8 versetzen musst?

Trage auf dem Bogen ein.

8. Seitliches Springen

Material:
Kreide oder Seil
Ubung:

Markiere auf dem Boden eine Linie. Stelle dich seitlich zur Markierung hin. Springe beidbeinig von einer Seite der Markierung auf die andere Seite
und lande beidbeinig.

Wie oft schaffst du in 15 Sekunden von einer auf die andere Seite zu springen?

Trage auf dem Bogen ein.

9. Jogging

Material:

Stoppuhr

Ubung:

Suche eine Strecke, die ca. 400m lang ist. Laufe dich locker und entspannt eine Runde ein. Laufe anschlieBend immer nach folgendem Rhythmus: 2
Minuten langsam laufen, 1 Minute schnell, 1 Minute Pause, 2 Minuten langsam, 1 Minute schnell, 1 Minute Pause usw.

Wie viele Minuten hast du insgesamt trainiert?

Trage auf dem Bogen ein.

10. Ballkoordination

Material:
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2 Tennisballe (0.4.), Ball

Ubung:

- Wirf beide Tennisballe nach oben und fang sie mit der gleichen Hand wieder auf.

- Wirf beide Tennisballe nach oben und fang sie mit der anderen Hand wieder auf.

- Wirf beide Tennisballe hoch und klatsche vor dem Auffangen so oft du kannst in die Hande.
- Prelle beide Tennisballe gleichzeitig auf den Boden.

- Prelle beide Tennisballe gleichzeitig auf den Boden und fange sie mit der anderen Hand auf
- Wiederhole die Ubungen mit zwei unterschiedlichen Billen.

(- Schnapp dir einen Partner und werft euch die Bélle gleichzeitig zu)

Wie haben die Ubungen insgesamt funktioniert?
Trage auf dem Bogen ein.
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21| Motorischer Test NRW — Verbesserung der kond.
Eigenschaften im Bereich Kraft und Ausdauer

Berufskolleg

Kompetenzbereich/
Bewegungsfeld

Kompetenzbereich: Mit Belastungen umgehen lernen und Ausgleichschancen
nutzen kénnen

Bewegungsfeld: Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfihigkeiten

auspragen

Aufgabe/
Inhalt

e Verbesserung der konditionellen Eigenschaften Kraft und Ausdauer.
e Vorbereitung auf den Motorischen Test in den Bereichen Situps, Liegestiitz
und 6 min. Lauf.

Arbeitsauftrage

Arbeitsauftrag 1:
Information Uiber Kraft und Ausdauer einholen

Arbeitsauftrag 2:
Erstellung eines Trainingsplans

Arbeitsauftrag 2:
Regelmaliges Training

Lernprodukt

Durchflihrung des motorischen Tests
Prasentation in einem spateren Prasenzunterricht

Mogliche Gestaltung
des Lehr-

1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten
Fundierung fir das selbstverantwortete Arbeiten:

Lernprozesses - Kraft & Ausdauer
- HIT-Methoden
- Gestaltung eines Trainingsplans (Trainingsprinzipien)
3. Selbstverantwortetes Einliben der vorgegebenen der konditionellen
Grundeigenschaften
Eigenverantwortliche Training/Durchfihrung eines Probetests
5. Testdurchfihrung im Prasenzunterricht
Ankniipfungsmoglichk Leistungsverstandnis im Sport

eiten
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Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Methoden des HIT-Trainings nutzen:

https://de.wikipedia.org/wiki/Tabatatraining

You-Tube Videos:

https://www.fitforfun.de/workout/fitness/tabata-fit-in-4-

minuten aid 13952.html

https://www.youtube.com/watch?v=2mxNFyVvNJk

https://www.runtastic.com/blog/de/tabata-intervalltraining/

Weitere Hinweise

Handouts aus dem Unterricht (Ubungen, Theorie)
Unterlagen zum Motorischen Test NRW
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22 | Koordinative Aufgaben mit der Koordinationsleiter

bewaltigen

Forderschule Lernen —Sek 1

Inhaltsfeld/
Sportbereich

BF/SB 3: Laufen, Springen, Werfen — Leichtathletik

Aufgabe/
Inhalt

Koordinative Aufgaben mit der Koordinationsleiter bewaltigen

Arbeitsauftrage

Die Arbeitsauftrage sind als wiederkehrende Inhalte in vier UE zu verstehen.
Unter Beachtung personlicher Lernvoraussetzungen stehen die motorische
Auseinandersetzung und eine kreative Aufgabengestaltung im Vordergrund.
Alle Arbeitsauftrdage beziehen sich auf jeweils eine UE, so dass zum Schluss ca.
12 Schrittfolgen durchgefiihrt worden sind.

