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1. Lernvoraussetzungen im Hinblick auf die Unterrichtseinheit

1.1 Rahmenbedingungen

Die Klasse besteht aus 27 Schiilern’ (179 / 103) im Alter von 16 — 22 Jahren. Bei der
Lerngruppe (GTA U2 Gruppe A und B) handelt es sich um gestaltungstechnische
Assistenten der Unterstufe, die in allgemeinbildenden Fachern geschlossen unterrichtet
werden und in den facherspezifischen getrennt. Die GTA U2 absolviert am Berufskolleg
Glockenspitz eine schulische Ausbildung zum ,Staatlich gepriften gestaltungstechnischen
Assistenten, Schwerpunkt: Medien/Kommunikation“. Beide Gruppen besuchen an finf Tagen
in der Woche das Berufskolleg.

Der groBe Altersunterschied zeigte bisher keine gravierenden Auswirkungen auf den
Unterricht. Das Fach Sport/ Gesundheitsférderung wird insgesamt zwei Unterrichtsstunden
pro Woche unterrichtet. Seit dem 1. September 2009 hospitiere und unterrichte ich in dieser
Klasse im Rahmen meines Ausbildungsunterrichts im Fach Sport/ Gesundheitsférderung in
Zusammenarbeit mit meiner Ausbildungslehrerin xxxx.

Aufgrund von Renovierungsarbeiten in der Sporthalle finden die Sportstunden seit dem
3. November 2009 in Form von theoretischem, z.T. praktischem Unterricht im Klassenraum
statt. Die Schuler sind motiviert und vorwiegend aktiv beteiligt. Die Lernatmosphare in dieser
Schulergruppe nehme ich als kameradschaftlich wahr. Zwei Schiler fallen in der Lerngruppe
besonders auf, da sie in der Lage sind FlUhrungsrollen zu Ubernehmen und Mitschuler
anzuleiten. Freundlich und kooperativ ist auBerdem das Verhaltnis zwischen den Schilern
und mir.

1.2 Vorkenntnisse/ Verhalten bezogen auf den Stundeninhalt

Die Schiler gehen weitestgehend respekt- und riicksichtsvoll miteinander um und arbeiten in
der Regel kooperativ zusammen. Sie sind diskussionsfreudig und stehen neuen Inhalten
offen gegentber. Des Weiteren stellt die schulische Ausbildung zum gestaltungstechnischen
Assistenten eine sehr einseitige kdrperliche Belastung am Arbeitsplatz — das Sitzen am PC —
dar. Anhand eines Belastungsprofils haben die Schiler auftretende Beschwerden
visualisiert. Auffallig hierbei ist, dass die meisten Schiler massive Probleme im Bereich der
Rumpfmuskulatur haben. Aus Unterrichtsgesprachen ergab sich die Erkenntnis, dass das
haufige Sitzen in der Schule und die wenige Ausgleichsbewegung in der Freizeit bei den
meisten Schilern zu starken Verspannungen fiihrt. Sowohl der Erfahrungsaustausch der
Schiler untereinander, als auch die Sensibilisierung Uber eigene Belastungen, weckte das
Interesse, sich mit dem Unterrichtsvorhaben auseinanderzusetzen. In Kleingruppen wurden
verschiedene Ubungen ausgewdhlter Bereiche (HWS, Schultern, Nacken/ BWS, mittlerer
Racken/ LWS, unterer Ricken/ Beine, GesaB/ Entspannungstechniken) mit dem Ziel ein
Individuelles Trainingsprogramm in Form eines Fitnessféchers zu entwickelt.

' Im Folgenden werde ich mich auf die Verwendung der maskulinen Singular- und Pluralform von
Personenbezeichnungen beschranken, womit keine spezifische Geschlechtszugehdrigkeit impliziert, sondern
die Lesbarkeit der Unterrichtsplanung erleichtert werden soll.
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Der bisher durchgefihrte Unterricht ergab hinsichtlich der heutigen Thematik folgende
Einschéatzung der vorhandenen Kompetenzen:

Fachkompetenz

Aufgrund der Erfahrungen der letzten Unterrichtseinheiten ist aufgefallen, dass die Schiler in
der Auswahl der Ubungen noch unsicher sind. Obwohl der Anwendungsort
,Schulspezifischer Arbeitsplatz“ eindeutig ist, fehlen die Erfahrungswerte bezlglich der
Eignung der Ubungen zum Ausgleich kdrperlicher Belastungen. Ferner haben die Schiler
die Ubungen in ihren Kleingruppen konzipiert, sich iber geeignete ausgetauscht und sich fir
eine Auswahl entschieden. Es ist jedoch unklar, nach welchen Merkmalen die Schiler die
Ubungen ausgewéhlt haben, da der Austausch unter den Kleingruppen nicht stattfand. Eine
kriteriengeleitete Uberpriifung der Ubungen ist nicht erfolgt.

