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1. Vorgaben und Entscheidungen
1.1 Organisatorische Angaben

Siehe Deckblatt

1.2 Angaben zur Lerngruppe

Die Lerngruppe xxx setzt sich aus 17 Schilerinnen und 4 Schilern zusammen, die eine schuli-
sche Vollzeitausbildung der htheren Berufsfachschule fiir Gestaltung, mit dem Schwerpunkt
Grafik durchlaufen.* Die Ausbildung schlieRt mit dem BerufsabschluR der Gestaltungstechnischen
Assistentin/des Gestaltungstechnischen Assistenten ab.

Die Eingangsvoraussetzung fiir die zweijahrige Ausbildung in dieser Schulform ist neben einer
erfolgreichen Absolvierung eines Eignungstestes mit Gberwiegend gestalterischen Aufgaben, der
Schulabschul® Fachhochschulreife bzw. Allgemeine Hochschulreife. Von den 21 Schilerinnen und
Schilern besitzen 12 den Schulabschluf} Allgemeine Hochschulreife. Die tbrigen 9 Lernenden
haben die Fachhochschulreife auf einer Fachoberschule oder Gesamtschule erlangt. Alle Schiiler
sind zwischen 18,6 und 23,9 Jahre alt, wodurch diese Gruppe junger Erwachsener als relativ
homogen einzuschatzen ist.

Seit der Einschulung zum Schuljahr 1998/99 ist mir diese Lerngruppe bekannt. Sowohl durch
Gesprdache in der ersten Unterrichtseinheit, wie auch durch Kontaktaufnahme im Gestaltungs-
bereich der Schule konnten Vorerfahrungen und Vorlieben fur sportliche Aktivitaten in Erfah-
rung gebracht werden. Die Hauptinteressen der Lernenden liegen in den Riickschlagsportarten
Volleyball und Badminton. Neben diesen beiden Sportarten, die in dieser Gruppe groRen Kon-
sens finden, gibt es eine Vielzahl an individuellen Interessen; dazu zé&hlen: Handball, Inline-
Skating, Gymnastik/Tanz, Jonglieren, Leichtathletik, Turnen, Hockey, Mountain-Bike-Fahren,
FuRball, Jogging, Segeln, Bauchtanz, Schwimmen, Jazztanz und die Betétigung im Fitness-Studio.
Aus diesen Erkenntnissen und den Beobachtungen der bisher von mir erteilten vier Doppel-
stunden Sportunterricht unter Anleitung in dieser Lerngruppe lait sich schlieRen, daB ein reges
Sportinteresse und ein positives Sportverstandnis vorherrscht.

Von den 21 Schillerinnen und Schilern ist eine Schilerin aufgrund von Kniebeschwerden vom
Sportunterricht freigestellt. Eine Schilerin klagt von Zeit zu Zeit Gber Riickenschmerzen, je
eine Uber Kniebeschwerden bei l&ngeren Belastungen und lber zeitweilige Probleme mit dem
Handgelenk. Es wurde diesen Schiilerinnen nahegelegt, sich umgehend bei leichten Beschwer-
debildern beim Lehrenden zu melden, um weitestgehend Verletzungen vorzubeugen. In der
Vorbereitung auf diese Unterrichtsreihe wurde nochmals konkret nach zuvor erlebten Riicken-
schmerzen gefragt. Es stellte sich heraus, daf? vier weitere Schillerinnen und Schiler bereits ein-
oder mehrmals in dieser Korperregion Schmerzen versplrten.

! Eine Schillerin wurde in der 38. Kalenderwoche nachtréglich eingeschult und nimmt heute zum zweiten
Mal am Sportunterricht teil.



Die Schulerinnen und Schiler hatten in dieser Schulform bisher in vier Doppelstunden die Gele-
genheit sich sportlich zu betatigen. Allgemein ist in den Bewegungs-, Ubungs- und Spielphasen
ein starkes Engagement zu beobachten.

Motorische und kognitive Fachkompetenz

Mit einer schwerpunktmaRigen Behandlung eines gesundheitsorientierten Sportunterrichts ha-
ben die Lernenden in den allgemeinbildenden Schulformen oder im Freizeitbereich so gut wie
keine Erfahrungen sammeln kdnnen. Die allgemeinen sportmotorischen Voraussetzungen sind
sehr erfreulich. Durch Beobachtungen beim Badmintonspiel konnte festgestellt werden, daR
nahezu alle Schiilerinnen und Schiler Gber gute bis sehr gute koordinative und konditionelle
Fahigkeiten verfugen.

