3.4 Grundwissen in der Unterrichtspraxis

Grundwissen im Sportunterricht manifestiert
sich, weit tiber den Rahmen von theoretischen
Kenntnissen hinaus, im Erwerb von Kompe-
tenzen, die am Ende einer jeden Jahrgangsstufe
dauerhaft verfiigbar sein sollen. Neben grund-
legenden sportmotorischen Fihigkeiten und
Fertigkeiten, die dem jungen Menschen den Zu-
gang zum Kulturgut Sport bis in das Erwachse-
nenalter eréffnen, kommen Einstellungen und
Werthaltungen zum Ausdruck, die nicht nur
fiir den Bereich des Sports von Bedeutung sind
(z.B. Teamfihigkeit, Selbstdisziplin).

Die Sicherung des Grundwissens erfordert eine
langfristige und pidagogisch reflektierte Pla-
nung und Vorbereitung des Unterrichts (vgl.
Kap.3.2). Diese konkretisiert sich bis hin zum
Entwurf einer Unterrichtsstunde in der Vernet-
zung von Zielen und Inhalten der sportlichen
Grundbildung und der sportlichen Handlungs-
felder.

Dabei gehen Theorie und Praxis, Wissen und
Konnen immer Hand in Hand. Somit wird ein
bewegungsintensiver und zugleich Einsichten
vermittelnder Unterricht ermoglicht, der sich
an einem ganzheitlichen Menschenbild orien-
tiert.

3.4.1 Sportliche Grundbildung

Die angesprochenen, ubergeordneten Ziele
finden ihren Ausdruck in den Lernbereichen
der sportlichen Grundbildung Gesundheit und
Fitness/Fairness und Kooperation/Freizeit und
Umwelt sowie Leisten/Gestalten und Spie-
len.

Pidagogische und methodische Gesichtspunkte
des Unterrichts wie die Vorbildfunktion der
Lehrkraft, die gemeinsame Reflexion des prak-
tisch Erfahrenen im Unterrichtsgesprich und
das Schaffen sinnhafter Gewohnheiten sind
Voraussetzungen fiir die Weiterentwicklung
und Festigung von Einstellungen und Wert-
haltungen. Hierzu leisten tiber den reguliren
Unterricht hinaus auch auflerunterrichtliche
Unternehmungen wie z. B. Wettkampfe, Sport-
und Spieltage oder andere Projekte einen we-
sentlichen Beitrag (vgl. Kap. 4).

3. Gestaltung des Unterrichts

Auf der Basis eines umfassenden Gesundheits-
verstindnisses

[...] setzen sich die Schiiler handelnd und reflektie-
rend mit ihrem Korper auseinander und lernen, die
eigene korperliche Bewegungs- und Leistungsfihig-
keit einzuschitzen und zu verbessern. Sie entwi-
ckeln eine positive Grundeinstellung zum eigenen
Korper und gewohnen sich an eine gesundheits- und
fitnessorientierte Lebensweise mit der Moglichkeit,
dadurch die eigene Lebensqualitiit zu steigern (Bay-
erisches Staatsministerium fiir Unterricht und Kul-
tus, 2004, Fachprofil G8, 1).

Konkret z.B. auf den Unterricht in der 7. Jahr-
gangsstufe bezogen, setzt eine gesundheits- und
fitnessorientierte Lebensweise entsprechendes
Wissen voraus, wie ,die Kenntnis der Grund-
prinzipien ausgewogener und gesunder Ernih-
rung auch im Hinblick auf sportliche Akti-
vititen” (Bayerisches Staatsministerium fiir
Unterricht und Kultus (2004), Jahrgangsstufe 7,
Grundwissen).

Weitere Lernfelder konnen sein:

m gesundheitsspezifische Themen (Herz-Kreis-
lauf-Funktionen, Gefahren des Dopings
etc.),

m sportspezifische Themen im Kontext Umwelt
und Freizeit (Umweltschutz und Sport etc.),

m fachspezifische Methoden (Kenntnisse ent-
sprechender Trainingsmethoden etc.),

m motorische Fertigkeiten (Verbalisierung von
Bewegungsbeschreibungen, um eine konkre-
te Bewegungsvorstellung zu entwickeln),

m motorische Fihigkeiten (konditionelle
Grundlagen und koordinative Fihigkeiten
inkl. deren Bedeutung fir verschiedene
Handlungsfelder),