Sozialkompetenz

Im Unterrichtsgeschehen konnte ich beobachten, dass einige Schiler dazu neigen, sich
wahrend der Kleingruppenarbeit sehr passiv zu verhalten. Das Aufteilen der Arbeiten
innerhalb der Gruppe funktionierte nicht immer reibungslos. Aufgefallen ist, dass einige
Gruppenmitglieder nur teilweise ihre Arbeitsergebnisse untereinander verglichen.

2. Didaktische/ methodische Schwerpunkte

2.1 Curriculare Anbindung

Das von mir gewahlte Unterrichtsvorhaben ,Fit in der Schule! Kennenlernen, erproben und
gestalten eines gesundheitsorientierten Krafttrainings unter besonderer Berlcksichtigung
schulspezifischer Belastungen und der Trainingsindividualisierung® findet seine Legitimation
in den Richtlinien und Lehrplanen zur Erprobung des Fachs Sport/ Gesundheitsférderung
,Mit beruflichen Belastungen umgehen lernen und Ausgleichschancen wahrnehmen*?

Mit der Leitfrage: ,Ist die Ubung meiner Gruppe geeignet fiir den Schulalltag?“, wird die
Unterrichtseinheit eingeleitet. Schiiler erproben und bewerten eine ausgewahlte Ubung der
Kleingruppe im Stationenbetrieb und reflektieren die Eignung unter Berlcksichtigung der
zuvor erarbeiteten Kriterien. Sie visualisieren ihre Bewertung, um das Ergebnis der
Uberprifung fir die anderen Gruppen darzustellen und gegebenenfalls mégliche
Optimierungen aufzuzeigen. Bevor die Ubungen in den Fitnessfacher aufgenommen werden,
sollen die Schiiler Sicherheit Uber deren Eignung gewinnen. Das Unterrichtsvorhabens
konzentriert sich auf schul- und berufsspezifische Belastungen im Alltag und dessen
Maoglichkeiten, diese auszugleichen. Der Sportunterricht orientiert sich daher am Lehrplan

2 Der Sportunterricht orientiert sich am Lehrplan zur Erprobung Sport/ Gesundheitsforderung fir die Bildungsgange der Anlage
B+C der APO-BK vom 31. Méarz 2004 unter Ber{icksichtigung des Kompetenzbereichs 2 ,Mit persénlichen schulischen und
berufsbezogenen Belastungen umgehen lernen und Ausgleichschancen wahrnehmen®, S. 40.
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zur Erprobung Sport/ Gesundheitsférderung fir die Bildungsgénge der Anlage B und C der
APO-BK vom 31. Méarz 2004.°

2.2 Einordnung in den unterrichtlichen Kontext
Die Einordnung in den unterrichtlichen Kontext wird im Folgenden in Form einer
tabellarischen Ubersicht dargestellt:

Unterrichts-

Inhaltlicher Schwerpunkt

einheit

24.11.2009 ,Wie fit bin ich?"

Ermittlung der Lernausgangslage mit Hilfe eines Belastungsprofils.
Anatomische Grundlagen und Prinzipien eines gesundheitsorientierten
Krafttrainings  (Anatomie des  Bewegungsapparats, Kraftfahigkeiten,
Funktionalitét von Kraftibungen).

08.11.2009 ,Was kann ich am Arbeitsplatz machen?*

Internetrecherche, Sammeln von gesundheitsorientierten Kréaftigungs-, Dehn-
und Mobilisierungstbungen fir den Arbeitsplatz.

01.12.2009 Welche Ubungen sind fiir das Themenfeld unserer Gruppe geeignet?
Vorstellung verschiedener Ubungen innerhalb der Kleingruppen —mit
anschlieBender Auswahl.