Bedingt durch die hohe Schulbildung hat der GroRteil der Lerngruppe keine Schwierigkeiten
sich einen theoretischen Sachverhalt anzueignen, Zusammenhénge und Verknilipfungen zu er-
kennen und aus den Erkenntnissen Schllsse zu ziehen.

Methodenkompetenz

Die vorausgegangenen Unterrichtseinheiten zum Reihenthema Technik und Taktik im Badminton
waren stark schilerorientiert angelegt. Es hat sich gezeigt, dal diese Lerngruppe in der Lage ist,
beim Einsatz adaquater Medien Sequenzen des Unterrichts zu planen, zu organisieren, durch-
zuftihren und reflexiv zu betrachten.

Human- und Sozialkompetenz

Durch das gemeinschaftliche, grofRe Sportinteresse und die relativ grofie motorische Leistungs-
starke kann die Lerngruppe als homogen bezeichnet werden. Keine Schillerin oder Schiiler ist
mir durch ein abweichendes Sozialverhalten negativ aufgefallen. Der Umgangston innerhalb der
Klasse ist freundlich, was sich auch durch Hilfestellungen in Spiel- und Ubungsphasen sowie
gegenseitiger Ricksichtnahme zeigt. Alle Lernenden sind auch ohne explizite Aufforderung be-
reit am Geréteaufbau und —abbau mitzuwirken.

Obwohl der Kontakt zu dieser Klasse erst seit Beginn des laufenden Schuljahres besteht, 1ait
sich das Arbeitsklima mit entspannt und unkompliziert beschreiben. Der Unterricht findet in der
Sporthalle der Rohrschule, etwa 15 Fuminuten vom Schulgeldnde entfernt statt. Da die mei-
sten Gruppenmitglieder Uber Fahrzeuge verfligen und zudem direkt vor dem Sportunterricht
eine Freistunde liegt, ist die Pinktlichkeit gewahrleistet. Die institutionellen Voraussetzungen
sind fir das Thema Korperwahrnehmung: Entdecken der Haltungsqualitat relativ unbedeutend,
wenn auch eine etwas freundlichere Hallenatmosphdre wiinschenswert ware.

Da der Schwerpunkt der heutigen Stunde den Kdrperwahrnehmungen im Sitzen gewidmet ist,
sollen unterschiedliche Sitzmoglichkeiten im Unterricht zum Einsatz kommen. In der Halle be-
finden sich diverse Kéasten und Bénke. Aus der benachbarten Aula werden Klappstiihle entlie-
hen. Wegen Ermangelung an alternativen Sitzmdglichkeiten, werden private Pezzibdlle in den
Unterricht eingebracht.



1.3 Themenfolge

Im Anschlu an eine Unterrichtsreihe zum Thema Technik und Taktik im Badminton, die mit der
Selbstorganisation und Durchfiihrung eines Badminton-Doppelturniers endete, schlief3t sich
nach Absprache mit der Ausbildungslehrerin und den Lernenden eine dreiwdchige Unterrichts-
reihe zum Thema Gesundheitsorientierung in Unterricht und Alltag an. Die heutige Stunde ist eine
Einflhrungsstunde zu dieser Thematik.

Die Auswahl des Themas begriindet sich in mehrfacher Hinsicht. Zum einen wird so konkret
auf das (latente) Beschwerdebild einzelner Schilerinnen und Schiiler Bezug genommen, zum
anderen ist so ein direkter Bezug zum Schul- und zukiinftigen Berufsalltag? gegeben. ,,Dariiber
hinaus verfolgt der Sportunterricht in beruflichen Schulen berufsbezogene und berufsqualifizie-
rende Zielsetzungen. Im Hinblick auf die berufsbezogene Bildung kann der Sport vor allem un-
ter prophylaktischer und kompensatorischer Aufgabenstellung einen wesentlichen Beitrag zum
korperlichen und seelischen Wohlbefinden der berufstatigen Jugendlichen leisten, wie zum Bei-
spiel zum Ausgleich von berufsbedingten Bewegungsmangelerscheinungen oder berufsbeding-
ten Einschrankungen des individuellen Handlungsspielraums.

