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Studienseminar für das Lehramt der Sekundarstufe II

- Duisburg I -

Nahestr. 10, 47051 Duisburg
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1 Besonderheiten der Lerngruppensituation

Bei der Klasse BK 91 handelt es sich um Bürokaufleute. Während ihrer Arbeitszeit verbringen sie die meiste Zeit in sitzender Haltung. Einige Schüler/-innen haben bereits typische Beschwerden (z.B. Verspannungen im Nacken, Rückenschmerzen). In wie weit dies noch weitere Schüler/-innen betrifft, muss zu Beginn der Stunde festgestellt werden. (Da ich noch nicht oft die Klasse unterrichtet habe, fehlen mir noch einige Informationen in diesem Bereich.) 

Es ist jedoch anzunehmen, dass die Mehrheit der Schüler sich mit der Bedeutung präventiver Maßnahmen in Bezug auf berufsbedingte Beschwerden noch nicht auseinandergesetzt hat. Hier ist sicherlich noch ein Defizit hinsichtlich der Humankompetenz zu erwarten. Den Schüler/-innen fehlt die Einsicht, selbständig und eigenverantwortlich gesundheitsfördernde Übungen zum Ausgleich der beruflichen Belastungen durchzuführen.

 2  Didaktische Schwerpunkte

2.1
Vorgaben der Richtlinien und Bildungsgangkonferenzen

Der Inhalt des Lernens findet seine Begründung in den pädagogischen Rahmenvorgaben für den Schulsport in NRW von 1998. Im Abschnitt „Gesundheit fördern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln“ wird dies deutlich: „Es geht darum, Erfahrungen zu sichern (...) und Kompetenzen zu vermitteln, die ein regelmäßiges gesundheitsgerechtes Sporttreiben in eigener Verantwortung ermöglichen.“
 Weiter heißt es, dass „gesundheitliche Vorsorge (...) kein wirksamer Anreiz zu sportlicher Aktivität ist. Deshalb haben gesundheitserzieherische Ansätze im Schulsport nur dann eine Chance, wenn sie an die Erfahrungen der Heranwachsenden anknüpfen und den Anschluss an Interessen und Betroffenheit der Schülerinnen und Schüler finden.“

2.3
Aussagen zur didaktischen Transformation

Die ausgewählten Übungen können nur einen Ausschnitt aus der Vielzahl von Möglichkeiten darstellen. So können die Muskelfunktionen nur punktuell überprüft werden. Wichtig ist jedoch, dass die großen Muskelgruppen, die bei sitzender Tätigkeit stark be- bzw. entlastet werden, mit in das Übungsprogramm einbezogen werden. So haben die Schüler/-innen die Möglichkeit, ihre körperlichen Defizite selbst zu erkennen.

3
Ziele und Kompetenzbereiche

Die Schüler erweitern ihre Humankompetenz, indem sie...

...erkennen, dass durch präventive Maßnahmen die beruflichen Alltagsbewegungen kompensiert werden müssen, um ihre Gesundheit zu erhalten.

4
Synoptische Darstellung des geplanten Unterrichtsverlaufs

	Phasen und Inhalte des Lernens


	Unterrichtsorganisation



	Phasenfolge
	Unterrichtsinhalt
	Sozialform
	Medien

	Eröffnungs-

phase


	Reflexion des Bewegungsalltages

Feststellung  von bereits vorhandenen Gesundheitsproblemen


	Sitzkreis

(Gespräch im Plenum)
	Plakat 1

(Klebepunkte)

Plakat 2

(Klebepunkte)

	Sensibilisierung

(Erarbeitungs-

phase)


	Leichte Erwärmung 2-3 Minuten locker laufen

(da 2. Unterrichtsstunde)

Förderung der Körperwahrnehmung

Vorstellung der Übungen 

Durchführung der Übungen

( 7 Übungen)


	Partnerarbeit
	Arbeitsblatt



	Auswertung

(Sicherungsphase)


	Auswertung der Übungen


	Sitzkreis

(Gespräch im Plenum)
	Reflexionsplakat

(Plakat 2)

	
	
	
	


5
Anlagen

5.1 Plakat I

	Arbeitshaltung


	häufig
	besonders  beanspruchte 

oder vernachlässigte

Körperteile



	Sitzen


	
	

	Stehen


	
	

	Gehen


	
	

	Heben und Tragen 


	
	

	Verkrampfte Position

„verdrehte Körperhaltung“


	
	


5.2 Plakat II
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5.2. Arbeitsblatt

	Bein abgehoben
	ja
	nein

	rechts
	
	

	links
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Hüftbeuger 

	
	leicht
	mittel
	schwer

	rechts
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Rückenstrecker
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	ja
	nein

	45(  erreicht
	
	


Brustmuskel/Schultern

	Abstand vom Gesäß
	gering
	mittel
	groß

	rechts
	
	
	

	links
	
	
	



Vordere Oberschenkelmuskulatur


	
	leicht
	mittel
	schwer

	rechts
	
	
	

	links
	
	
	


Gesäßmuskel/ Hintere Oberschenkelmuskulatur


	
	ja
	nein

	Arme vorne
	
	

	Arme vor Bauch
	
	

	Arme hinter Kopf
	
	


Bauchmuskel

	
	leicht
	mittel
	schwer

	mit Ball
	
	
	

	ohne Ball
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Oberer Rücken

5.3 Zusammenstellung der Übungen

	Muskel


	Dehnen
	Kräftigen

	Hüftbeuger


	(
	

	Rückenstrecker


	(
	

	Brustmuskel/Schultern


	(
	

	Vordere Oberschenkelmuskulatur


	(
	

	Gesäßmuskel


	
	(

	Bauchmuskel


	
	(

	Oberer Rücken


	
	(

	Hintere Oberschenkelmuskulatur


	
	(


Übung 1: Hüftbeuger  
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· Oberschenkel zum Körper ziehen

· Lendenwirbelsäule gegen Unterlage drücken

· Ziel: Aufgelegtes Bein darf nicht abheben

- 
Seite wechseln

Übung 2: Rückenstrecker
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· Kniende Position, Po berührt die Fersen

· Oberkörper nach vorn lehnen

· Ziel: Brust berührt die Knie
Die Arme liegen seitlich vom Körper und zeigen nach hinten.