08.12.2009 Aufbereitung und Erprobung ausgewahiter Ubungen in den Kleingruppen im
jeweiligen Themenfeld.

15.12.2009 Zwischenstandsuberpriifung!

Erprobung und Bewertung ausgewahlter gesundheitsorientierter Ubungen von
Schilern zum Ausgleich schulspezifischer Belastungen.
Ist die Ubung meiner Gruppe geeignet fiir den Schulalltag?

22.12.2009 Vervollstdndigung  der  kriteriengeleiteten ~ Bewertung  ausgewahlter
gesundheitsorientierter Ubungen. Gruppeninterne Optimierung der Ubungen
und kriteriengeleitete  Uberpriifung weiterer Ubungen auf Eignung.
Vorbereitung der Inhalte flr den Fitnessfacher.

Weihnachtsferien

22.12.20 .individuell trainieren!”

Mdglichkeiten der individuellen Auswahl und Erprobung verschiedener
Ubungen am Arbeitsplatz mit Hilfe des Fitnessfachers.

2.3 Fachlicher/methodischer Schwerpunkt der Unterrichtseinheit

Der fachliche Schwerpunkt dieser Stunde fokussiert sich auf die Anwendung erarbeiteter
Bewertungskriterien zur Uberpriifung auf deren Eignung fiir ein Trainingsprogramm in Form
eines Fitnessfachers. Somit stellt sich die Leitfrage: ,Ist die Ubung meiner Gruppe geeignet
fir den Schulalltag?“ Kann die Ubung problemlos an meinem Arbeitsplatz (Schule bzw.
Daheim) durchgefilhrt werden? Was muss eine Ubung leisten, damit sie gelungen und
alltagstauglich ist? Das Erkennen und Begreifen der Notwendigkeit von Bewertungskriterien

% Lehrplan zur Erprobung Sport/ Gesundheitsférderung im Berufsgrundschuljahr und in den Bildungsgéngen der
Anlage B sowie der Anlage C ein Fach des berufsiibergreifenden Lernbereichs, der APO-BK vom

31. Mérz 2004.
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schafft mehr Transparenz und Sicherheit in der Auswahl geeigneter Ubungen. Die Schiiler
sollen ihre Gruppenergebnisse exemplarisch an einer Ubung iberpriifen kénnen, indem die
Mitschiler ein sachgerechtes Feedback geben.

Der Kurzfilm visualisiert im Einstieg der heutigen Unterrichtseinheit das Erproben von
gesundheitsorientierten Ubungen. Anhand der Reaktionen der Testperson lasst sich auf eine
nicht Eignung der Ubungen schlieBen. Die Schiiler sollen die Problematik der durchgefiihrten
Ubungen erkennen und mégliche Ldsungen zur Vermeidung von ungeeigneten
Ubungsdarstellungen benennen. Die Schiller erkennen die Notwendigkeit der Uberpriifung,
insbesondere der eigenen Gruppenergebnisse, bevor diese konkret angewandt werden. Im
Weiteren Ubertragen die Schler die drei wichtigsten Merkmale (siehe Anlage 2: Kriterien zur
Beurteilung der Ubungen; zu erwartende Schillerergebnisse) zur Uberpriifung der Ubungen
auf einen Bewertungsbogen. Aufgrund des kurzen Zeitfensters der Unterrichtseinheit sind
die Kriterien auf maximal drei Merkmale beschrénkt. Die Kriterien dienen nicht nur der
Uberpriifung, sondern auch der Sicherung, um in den Folgestunden weitere eigene Ubungen
zu bewerten. Die Schiler durchlaufen in Form eines Ubungszirkels jeweils eine Ubung pro
Station. Diese werden in den festen Themengruppen erprobt, analysiert und sowohl vor dem
Hintergrund der individuellen Nutzung, als auch der Tauglichkeit des schulischen
Belastungsprofils bewertet. Das Durchlaufen des Zirkels in Gruppenform férdert die
Kooperation der Schuler untereinander, da sie sich gegenseitig Hilfestellung leisten. Der
Einsatzort ist an die Alltagssituation der Schiler angepasst, da die Durchfiihrung der
Ubungen in einem EDV-Raum stattfinden. Nach der Bewertungsphase erfolgt der Austausch
der Gruppenmitglieder untereinander, indem die Gruppe den Arbeitsauftrag erhalt, eines der
Bewertungskriterien fir alle Ubungen auszuwerten und das Ergebnis auf dem
Auswertungsplakat zu (bertragen. Zur besseren Darstellung wird das Prinzip der
Ampelmethode4 in modifizierter Form angewendet, indem gelungene Ubungen einen griinen
Klebepunkt und nicht geeignete, einen roten Punkt auf dem Auswertungsplakat erhalten. In
der Prasentationsphase tauschen sich die Schiler im Plenum Uber das visualisierte Ergebnis
aus, indem sie sich ein sachgerechtes Feedback unter Berlcksichtigung der
Bewertungskriterien geben. Gelungene und weniger gelungene Ubungen werden
gegebenenfalls gegenibergestellt und mégliche Optimierungsvorschlage angesprochen. Die
Schiler tauschen sich Uber die Relevanz von Beurteilungskriterien unter Berlcksichtigung
der Leitfrage: ,Ist die Ubung meiner Gruppe geeignet fiir den Schulalltag?“ aus. Sie
erkennen den Zusammenhang zwischen kriteriengeleiteten Ubungen und dessen
Tauglichkeit fir den Einsatzort.