Das Ziel dieser Einfihrungsstunde besteht darin, Wege zur Korperwahrnehmung zu eréffnen
und somit das Entdecken einer Haltungsqualitat zu erméglichen. Der Bezug zu Alltagsbewegun-
gen, speziell in diesem Fall das Sitzen, ist deshalb wichtig, weil sich unékonomische und schédli-
che Verhaltensweisen einschleichen kdnnen. Hier ist es deshalb von groRer Bedeutung, Fehler
zu erkennen und aus den gewonnenen Erkenntnissen heraus die eigenen Sitzgewohnheiten zu
hinterfragen und gegebenenfalls zu verandern.

Grundlage fiir dieses bewufte Handeln ist die Wahrnehmung von Raum-, Zeit- und Spannungs-
zustanden des eigenen Korpers in Ruhe und Bewegung sowie Kenntnisse Gber Anatomie und
Physiologie des menschlichen Korpers.* Aus diesen Griinden steht ein bewuBtes »Hineinhor-
chen« in den eigenen Kdérper am Beginn der heutigen Unterrichteinheit. Im weiteren Verlauf
der Unterrichtsreihe soll aus den gewonnenen Erkenntnissen heraus durch die Lernenden ein
riickenfreundliches Ubungsprogramm entwickelt werden, das einem das Sitzen im Alltag weni-
ger beschwerlich und abwechslungsreicher erscheinen IaRt.

2 zumeist sitzende Tétigkeiten in Werbeagenturen, Druckereien etc.

*DER KULTUSMINISTER DES LANDES NORDRHEIN-WESTFALEN (Hrsg.): Richtlinien und Lehrplé-
ne fir den Sport in den Schulen im Lande Nordrhein-Westfalen, Bd. 1. Allgemeiner Teil. K&ln, 1981,
S. 107.

“vgl.: KEMPF, HANS-DIETER: Die Riickenschule: Das ganzheitliche Programm fiir einen gesunden
Rucken. Reinbek: Rowohlt, 1996. Vgl. auch: KUHNT, ULRICH: ergénzende Unterlagen fiir die Fortbil-
dung ,,Préventive Riickenschule“. Hannover, 0. J.



1.4 Zielformulierung

Die Ubergeordnete Intention dieser Unterrichtseinheit besteht darin, die Lernenden fiir die
kin&sthetische Wahrnehmung zu sensibilisieren, um daraus Schlusse fur ein riickengerechtes
Sitzen zu ziehen. Zwingend notwendig ist damit das Wissen Uber die Funktionsweise des Kor-
pers aus anatomischer und physiologischer Sicht verkniipft. Die gemachten Erfahrungen und
Wahrnehmungserlebnisse sind zwar Gegenstand von Lernprozessen, sie missen aber im Sinne
eine handlungsorientierten Vermittlung (im Erfahrungsaustausch) rekonstruierbar werden.’

Aus den genannten Griinden liegen die Schwerpunkte dieser Einheit hinsichtlich erwiinschter
Kompetenzerweiterungen in den Bereichen der motorischen und kognitiven Fachkompetenz.

Die Lernenden erweitern inre motorische Fachkompetenz, indem sie

- Spannungszustande des eigenen Kdrpers in Ruhe und Bewegung wahrnehmen

- die Beckenkippung als Grundlage fur die aufrechte Sitzhaltung erleben

- die Stellung der Wirbelsdule in ihrer physiologisch »korrekten« Form erkennen und erspiiren

Die Lernenden erweitern ihre kognitive Fachkompetenz, indem sie

- die Funktionsweise der Wirbelséule kennen und begriinden lernen

- die Schédigungsproblematik hinsichtlich dauerhafter Fehistellungen erkennen

- die Beckenkippung, Brustkorbhebung und Halswirbelsdulenstreckung als Ausgangsstellung fir
die dynamische Sitzhaltung verinnerlichen

Die Lernenden erweitern ihre Methodenkompetenz, indem sie
- Problemzonen benennen und kennzeichen
- Unterrichtsmedien zur Visualisierung und Begrindung eigener Empfindungen heranziehen

Die Lernenden erweitern inre Human- und Sozialkompetenz, indem sie

- sich die Zeit und Ruhe nehmen, in den eigenen Korper »hineinzuhorchen«

- bei Partnerarbeit behutsam und mit dem ndtigen Einfihlungsvermégen Aufgabenstellungen
bewaltigen.

