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Unterrichtsstunden

Handlungssituation

Finn hat richtig Gliick gehabt, er hat einen Ausbildungsbetrieb gefunden, der fiir viele seiner
Ideen offen ist und ihm Entwicklungsmoglichkeiten anbietet. Allerdings hat er festgestellt,
dass er sich hdufig miide fiihlt und manchmal unter Riickenscherzen leidet. Selbst die
tagliche Flasche Cola hilft nicht mehr gegen die Miidigkeit.

Im Gespriach mit seiner Ausbilderin Frau Eichner sollte er kurz in einem Blitzlicht sein
Ankommen im Unternehmen beschreiben. Er sprach auch iiber die neuen
Herausforderungen, verbunden mit den Stresssituationen und auch teilweisen
Riickenscherzen. Frau Eichner stellt ihm mit dem Abteilungswechsel einen neuen
Arbeitsplatz in Aussicht und bat ihn aber auch, sein individuelles Leistungsvermogen
einschétzen sowie sich konkrete Gedanken zu machen, inwiefern er seine gesundheitliche
Situation verbessern kann. Denn sein Arbeitsleben habe gerade erst begonnen.

Handlungsergebnis

Trainingsportfolio

Handlungskompetenz/angestrebte Kompetenzen

Personale Kompetenzen Die Schiilerinnen und die Schiiler...
Die SuS ... e fiihren Griinde fiir eine gesunde Lebensfiihrung
... ibernehmen Verantwortung fiir auf

ihre Gesundheit.

* {iben entsprechend dem personlichen
... schatzen ihr individuelles

Leistungsvermdgen realistisch Lellstung'sver.m.olgerll .

& * zeigen Eigeninitiative bei der Gestaltung und
.. strengen sich an. Umsetzung gesundheitsfordernder MafSnahmen

(PK1)
* zeigen Leistungsbereitschaft im Unterricht (PK 2)

Fachkompetenzen Die Schiilerinnen und die Schiiler...
Die SuS ... * fiihren Korpertibungen physiologisch richtig aus
... trainieren ihre motorischen (FK 1)

Fahigkeiten und Fertigkeiten.

| melakAeTen gl * kompensieren gezielt Beanspruchungen des

Anforderungen. Sitzens

.. identifizieren Risikofaktoren * informieren sich iiber trainingswissenschaftliche
einer gesundheitsgefdhrdenden Grundlagen unterscheiden
Lebensfithrung. e beri o L . .

... entwickeln gesundheitsfordernde erticksichtigen trainingswissenschaftliche
Bewegungsprogramme und Grundlagen
fiihren diese durch. * trainieren anhand angeleiteter Trainings ihre

Muskulatur

* planen, durchfiihren und auswerten einer
Trainingseinheit (FK 2)




Inhalte .

etc.

Faktoren, die das Bewegungsverhalten beeinflussen
* Trainingswissenschaftliche Grundlagen

* Kraftiibungen/ Dehniibungen

* Verschiedene Trainingsgerate wie Hantel, TRX, Seil,

* Nutzung von Fitness-Apps

Vollstandige Handlung oder sportspezifische Handlungsstruktur

Informieren/Analysieren:

Die Schilerinnen und Schiiler setzen sich
mit der Handlungssituation/Ausgangs-
situation/Problemstellung/
Aufgabenstellung auseinander.

SuS analysieren die Situation von Finn in Bezug
auf Belastungen im Berufs- und Lebensalltag.
SuS beschreiben den eigenen Berufsalltag und
belastende Faktoren.

SuS benennen die Faktoren, die verandert
werden kdnnen und entsprechende Motive
dazu

SuS informieren sich tber
trainingswissenschaftliche Grundlagen

SuS schatzen ihre eigene kérperliche
Konstitution ein

SuS erfahren ihre eigenen Leistungsgrenzen
SuS nutzen Faktoren, die das
Bewegungsverhalten beeinflussen

SuS kennen und erproben verschiedene
Ubungen zur Verbesserung der kdrperlichen
Fitness mit und ohne Gerat.

Planen/Entscheiden:

Die Schilerinnen und Schiiler werden im
Rahmen ihrer Moglichkeiten zunehmend
an der Planung der Unterrichtseinheit
beteiligt.

SuS planen eigenstandig eine Trainingseinheit,
dazu entscheiden sie u.a. welche Ubungen in
welche Organisationsform ausgefiihrt werden
SusS erstellen ein Trainingsportfolio

SuS entscheiden sich fiir individuelle,
realistische Ziele unter Bericksichtigung
belastenden Faktoren des Alltags und
personlicher Voraussetzungen

Ausfiihren:

Die Schilerinnen und Schiler erproben,
erstellen, trainieren und prasentieren
ihre Teil- und Handlungsergebnisse.
Diese Phase wird durch regelmaRige
Reflexionen begleitet.