m taktische Fihigkeiten (Kenntnisse zur op-
timalen Umsetzung eigener Fihigkeiten in
sportliche Betitigung),

m Gestaltungsthemen (Entwicklung von Bewe-
gungskompositionen als Individuum und in
der Gruppe),

m Konfliktlosungsmoglichkeiten (Arbeit im
Team, Mannschaftsbildung, Regelwerkent-
wicklung),

m Kampf- und Schiedsrichtertitigkeit (Regel-
werk der sportlichen Handlungsfelder und
praktische Schiedsrichtertitigkeit im Unter-
richt).
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Um eine konsequente Sicherung von Unter-
richtsergebnissen zu ermdoglichen, konnen zum
einen eigene Materialien erstellt werden (z.B.
Trainingstagebucher) oder bereits vorhandene
genutzt werden (z. B. Broschiiren von Kranken-
kassen u. A.).

Schiilerinnen und Schiiler kénnen beispielswei-

se folgende Unterrichtsbeitrage erbringen:

m Demonstrationsaufgaben, z.B. ,, Zeige und
erkldre drei Stabilisationstiibungen zur Kraf-
tigung der Rumpfmuskulatur!”,

m Einfithrung in die Grundlagen des Kraft-
trainings, z.B. Exkursion in ein Fitnessstu-
dio,

m Mitarbeit an oder Ubernahme von Stunden-
teilen, besonders wenn Schiilerinnen oder
Schiiler tiber besondere Fachkenntnisse oder
Fihigkeiten verfiigen, z.B. 3er-Kaskade in der
Balljonglage,

m Wiedergabe wesentlicher Inhalte der Vor-
stunde, z.B. Taktikerlduterungen, Spielpo-
sitionen, Regeln,

m Prisentationen selbst entwickelter Kompo-
sitionen,

m Theorietests von ca. 10 Minuten,

m Ubernahme von Fithrungsaufgaben und or-
ganisatorischen Aufgaben,

m Losung von kreativen Aufgabenstellungen,

m Ubernahmevon Schiedsrichteraufgaben, auch
anhand eines vereinfachten Regelwerks,

m Vorstellung und Auswertung von Materialien
externer Anbieter im Bereich von Gesundheit
und Fitness, wie z.B. Krankenkassen.

Diese Unterrichtsbeitrige konnen auch zu Leis-
tungsnachweisen herangezogen werden.

Die enge Verzahnung von Theorie und Praxis
soll anhand des folgenden Beispiels verdeutlicht
werden.

Herz-Kreis-Lauf in der
Unterstufe?

Idee

In Ubereinstimmung mit dem Lehrplan Natur
und Technik tibernehmen die Schiilerinnen und
Schiler im Sportunterricht aktiv die Funkti-
on der Blutkorperchen und transportieren den
Sauerstoff durch eine Geritelandschaft in Form

8 FirIdee und Entwicklung des oben dargestellten Unter-
richtsmodells danken wir Herrn StR Bernd Czichos.
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des Herz-Kreislauf-Systems. Sie erfahren somit
nach dem Prinzip des ,Learning by Doing”
den Zusammenhang zwischen korperlicher
Belastung und Reaktionen des Herz-Kreislauf-
Systems (Lehrplan, Grundwissen Jahrgangs-
stufe 5).

Material
Folgende Gerite werden dazu benotigt:

Geriite Bedeutung

Herzaufbau:
Kammern, Vorhofe,
Klappen, Herz-

2 Kisten bzw.
Kastenteile,
1 Langbank

scheidewand
Krabbeltunnel Hauptschlagader
(2 Binke, 3 blaue (Aorta)
Matten)

Adern des sauer-
stoffreichen Blutes

rote Pylonen
(ca. 10 Stiick)

Kletterstangen Muskulatur

Adern des sauer-
stoffarmen Blutes

blaue Pylonen
(ca. 10 Stiick)

2 blaue Weichboden | Lunge bzw. beide
Lungenfligel

rote Balle Sauerstoffmolekiile

(ca. 20 Stiick)

blaue Bille Kohlendioxydmole-

(ca. 20 Stiick) kiile

O,-Abgabe bzw.
CO,-Aufnahme

2 Korbe bzw. umge-
drehte kleine Kisten

Aufbauplan

Die Gerite werden entsprechend ihrer Funk-
tionen wie das Herz-Kreislauf-System aufgebaut
(vgl. nichste Seite).