° vgl.: GUDJONS, HERBERT: Handlungsorientiert lehren und lernen. Bad Heilbrunn: Klinkhardt, 1997°.



1.5 Synoptische Darstellung des geplanten Unterrichtsverlaufs

Artikulation des

Aktions-, Sozial- und

Unterrichts e Organisationsform HIELIER
» BegruBung und Bekanntgabe des Unterrichtsthemas » Lehreransprache Bénke, Késten,
Einstiegsphase » Schiiler nehmen wahllos auf bereitgestellten Sitzgelegenheiten Platz » Schileraktivitat in Kreis- | Klappstiihle und

» Beschreibung der aktuellen Sitzposition

situation

Pezziballe

kognitive Erarbeitung

» Bewulitmachung der aktuellen Sitzposition

> Plenum, Einzelerfahrun-

Klebepunkte, Wir-

und » Rickenschmerzproblematik: ,,Wo treten denn Schmerzen auf?* gen werden geschildert, | belsdulen- und
Korperwahrnehmung | > Visualisierung der Funktionsweise der Wirbelsdule Schiler kleben Punkte Bandscheibenplakat
» Ertasten der Wirbelsaule und angrenzender Knochen » Einzel- und Partneriibun- |s. 0., zusatzlich
» BewulRtmachung von Veranderung der Wirbelséule, einzeln u. mit Partner | gen nach Vorgabe durch | Gymnastikstébe

Sensibilisierung

> Beckenkippung, Ubungen zur Wahrnehmung

den Lehrenden, Wechsel

und > Brustkorbhebung, Ubungen zur Wahrnehmung der Sitzgelegenheiten
Korperwahrnehmung | > Halswirbelsaule, Ubungen zur Wahrnehmung
> Schultergirtel, Ubungen zur Wahrnehmung
» Bewegungsrichtungen der Wirbelsule: Seitneigung, Rotation
» Das dynamische Sitzen » EinzelGbungen nach Leh- |s. 0., zusatzlich
- Finden der Ausgangsstellung rerimpuls Zahnradplakat
kognitive - Suchen der physiologischen Sitzposition
und motorische - Ubung: Marionette
Erarbeitungsphase - Ubung: Im Lot sitzen
- Ubung: Grundspannung im Sitzen
- Experimente zum dynamischen Sitzen, Lockerungen
» Ruckbesinnung »passive Sitzhaltung« » Schillerbeitrége, farbige | Klebeband, Plakat
Reflexion - Welche Muskulatur verkirzt sich? Kennzeichnung auf einem | mit Muskelgruppen

- Welche Muskulatur wird Gibermafig gedehnt?

Plakat

Ende des Unterrichtsbesuches, die Aushildungslehrerin Gbernimmt

Erprobung

> Stationsbetrieb mit sechs ausgewahlten Ubungen. Die Lernenden proto-
kollieren stark beanspruchte und stark gedehnte Muskelgruppen

» Schilereigenaktivitat
partnerweise an sechs
Stationen

Stifte, Arbeitsblat-
ter, Pezzibélle,
Beispielplakate




2. Didaktisch methodischer Kommentar

2.1 Struktur des Lerninhaltes und seine Begriindung

Die Schwerpunkte dieser Unterrichtseinheit zum Thema Kérperwahrnehmung: Entdecken der
Haltungsqualitat liegen im Bereich der motorischen und kognitiven Fachkompetenz. Die
Schwerpunktsetzung begriindet sich in mehrfacher Hinsicht. Zum einen wird so eine bestehen-
de Problematik aufgegriffen®, zum anderen kann der Sport im Hinblick auf die berufsbezogene
Bildung unter prophylaktischer und kompensatorischer Aufgabenstellungen einen wesentlichen
Beitrag zum Wohlbefinden der jungen Erwachsenen leisten; dazu die Richtlinien des Landes
NRW: ,,Der Schulsport soll die Gesundheit aller [...] Schiler durch regelmaRiges Training for-
dern; er soll sportbezogene Kenntnisse, Einsichten und Gewohnheiten ausbilden helfen, die