4 Vgl. B. Aldermann, D. Honke: Lehr-/Lernmethode, die Ampelmethode, 2007.
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3. Ziele des Unterrichts

3.1 Gesamtziel der Unterrichtseinheit

Die Schuler erarbeiten Kriterien fir die Zwischenstandstberprifung zur Optimierung der
eigenen Ubungen fiir den Fitnessfacher.

3.2 Angestrebte Kompetenzerweiterungen

Fachkompetenz

. Die Schiiler Giberpriifen ihre Ubungen auf Tauglichkeit im Schulalltag, indem sie diese
erproben und kriteriengeleitet bewerten.

Sozial-’/Humankompetenz

. Die Kooperationsfahigkeit der Schiiler wird durch das Erproben der Ubungen in
Kleingruppen an Stationen und in der Gruppenreflexion geférdert, da sie sich
untereinander austauschen missen.



4, Verlaufsplan

U-Phase Inhalt des Lernens Aktionsform Sozialform Medien/
Materialien
Organisation Schiler bereiten sich innerhalb |- L.: unterstiitzend S. —Aktivitat PCs, Stationskarten,
ihrer Gruppen vor und bilden - schileraktiv - Gruppenarbeit Zwischenergebnisse

Kognitive
Einstiegs-
phase:
(3 min)

Gruppenstationen.

Beginn des Unterrichtsbesuchs 11:45 Uhr bis 12:30 Uhr

Ruickblick auf den aktuellen
Arbeitsstand. Kurzfilm zum
Thema: ,Bewertung
ausgewdhlter Ubungen auf
Tauglichkeit®. Eine im Bdro
arbeitende Kollegin erprobt
misslungene Ubungen.

- Abspielen eines
Films

- Frontalunterricht

der Gruppen

Visualisierungs-
medien:

Computer, Beamer,
Film,
Belastungsprofil A3

Problemati-
sierung/
Erarbeitung
(5 min)

Die beobachteten Ergebnisse
der Schiiler werden mindlich
dargestellt. Die Schiler stellen
fest, dass die ausgefiihrten
Ubungen schlecht sind. Sie
erhalten die Aufgabe Kriterien
fiir gelungene Ubungen (im
Beruf/ Schulalltag — sitzen am
PC — zu benennen, die von der
Lehrperson an der Tafel
festgehalten wird.

- lehreraktiv

- schiileraktiv

- fragend-entwickelnd

- Whiteboard-
anschrieb

- Frontalunterricht

- Plenum

Visualisierungs-
medien:

Computer, Beamer,
Film, Whiteboard,
Stifte, Leitfrage,
Kreppklebeband

Sicherung
(4 min)

Die Schiiler erhalten einen
Beurteilungsbogen, in welchem
die ausgewahlten Kriterien
eintragen werden.

- schilleraktiv

- Einzelarbeit

Beurteilungsbogen

Anwendung/
Bewertung
(18 min)

Die Schler (Kontrollgruppen)
erhalten die Aufgabe eine von
den Gruppen, vorbereitete
Ubung jeweils an den Stationen
zu erproben und diese mit Hilfe
der Beurteilungskriterien zu
bewerten.