Handlungsanweisung

Die einzelnen Teile des Herz-Kreislauf-Systems
werden als laminierte Kartchen mit Klebestrei-
fen vorbereitet, sodass die Schiilerinnen und
Schiiler die Begriffe nur noch anzukleben brau-
chen. Bei einem gemeinsamen Gang durch den
Parcours werden die Kirtchen den jeweiligen
Geriten zugeordnet.

Folgende Beschriftungen sind denkbar (vgl.
nichste Seite).

3. Gestaltung des Unterrichts
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2 Weichbodenmatten als Lunge

rote Pylonen fur die sauerstoffreichen
Blutgefifie

Kastenteile als Herzaufbau mit Klappen
Krabbeltunnel als Aorta

Korbe fir Sauerstoffabgabe bzw.
- Kohlendioxidaufnahme

- Kletterstangen als Muskulatur

.... blaue Pylonen fur die sauerstoffarmen
Blutgefifie

linker Vorhof Arterien Herzklappe (Trikuspidalklappe) Lungenarterien

rechter Vorhof | Venen Herzklappe (Mitralklappe) Lungenkreislauf

linke Kammer | Muskulatur | Herzklappe (Aortenklappe) Korperkreislauf

rechte Kammer | Lunge Herzklappe (Pulmonalklappe) Hauptschlagader (Aorta)

Sind alle Begriffe richtig angeordnet, kann der
Herz-Kreis-Lauf beginnen. Die Schiilerinnen
und Schiiler haben die Funktion der Blutkorper-
chen, d.h. sie miissen das sauerstoffreiche Blut
(z.B. rote Basketbille, die auf den Weichboden-
matten bereitliegen) aus der Lunge aufnehmen
und durch das Herz bzw. den linken Vorhof,
die linke Herzkammer und deren Herzklap-
pen (Durchkrabbeln der Kastenteile) sowie die
Aorta (Krabbeltunnel als Symbol fiir starkste
Schlagader, wird in hohem Tempo durchlaufen,
da der Ausstofl hier am kriftigsten ist) in den
Korperkreislauf bringen.

Durch die Arterien (entlang den roten Pylonen)
gelangen die Blutkorperchen im Korperkreislauf
zur Muskulatur (z. B. Kletterstangen). Hier wird
der Sauerstoff abgegeben (Basketbille wurden
in die Ballkorbe abgelegt und z. B. von passiven
Schiilerinnen oder Schiilern zur Lunge zurtick-
transportiert). Die Schiilerinnen und Schiler
miissen hier ihrerseits ihre Muskeln einsetzen
(symbolisch Sauerstoff verbrauchen), um die
Kletterstangen zu erklimmen.

3. Gestaltung des Unterrichts

Anschlieflend werden die Kohlendioxydmole-
kiile (z.B. blaue Schleuderbille, die in den Ball-
korben bereitliegen) aufgenommen und tiber
die Venen (entlang der blauen Pylonen) zurtick
zum Herzen transportiert. Durch den rech-
ten Vorhof, die rechte Herzkammer und deren
Herzklappen (abermaliges Durchkrabbeln der
Kastenteile) fiihrt der Weg in den Lungenkreis-
lauf direkt zur Lunge bzw. den Lungenblidschen
(blaue Weichbodenmatten). Dort werden die
Abfallstoffe abgeladen und Sauerstoff getankt
(ablegen der Schleuderbille und Aufnahme der
Basketbille). Den Transport der Schleuderbal-
le zurtick zur Muskulatur kénnen wieder die
Passiven tibernehmen. Vereinfacht werden am
rechten Lungenfliigel die Kohlendioxydmole-
kile abgegeben, am linken Lungenfliigel die
Sauerstoffmolekiile aufgenommen.

Bei der Durchfiithrung soll darauf geachtet wer-
den, dass eine Art Fahrtspiel mit wechselnden
Geschwindigkeiten zustande kommt. So sollen
die Kinder aus der Aorta sprinten und in den
Venen eher langsam laufen, was den Zirku-
lationsgeschwindigkeiten im Korperkreislauf
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entspricht. Ebenso kann die Grundgeschwin-
digkeit durch ein Kommando erhoht bzw.
verlangsamt werden, was einen niedrigen (in
Ruhe) bzw. hohen (unter Belastung) Pulsschlag
versinnbildlicht.