· Übung 3: Brustmuskel/Schultern


· Hände hinter dem Rücken verschränken und langsam zurückführen

· Oberkörper bleibt dabei aufrecht

· Ziel: Arme in 45( Position 3 Sek. halten

Übung 4: Vordere Oberschenkelmuskulatur


· Stand auf einem Bein

· Fuß mit der Hand zum Gesäß führen

· Hüfte strecken

· Ziel: Fuß soweit wie möglich zum Gesäß führen

· Seite wechseln

Übung 5: Gesäßmuskel / Hintere Oberschenkelmuskulatur 


· Bauchlage, gestrecktes Bein anheben

· Gesäßmuskel anspannen Position 3 Sek. halten

· Bein wechseln 

· Ziel: Jede Seite 5 mal anheben

Übung 6: Bauchmuskel


· Rumpfbeuge in Rückenlage

· Füße halten dabei Bodenkontakt

· Ziel: Körper aufrichten wie auf Abb. oben

· Danach Armpositionen ändern

Übung 7: Oberer Rücken
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· Bauchlage, Oberkörper vom Boden heben und 5 Sek. halten.

·  Ziel:  Übung  3 mal wiederholen

· Oder ohne Ball

6  Literatur

Kultusminister des Landes NRW :

Pädagogische Rahmenvorgaben für den Schulsport in Nordrhein-Westfalen, Entwurf: 24.08.1998.

0 Unterrichtsorganisation und deren Begründung

0.1
Einstiegsphase

Zu Beginn des Unterrichts wird mit den Schülern/-innen, über deren Bewegungsalltag gesprochen. Die S. sollen sich bewusst werden, welche Arbeitshaltung bzw. Bewegung sie hauptsächlich einnehmen. Durch das aufkleben der Punkte auf das vorgefertigte Plakat ist dies schnell möglich. Das Ergebnis ist gut ablesbar. Zudem haben die S. die Möglichkeit anzugeben, welchen Körperteil sie dabei als ggf. stark belastet empfinden.

Im Anschluss daran muss festgestellt werden, ob einige S. schon Probleme durch ihre berufliche Tätigkeit davongetragen haben oder ob temporäre Probleme in den bei „sitzender Tätigkeit“ hauptsächlich belasteten Körperteilen auftreten. Die S. sollen dazu die Problembereiche auf der Wandzeitung kennzeichnen oder bei schweren Schäden ggf. darüber Berichten.

0.2. Erarbeitungsphase

Die S. sollen die auf dem Arbeitsblatt beschriebenen Übungen in Partnerarbeit durchführen. Vorher sollten die Übungen vorgestellt werden. Dabei können eventuell beginnende Gesundheitsprobleme aufgedeckt werden. S., die aufgrund von entsprechenden Vorschäden die Übungen nicht durchführen können, sollen sich an der Partnerarbeit dennoch beteiligen.

0.3
Sicherungsphase

Die Schüler sollen nun, an den Stellen Punkte auf das Plakat kleben wo sie Probleme hatten, die Übungen des Muskelfunktiontest gut zu erfüllen. Die S. sollen so erkennen, dass sie bereits leicht Probleme durch die „ständig sitzende Tätigkeit haben trotz ihres jungen Alters.

Sie sollen aufgrund dieser Erkenntnis motiviert werden, die Alltagsbewegungen durch entsprechende sportliche Betätigung auszugleichen und gesundheitlichen Problemen vorzubeugen. Dazu eignet sich vor allem eine Funktionelle Kräftigungs- und Dehngymnastik. Entsprechende Kurse werden in Vereinen, Fitnessclubs sowie durch zahlreiche Krankenkassen/Berufsgenossenschaften angeboten. Auf Wunsch der S. kann dies aber auch Bestandteile des Sportunterrichts werden. Übungen können gemeinsam erarbeitet bzw. ausgewählt und durchgeführt werden. Ein kurzes Übungsprogramm kann Bestandteile des Aufwärmprogramms in jeder Sportstunde sein. Die Übungen können jedoch auch am Arbeitsplatz (in Pausen) oder zu Hause täglich durchgeführt werden. Wichtig ist es auch eine Sitzschulung mit den Schülern durchzuführen, um zusätzliche Belastungen durch Fehlhaltungen zu vermeiden. I

In dieser Stunde kann dazu jedoch nur ein vorgefertigtes Programm und einige Ratschläge zur Sitzhaltung vom L. ausgegeben werden




Schriftliche Unterrichtsplanung für die 2. Lehrprobe:





1. Lehrprobe im Fach Sport








Entwicklung von Gesundheitsbewusstsein durch Körperwahrnehmung


am Beispiel (sitzender Tätigkeiten (








Name des Referendars


Ulrich Viehl





Thema der Lehrprobe




















Unterrichtsfach


Sport





Ausbildungsschule


Mercator Berufskolleg Moers 	





Klasse


Unterstufe Bürokauffrauen/-männer (BK 91) 





Datum


Donnerstag, 2000-06-15





Zeit


10:35 - 11:20





Fachleiter


Herr Guthardt





Ausbildungslehrer


Herr Dr. Mathe´





Hauptseminarleiter


Herr Eichholz





Beginn der Ausbildung


2000-02-01
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