- lehreraktiv/
schileraktiv

- Einzelarbeit

Material zur
Visualisierung der
Ubung,
Beurteilungsbogen ,
Stopuhr

Gruppen-
reflexion
(3 min)

Die Kontrollgruppen erhalten
den Auftrag sich auf Ubungen,
zu einigen, die das Kriterium:
Durchfthrbarkeit am
Arbeitsplatz erfiillen. Sie
visualisieren ihr Ergebnis in
eine Strichzeichnung
(gelungene Ubung = griiner
Punkt, nicht gelungen = roter
Punkt).

- lehreraktiv/
schileraktiv

- Gruppenarbeit

Auswertungsplakat
A3, Klebepunkte

Prasentation/
Auswertung
(6 min)

Geeignete und nicht geeignete
Ubung werden exemplarisch
vorgestellt und reflektiert.

- lehreraktiv/
schileraktiv

- Frontalunterricht
- Gruppenarbeit

- Plenum

Auswertungsplakat
Visualisierungsm.

Reflexion
(5 min)

Die Schiiler tauschen sich Gber
die Relevanz von Beurteilungs-
kriterien aus unter Beriick-
sichtigung der Leitfrage: Ist die
Ubung meiner Gruppe geeignet
fir den Schulalltag? Sie
erkennen den Zusammenhang
zwischen kriteriengeleiteten
Ubungen und dessen
Tauglichkeit fiir den Einsatzort.

- L.: moderierend und

fragend-entwickelnd.

- S.: evaluierend

- Frontalunterricht

- Plenum

Auswertungsplakat,
Leitfrage

Ausblick
(1 min)

Die Auswertung der fehlenden
Kriterien erfolgt in der nachsten
Unterrichtseinheit.

- lehreraktiv/
schileraktiv

- Frontalunterricht
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Anhang 1:

Plakat Leitfrage

Ist die Ubung meiner Gruppe tauglich fiir den Schulalltag?

Anhang 2:

Kriterien zur Beurteilung der Ubungen (zu erwartende Schiilerergebnisse):

Die Ubung ist ...
. im Buro/in der Schule durchfiihrbar
. mit einfachen Mitteln (Alltagsmaterialien) durchflhrbar
. attraktiv und motivierend
. klar verstandlich

Thema: Zwischenstandsiiberprifung! Berufskolleg Glockenspitz
Erprobung und Bewertung ausgewahlter funktioneller Obungen van Schiilern, zum Ausgleich schulspezifischer- und Krefeld
beruflicher Belastungen, langes sitzen vor dem PC.

Lehrerin: M. Sendal Klasse:

Be Wertun QSbOgen Kriterien zur Uberprifung der Tauglichkeit ven Obungen fir den Schulalitag.

%

Die Ubungist ... ... im Biirofin dar - attraktiv und ... klar verstindlich Bemerkung
Schule durchflihrbar motivierend

wifft  trifft wifft  wifft wifft  wrifft

Ubung: 2 nicht 2 nicht 2 nicht
Zu 2u u

HWS, Schultern, Nacken O 0O [ 1 (|
BWS, mittlerer Rlicken D D D D D D
LWS, unterer Riicken OO OO OO
Beine/Gesal O O O g OO
Entspannungstechniken D D D D D D

10
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Anhang 3: Beurteilungsbogen

Erprobung und Bewertung ausgewshiter funktioneller Ubungen von Schillern, zum Ausgleich schulspezifischer- und
beruflicher Belastungen, langes sitzen vor dem PC

Lehrerin: M. Sendal Klasse:

Be Wertun ngOgen Kriterien zur Uberprifung der Tauglichkeit von Obungen fiir den Schulalitag.

Thema: Zwischenstandsiberpriifung! Berufskolleg Glockenspitz

Krefeld

A

Die Obungist ... Bemerkung
wifft  tnifft wifft  tifft wifft  wrifft
Ubung[ u nicht 2u nicht zu nicht
2u 2u zu

HWS, Schultern, Nacken O O I [ O a

BWS, mittlerer Riicken O O | ) O ad

LWS, unterer Ruicken O 0O OO O ad

Beine/GesiR O O O O OO

Entspannungstechniken D D D I:l D D

Anhang 4: Belastungsprofil

Auswertung ... Belastungsprofil - Wie fit bin ich?

11
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Anhang 5: Auswertung der Gruppentbungen

Auswertung

/ o\

Entspannungstechniken

$

HWS, Schultern, Nacken
+

A

]

BWS, mittlerer Riicken
+

i

LWS, unterer Riicken
+

Beine/Gesal
+
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