eine gesunde Lebensfiihrung stiitzen kénnen.*

Im heutigen Unterrichtsverlauf kommt es zu einem dauerhaften Wechselspiel zwischen einer
Innensicht (Haltung und Bewegung) und einer kognitiven Auseinandersetzung mit den erfahre-
nen Phanomenen. Dieses Vorgehen erscheint deshalb fur diese Einflihrungsstunde angemessen,
weil hierdurch die Voraussetzungen fiir ein bewulltes und zielgerichtetes Verhalten geschaffen
werden. Unter dem Aspekt der Vermittlung bzw. der Aufbereitung des Lernstoffes soll ganz-
heitlich-analytisch verfahren werden, wobei die Gesamt-Kdrpererfahrung im Vordergrund
steht. Die Systematik erfordert es allerdings, daR Teilaspekte (z. B. Beckenkippung, Streckung
der Halswirbelsdule) isoliert verdeutlicht werden. Das hat zweierlei Folgen: a) Der Anteil des
Lehrenden kommt stérker in den Vordergrund als dies im Sinne eines schiilerorientierten Vor-
gehens winschenswert ist und b) der kognitive Anteil nimmt einen relativ groRen Raum in der
Gestaltung des Unterrichts ein.

Zu a): Es wurde erwogen, die komplexen theoretischen Aspekte durch die Schilerinnen und
Schiller eigenstandig erarbeiten zu lassen. Dagegen sprechen mehrere Aspekte: zum einen
stiinde ein unverhéltnismaRig hoher Zeitaufwand an, der die motorischen Phasen bzw. Sensibili-
sierungsphasen weiter einschrénken wirde, zum anderen konnte nicht gewéhrleistet werden,
daR alle fachlichen Aspekte dieser »sensiblen« Thematik korrekt aufbereitet und systematisiert
wirden. Aus diesen Griinden soll der Lehrende das Unterrichtsgeschehen begleiten und stérker
als gewohnlich lenken. Dieses Vorgehen ist nach GUDIONS auch im Rahmen einer Handlungs-
orientierung legitim, zumal versucht wird, die Schiler aktiv in das Unterrichtsgeschehen einzu-
binden.®

Zu b): Die Richtlinien fir das Fach Sport an der HOheren Berufsfachschule bieten den Spiel-
raum, kognitive Aspekte verstarkt in den Sportunterricht einflieBen zu lassen: ,,Aufgrund der
besonderen Voraussetzungen und Interessen der Schiler ist [...] die gesundheitliche Zielsetzung

® einige Schiler klagten in der Vergangenheit iiber Beschwerden im Riickenbereich.

"DER KULTUSMINISTER DES LANDES NORDRHEIN-WESTFALEN (Hrsg.): Richtlinien und Lehrplé-
ne fiir den Sport in den Schulen im Lande Nordrhein-Westfalen, Bd. 1. Allgemeiner Teil. K&ln, 1981,
S.9.

8 vgl.. GuDJONS, HERBERT: Handlungsorientiert lehren und lernen. Bad Heilbrunn: Klinkhardt, 1997°.



besonders bedeutsam. [...] Damit gewinnen auch die kognitiven Anteile des Sportunterrichts an
Gewicht.*

Die Abgrenzung des Unterrichtsthemas Kérperwahrnehmung mit der Reduktion »Sitzen« be-
grundet sich vorrangig durch die berufliche Situation der Gestaltungstechnischen Assistenten.
Diese verrichten ihre Arbeiten fast ausschlieflich sitzend, beispielsweise beim Zeichnen, bei der
Entwurfstechnik oder der grafischen Umsetzung am Computer.

Durch die Transformierung der gewonnenen Erkenntnisse kdnnen so alltagliche Gewohnheiten
uberwunden und ruckenfreundliche Sitzpositionen eingenommen werden.

2.2 Begrundungen zu Unterrichtsverlauf, Verfahren und Medien

Dieser Unterrichtsbesuch beginnt zeitgleich mit dem Unterrichtsbeginn und endet mit einer
kognitiven Phase, in der eine Analyse bestimmter Muskelgruppen erfolgt, die zur Verkirzung
bzw. zur Erschlaffung neigen.