SusS zeigen Leistungsbereitschaft

Sus leiten ein geplantes Training an

Sus fiihren Kérpertibungen physiologisch richtig
aus

SusS iibernehmen Eigeninitiative hinsichtlich der
Umsetzung der ind. Ziele und dokumentieren
diese

SusS erstellen ein Trainingsportfolio, in dem sie
ein Training planen, durchfiihren und im
Hinblick auf Gelingensfaktoren analysieren




Kontrollieren/Bewerten: Sus erstellen ein Trainingsportfolio, in dem sie
Die Schtilerinnen und Schiiler ein Training planen, durchfiihren und im
kontrollieren und bewerten ihre Leistung | Hinblick auf Gelingensfaktoren analysieren

bzw. Ergebnisse anhand von
transparenten Kriterien. SusS kontrollieren und bewerten der

Trainingseinheit anhand transparenter Kriterien

SusS kontrollieren ihren Trainingserfolg

exemplarisch
Reflektieren: SuS vergleichen ihr Befinden vor und nach
Die Schilerinnen und Schiiler reflektieren | einer Trainingseinheit
die Unterrichtseinheit, ihren Sus reflektieren die Bedeutsamkeit von Sport
individuellen Lern- und gemeinsamen und Bewegung fur ihre Berufs- und Arbeitswelt
Gruppenarbeitsprozess. Sus reflektieren ihren Trainingserfolg sowie

Faktoren, welche das Training
unterstlitzt/gestort haben

Beriicksichtigung schulischer Entscheidungen/Hinweise

Eingangsvoraussetzungen fiir die LS:

Verkniipfungen zu anderen Lernfeldern/Lernsituationen/Fachern:
Leistungsfeststellung: Bewertung Trainingseinheit (40 %), Trainingsportfolio (30%),
Trainingsbereitschaft (30 %)

Organisation (Ausstattung/ggf. Lernortkooperation):

Sozialformen: Einzelarbeit, Partnerarbeit, Gruppenarbeit

Methodische Hinweise: Bewegungsdemonstration, Bewegungsbeschreibungen,
Beobachtungen und Selbsteinschatzungen, Zwischen- und Abschlussreflexionen

Medien:

Quellen: Literatur, Zeitschriften, Internet




Leistungsfeststellung und —bewertung -Regelkreis

Kompetenz Kriterien Format Leistungs-feststellung/
- bewertung
- Zeitpunkt
W = \’
Fachliche Anteil: 50 %
Kompetenzen
fiihren Kérperiibungen Achten auf die L-Beobachtung/ P_l_anen/ Entscheiden
physiologisch richtig physiologisch richtige Kann-Liste (Ubungs- und
aus Ausfiihrung der iibungsnahe
Ubungen: Spielphasen)
e Korperhaltung
e Korperspannung
* Bewegungsablau
f
planen, durchfiihren Prasentieren eine L-Beobachtung Durchfiihren/kontro
und auswerten einer geplante S- Beobachtung fiir llieren
Trainingseinheit Trainingseinheit Fremdbewertung
Organisieren/moderiere | (als Gesprachsanlass
n die geplanten Ubungen | in der Reflexion)
* erlautern kurz
den
Bewegungsablau
f
* erlautern
typische Fehler
* motivieren ihre
Mitschiiler
Personale 50 %
Kompetenzen
zeigen Zeigen wahrend des L-Beobachtung Durchfiihren

Leistungsbereitschaft
im Unterricht

Trainings:

* Durchhaltevermoégen

* Anstrengungsbereitsc
haft

* Nutzen der

Beobachtungsbogen)

Trainingszeit
Zeigen Eigeninitiative | ® setzen diese Ziele
bei der Gestaltung und eigenverantwortlich
Umsetzung um

gesundheitsfordernder
Mafdnahmen

* reflektiert das eigene
Verhalten

* reflektieren die
Umsetzung des
Trainingsplans




Bewertungsbégen — Vorstellung einer Trainingseinheit

Schiilerbogen

Beobachter:

bewertete Person

Fachkompetenz

e Korperiibungen physiologisch richtig ausfiihren (FK 1)
e planen, durchfiihren und auswerten einer

Trainingseinheit (FK 2)

® ©
® 6 ©

® ©

Motorische Vorstellung
* keine Vorstellung /
* Grobform der Bewegungs-

Motorische Vorstellung
* Korperspannung ersichtlich
* Bewegungsablauf richtig

ausfiihrung vorgefiihrt
¢ fachliche Fehler bei der * perfekte Vorfiihrung der
Vorstellung Ubung
e Keine/ kaum * auch hohere
Koérperspannung Anforderungsniveau der
Ubungen wird vorgefiihrt
Organisation Organisation

* unstrukturiert

* ungewollte Pausen

® Belastungskomponenten
beliebig bzw. unpassend
zum Trainingsziel (u.a.
Belastungsumfang, -dauer)

e strukturiert

* gezielte/geplante Pausen

® Belastungskomponenten
angemessen geplant (u.a.
Belastungsumfang, -dauer)

Erkldrungen/Moderation
¢ kaum Hinweise zur
Ausfiihrung der Bewegung
* keine Moderation
¢ fachliche Fehler

Erkldrungen/Moderation
*  Erlauterung von
Bewegungsschwerpunkten
der Ubung
* ansprechende Moderation
* fachliche Richtigkeit