Arbeitsauftrag 1:

Wir erarbeiten gemeinsam die Schrittfolgen mit Hilfe der Arbeitsblatter und
der Videos.

Suche dir zwei Schrittfolgen aus und stelle sie der Gruppe vor.

Arbeitsauftrag 2:
Erweitere die Schrittfolgen mit Einsatz von dir zur Verfligung stehenden
Materialien (z.B. Balle, PET-Flaschen etc.)

Lernprodukt

Demonstration von Schrittfolgen

Entweder selbst videographiert und digital verschickt oder als Prasentation in
einem spateren Prasenzunterricht.
Erstellen eines Plakates zu Trainingsgrundsatzen

Mogliche Gestaltung
des Lehr-
Lernprozesses

1. Anleitung zum selbstorganisierten Lernen/Arbeiten (Entfaltung der
Zielsetzung, des Lernproduktes und der Ablaufgestaltung)

2. (Abhangig der personlichen Voraussetzungen)
Gemeinsames/Selbstverantwortetes Einiiben der vorgegebenen
Schrittfolgen (ggf. Ergebnisprasentation)

3. Eigenverantwortliche Erweiterung der selbsterstellten Aufgaben
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e Prozessbegleitung in den UE:
Fragestellungen: Welche Schrittfolgen gelingen dir schon gut/ bei
welchen benétigst du noch mehr Zeit? Was fallt dir auf?

e Erarbeiten von Trainingsgrundsatze

e Zusammenfassung der Trainingsgrundsatze in der letzten UE

e Ergebnisprasentation und Rickmeldung der Lehrkraft

Ankniipfungsmaoglichk
eiten

Grundlegende Merkmale von Bewegungsqualitat (u. a. Kérper-spannung,
Bewegungsrhythmus, Raumorientierung. Koordination

Life Kinetik

Exekutive Funktionen

Bereitgestellte
Materialien/
Literatur

Videobeispiele fur den Arbeitsauftrag

https://www.youtube.com/watch?v=hx8cdxW4VFk
https://www.youtube.com/watch?v=0r7 3g-NTTw

https://www.youtube.com/watch?v=qs3pwgASufA
https://www.youtube.com/watch?v=zxLOM60OLLAW

PDF Beispiel fir den Arbeitsauftrag

https://www.soccerdrills.de/fileadmin/media/artikel/koordi.pdf

Weitere Hinweise

Aufzeichnen einer Koordinationsleiter mit Kreide oder Legen mit
Seilen/Schniren

Im Grundschulbereich Anknlpfung an Hiipfspiele https://www.kinderspiele-
welt.de/alte-spiele/huepfspiele.html

Hilfestellung fir den Lehr-Lernprozess

Trainingsgrundsatze

Koordinations- und Schnelligkeitstraining kommt immer vor
einem Sprungkrafttraining

Vom Einfachen zum Schwierigen

Zuerst langsam dann schnell

Auf eine korrekte Ausfiihrung achten

Alle Spriinge und Laufe auf dem VorfuB8 (FuBballen) ausfiihren
Kurze Bodenkontaktzeiten

Aufrechter Oberkorper, Blick nach vorne

gebeugte Armhaltung

Arme unterstlitzen die Bewegung

FlieBende Bewegung (iber die ganze Leiter

GleichmaRiger Rhythmus
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Distanzunterricht im Fach Sport | Eine Lehrhilfe der Beraterinnen und Berater im Schulsport
der Bezirksregierung Miinster (Stand: Januar 2021)

Pausen zwischen den Durchgangen

Variationen

Nach der Leiter muss eine sportartspezifische Aufgabe gelost werden
(z.B. Doppelpass mit Zuspieler, wenn man zu zweit arbeiten darf)
Alle Spriinge/Schritte missen im Rhythmus einer Musik gemacht

werden

Die Schilerinnen erfinden selber Sprung-/Schrittfolgen

Zwei Leitern liegen nebeneinander, je zwei Schilerinnen miissen
moglichst synchron springen

Zwei Leitern liegen nebeneinander. Zwei Schiilerinnen starten
gleichzeitig, wer ist schneller?

Zusatzlich zu den Spriingen werden auch die Arme eingesetzt (z.B.
Wenn ich auf dem linken Bein springe, strecke ich den rechten Arm
seitwarts, springe ich auf dem rechten Bein, strecke ich den linken Arm
seitwarts etc.)

Animal Walk: Auf allen Vieren durch die Leiter

Die Abstdande zwischen den Sprossen variieren
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