Einstieg

Die Einstiegsphase soll dazu genutzt werden, kurz den Besuch vorzustellen und auf das Stun-
denthema einzustimmen. Zu diesem Zeitpunkt befindet sich in der Halle eine Auswahl an ver-
schiedenen Sitzmdglichkeiten, die von den Lernenden spontan genutzt werden sollen. Zu den
ausgewadhlten Sitzen gehdren Bénke, Klappstihle, verschiedene Késten und Pezzibélle. Durch
die Verschiedenartigkeit der Mdglichkeiten, soll das Interesse am Thema Sitzen verstérkt und
die Erfahrungsmdglichkeiten durch den Wechsel der »Mébel« erweitert werden. Die Pezzibille
bringen zudem Bewegung in das sonst relativ statische Sitzverhalten.

Durch die Aufforderung ,,Stopp, jetzt nicht mehr bewegen® sollen die Schillerinnen und Schiler
wie eingefroren in ihrer Sitzhaltung verharren und diese nach Aufforderung beschreiben.

Kognitive Erarbeitung und Kérperwahrnehmung

Dieses kognitive Nachvollziehen des Sitzens soll verdeutlichen, wie vielféltig das Sitzen sein
kann und das bestimmte Positionen, sollen sie gehalten werden, mit einer Anstrengung verbun-
den sind. Es ist bereits zu diesem Zeitpunkt erwiinscht, unzweckmagige oder unbequeme Hal-
tungen zu thematisieren.

Um einen problemorientierten Zugang zur Thematik »Riicken« zu bekommen, sollen die Schi-
lerinnen und Schiler die Maglichkeit erhalten, Schmerzzonen an einer Person® zu kennzeich-
nen. Dazu dienen schwarze Klebepunkte unterschiedlicher GroRe. Hierdurch sollen insbeson-
dere kognitive und methodische Kompetenzen geférdert werden. Durch Ubertragen, d. h.
gezieltes Visualisieren der entsprechenden Regionen der Wirbelséule auf einem Plakat, sollen

®DER KULTUSMINISTER DES LANDES NORDRHEIN-WESTFALEN (Hrsg.): Richtlinien und Lehrplé-
ne fiir den Sport in den Schulen im Lande Nordrhein-Westfalen, Bd. 1. Allgemeiner Teil. K&ln, 1981,
S.118.

10 die Ausbildungslehrerin stellt sich freundlicherweise zur Verfiigung, um seitens der Lernenden ein Ge-
fuhl des Unbehagens zu verhindern, »Darstellungsobjekt« sein zu missen.



der Aufbau und die Wirkungsweise der Wirbelsdaule detailliert beschrieben und begrindet wer-
den. Bei Bedarf werden verbale oder visuelle Impulse durch den Lehrenden gesetzt.

Zur ndheren Prézisierung werden Fachtermini eingefuhrt (Lordose, Kyphose, Skoliose). Somit
kann auch die Schadigungsproblematik wesentlich genauer beschrieben werden. Winschens-
wert ist es zu diesem Zeitpunkt, die Wirkungsweise der Bandscheiben zu klaren, um so ein
Vorversténdnis fur die physiologisch »richtige« Oberkdrperhaltung zu schaffen.

Nach dieser stark kognitiv gepragten Phase soll es wieder um die eigene Korpererfahrung ge-
hen. Hierzu werden vom Lehrenden Ubungsvorschlage gemacht, um ein systematisches »Hin-
einhorchen« in das Kérperinnere zu ermdglichen. Zunéchst soll es um das Ertasten der Wirbel-
séule und der angrenzenden Knochen in Einzelibungen gehen, um so eine Orientierungs-
grundlage zu schaffen. Durch die sich anschlieBende Partneriibung soll die Wirkungsweise der
Wirbelséule nochmals verdeutlicht werden und dartber hinaus der behutsame und verantwor-
tungsvolle Umgang mit dem Partner eingelibt werden. Sollten Hemmungen seitens der Lernen-
den bestehen, wird der Vorschlag gemacht, dal? nur Jungen mit Jungen und M&dchen mit Mad-
chen zusammen (ben. In keinem Fall wird aber die Durchsetzung erzwungen.

Die sich anschlieBenden Ubungen dienen einer verstirkten Sensibilisierung und eines ausge-
pragten Wahrnehmungsfahigkeit. Bei der Auswahl der Ubungen wird darauf geachtet, daR von
unten nach oben die Wahrnehmungsschulung verlauft. Das geschieht deshalb, weil die Becken-
kippung als Grundlage fiir eine aufrechte Haltung unerlailich ist. Die einzelnen Aspekte der
Schulung sind unter Punkt 1.5 aufgefiihrt. Zusétzlich soll von Gymnastikstdben Gebrauch ge-
macht werden, um weitere taktile Reize setzen zu kdnnen und geeignete Korrekturinstrumente
zur Hand zu haben. Durch den Wechsel der Sitzgelegenheiten sollen weitere Erfahrungsmaog-
lichkeiten geschaffen werden.