Feedback/Riickmeldung
* keine personlichen
Hinweise

® keine allgemeinen Hinweise

Feedback/Riickmeldung

* Hinweise zur korrekten
Ausfiihrung— Fehlerbilder
korrigiert

® Hinweise alternativer
Ubungen zur
Individualisierung




Bewertungsbégen — Vorstellung einer Trainingseinheit

Lehrerbogen
(Ein Bogen pro Gruppe)

Hinweis: Organisation erfolgt als
Gruppenbewertung

Fachkompetenz
Korperiibungen physiologisch richtig ausfiihren (FK 1)
planen, durchfiihren und auswerten einer

Trainingseinheit (FK 2)

Schiilernamen

®
®

©

SNOHOUS)

Motorische Vorstellung

Koérperspannung ersichtlich
Bewegungsablauf richtig
vorgefiihrt

perfekte Vorfiihrung der
Ubung

auch hohere
Anforderungsniveau der
Ubungen wird vorgefiihrt

Gruppenbewertung

Organisation

strukturiert
gezielte/geplante Pausen
Belastungskomponenten
angemessen geplant (u.a.
Belastungsumfang, -dauer)

Erklirungen/Moderation

Erlduterung von
Bewegungsschwerpunkten
der Ubung

ansprechende Moderation
fachliche Richtigkeit

Feedback/Riickmeldung

Hinweise zur korrekten
Ausfiihrung— Fehlerbilder
korrigiert

Hinweise alternativer
Ubungen zur
Individualisierung




Auspragungen: PK 1 und PK2

Personale zeigen Leistungsbereitschaft im Zeigen Eigeninitiative bei der Gestaltung und
Kompetenz Unterricht (PK 1) Umsetzung gesundheitsférdernder
Note
Mafsnahmen (PK 2)
zeigt bei Ubungsformen flhrt durch und dokumentiert sehr
Uberdurchschnittlich viel umfassend das Training
Durchhaltevermogen identifiziert in hohem Mal3e geeignete
variiert selbstandig mit Blick auf das MaBnahmen/ Handlungsfelder
Trainingsziel die Intensitdt der Ubungen| gesundheitsbewussten Verhaltens
1 nutzt die vorhandene Zeit intensiv analysiert sein Verhalten und die Umsetzung
seines Plans zutreffend und wendet dies
Uberzeugend an und gibt
Optimierungsmaoglichkeiten -Vernetzung
kann Mitschiiler*innen motivieren
zeigt im Spiel und bei fahrt aus und dokumentiert umfassend das
Bewegungsaufgaben/-formen i.d.R. viel Training
Durchhaltevermogen identifiziert mehrere geeignete
verandert gelegentlich mit Blick auf das MaRBnahmen/ Handlungsfelder
2 Trainingsziel die Intensitdt der Ubungen| gesundheitsbewussten Verhaltens
nutzt die vorhandene Zeit analysiert sein Verhalten und die Umsetzung
seines Plans zutreffend und wendet dies
Uberzeugend an
zeigt bei Bewegungsaufgaben/-formen flhrt aus und dokumentiert ausreichend das
i.d.R. relatives Durchhaltevermdgen Training
verandert kaum mit Blick auf das identifiziert wesentliche geeignete
3 Trainingsziel die Intensitit der Ubungen| MaRnahmen/ Handlungsfelder
lasst sich leicht ablenken oder lenkt gesundheitsbewussten Verhaltens
andere ab analysiert und begriindet sein Verhalten und
nutzt die vorhandene Zeit nur zum Teil die Umsetzung des Plans in geringen Umfang
zeigt bei Bewegungsaufgaben wenig flhrt aus und dokumentiert
Durchhaltevermogen oberflachlich/llickenhaft das Training
nutzt kaum die vorhandene Zeit identifiziert wenige geeignete MaRnahmen/
4 Handlungsfelder gesundheitsbewussten
Verhaltens
begriindet mit Einschrankungen sein
Verhalten und die Umsetzung des Plans
zeigt bei Bewegungsaufgaben kaum flhrt aus und dokumentiert
Durchhaltevermogen oberflachlich/llickenhaft das Training
bricht schnell die Ubungen ab identifiziert in geringem Mal3e geeignete
5 MaRBnahmen/ Handlungsfelder
gesundheitsbewussten Verhaltens
analysiert und begriindet nicht sein
Verhalten und die Umsetzung des Plans
6 zeigt bei Bewegungsaufgaben kein keine Abgabe

Durchhaltevermoégen




Bewertungsbogen PK1

zeigen Leistungsbereitschaft im Unterricht (PK 1)

zeigen Durchhaltevermogen
zeigt Anstrengungsbereitschaft
nutzen die Trainingszeit
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Bemerkung

Leistungsfeststellung




Bewertungsbogen PK 2

Bemerkung

Gesamt-
eindruck

reflektieren die
Umsetzung des
Trainingsplans

reflektiert das
eigene
Verhalten

setzen diese
Ziele

eigenverantwor
tlich um

Name/Kriterien