Kognitive und motorische Erarbeitungsphase

Ziel dieser Phase soll das Erkennen und Erlernen »der« Ausgangsposition fiir dynamisches Sit-
zen sein. Die Ubungen sind auch hier so ausgewahlt, daB die Lernenden geniigend Zeit und
Ruhe haben kinasthetische Erfahrungen zu sammeln. Beginnend mit dem Finden einer geeigne-
ten Ausgangsstellung werden unterschiedliche Spannungstibungen durchgefiihrt.!* Es wird ver-
sucht, die Ubungsformen so zu beschreiben, daR sich Bilder im BewuRtsein der Schiilerinnen
und Schuler entwickeln; beispielsweise: ,,Stellt Euch vor, Eure FiRe wdaren angeklebt und ihr
versucht diese ohne Bewegung an Euch heranzuziehen®.

Im Anschluf® (und auch zwischendurch) sollen die Lernenden die Mdglichkeit erhalten, ihre
Empfindungen und Eindricke mitzuteilen, um so ein Feedback zu bekommen und die Atmos-
phare zu lockern. Zur Visualisierung einer optimierten Ausgangsstellung dient ein Plakat (Zahn-
radprinzip).

Reflexion

Im AnschluB an die Wahrnehmungsphase soll eine Riickbesinnung zur »schlaffen« Haltung zu
Beginn der Stunde erfolgen. Hier sollen die wesentlichen Aspekte eines riickenfreundlichen
Sitzverhaltens aufgefiihrt und begriindet werden. In diesem Zusammenhang sollen die Muskel-

1 siehe 1.5 Synoptische Darstellung des geplanten Unterrichtsverlaufs.



gruppen bezeichnet werden, die zur Verkirzung und zur Erschlaffung neigen. Damit soll die
Ausgangsbasis fir das Erkennen einer Notwendigkeit fiir Dehn- und Kréftigungstibungen gelegt
werden. Zur Visualisierung dient ein Plakat, auf dem beanspruchte oder gedehnte Muskelgrup-
pen farbig eingezeichnet werden. Als Ausblick wird fiir die ndchste Woche die Erstellung eines
»alltagstauglichen« Ubungsprogramms angekiindigt. An dieser Stelle endet (voraussichtlich) der
Unterrichtsbesuch. Der Terminus voraussichtlich ist deshalb gewahlt worden, weil nicht genau
vorhergesagt werden kann, wie schnell eine Innensicht der Bewegungen gelingt. Somit kann nur
annaherungsweise eine zeitliche Einschdtzung erfolgen. Sollten sich die Schulerinnen und Schi-
ler schneller als erwartet die gewiinschte Haltungsqualitat verinnerlichen, fallt ein Teil der Er-
probungsphase mit in den Unterrichtsbesuch.

Erprobung

In der noch verbleibenden Unterrichtszeit absolvieren die Lernenden einen Stationsbetrieb mit
sechs Stationen. Bei der Ubungsauswahl wurde darauf geachtet, daf sich stets Kraftigungs- und
Dehniibungen abwechseln. Um eine Korrekturméglichkeit zu schaffen, soll immer partnerweise
gelibt werden, wobei immer ein Lernender korrigiert und beobachtet. Zur Dokumentation
dienen Arbeitsblatter, auf denen starke Beanspruchungen und Dehnungen eingezeichnet wer-
den. In der néchsten Stunde dienen die Auswertungen der Ergebnisse der Strukturierung eines
Ubungsprogrammes.
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3.2 Darstellungen und Plakate
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3.3 Bewegungs- und Arbeitsaufgaben: Arbeitsblatt

Zeichnen Sie die Muskeln zu jeder Ubung farbig ein, die beansprucht werden (also eine erhohte
Arbeit leisten missen). Wenn bestimmte Muskelgruppen eine Dehnung erfahren, soll dies mit
Bleistift gekennzeichnet werden. Viel Spal beim Ausprobieren!

Ubung| 1 Ubung| 2

Ubung| 3 Ubung| 4

Ubung|5 Ubung|6