3.4.2 Sportliche Handlungsfelder

Im Folgenden werden die im bayerischen Lehr-
plan ausgewiesenen sportlichen Handlungsfel-
der mit grundsitzlichen Uberlegungen zur prak-
tischen Umsetzung dargestellt. Die Sportarten
aus dem Kanon des Differenzierten Sportun-
terrichts (vgl. auch Lehrplan G9 DSU 1992 auf
der beigelegten CD), die Trendsportarten (siche
Punkt 2.4 Wahlbereich und Trendsportarten)
und die Disziplinen des Wintersports sollten
dhnlich offen, freudvoll und bewegungsintensiv
realisiert werden.

Gymnastik

Die Elemente des Sportunterrichts im Hand-
lungsfeld Gymnastik umfassen eine sehr grof3e
Bandbreite von Erscheinungsformen:
m die sportlich und gesundheitlich orientierten
Formen des Fitnesstrainings,
m die kiinstlerisch-tinzerisch orientierte rhyth-
mische Gymnastik mit und ohne Handgerit,
m und ganzheitlich orientierte Formen der Kor-
perarbeit.
In der Praxis des Unterrichts kann nur ein
exemplarisches Vorgehen moglich sein, wel-
ches Schiilerinnen und Schiiler dazu befihigt,
ein personliches Trainingsprogramm, eine
personliche Vorliebe und einen personlichen
Stil aus der Vielfalt der Erscheinungsformen
der Gymnastik zu entwickeln. Lebenslanges
Lernen und Trainieren zum Wohle der eige-
nen (ganzheitlichen) Gesundheit mithilfe der
kennengelernten Inhalte und eines kritischen
Umgangs mit Trends ist priméires Ziel dieses
Handlungsfeldes.
Die Inhalte des Handlungsfeldes Gymnastik
gehen daher weit tiber das spezifische Training
der konditionellen Grundlagen der anderen
Sportarten hinaus.

Fitnesstraining

Alle Formen des Fitnesstrainings (Funktionelle
Gymnastik, Aerobics, Stepaerobic, Skigymnas-
tik, Rope-Skipping, Tae Bo u.a.) haben primar
funktionellen Charakter und stehen somit im

58

Dienst der Verbesserung allgemeiner konditi-
oneller Grundlagen sowie spezifischer Grund-
lagen der Sportarten. Deshalb werden sie im
Handlungsfeld Gymnastik nur kurz genannt,
ohne niher beschrieben zu werden. Sehr gute
und umfangreiche Fachliteratur, zahlreiche
Fortbildungsangebote und nicht zuletzt die zu-
nehmend vielfiltigen Erfahrungen der Schiile-
rinnen und Schiiler aus den Angeboten der Fit-
nessstudios konnen und sollen kontinuierlich
und individuell auf den eigenen Sportunterricht
abgestimmt (praktische und theoretische Un-
terrichtsbeitriage) sowie stets kritisch hinter-
fragt werden, um Kindern und Jugendlichen das
rechte Maf an gesunden Trainingsmethoden
lebenslang verfiigbar zu machen.

Grundformen der Bewegung
Gymnastische Grundformen (Gehen, Hiipfen,
Laufen, Springen, Federn, Schwingen) sind
grundlegende menschliche Fortbewegungsar-
ten, die nicht zuletzt aufgrund zunehmender
Haltungsschwichen und Zivilisationsschiden
der intensiven Schulung bedirfen.

Ob beim Aufwirmen in den Sportarten, bei der
Leichtathletik (z.B. Anlauf und Sprint), beim
Turnen (z.B. Spriinge), bei der Gymnastik mit
Handgeriten (z.B. Federn mit Seildurchschlag,
Schwingen des Korpers in der Bandgymnastik)
oder auch beim Tanzen (z.B. Hiipfer in der Fol-
klore), tiberall kommen die Grundformen zur
Anwendung und stellen elementare Techniken
dar, deren korrekte Ausfiihrung die Basis fiir
koordinativ anspruchsvollere Bewegungsver-
bindungen ist. Beim Uben aller Grundformen
ist auf eine natiirliche Kérperspannung zu ach-
ten. Von Anfang an sind Armhaltungen oder
-fithrungen zu schulen.

Gehen

Das charakteristische Merkmal des Gehens ist
eine fortlaufende Gewichtsverlagerung von ei-
nem Bein auf das andere, wobei ein Fuf immer
Bodenkontakt hat. Beim gymnastischen Gehen
setzt zuerst die Fufispitze auf, dann wird bis zur
Ferse abgerollt, wobei die Fufie leicht ausgedreht
werden. Jiingeren Schiilerinnen und Schiilern
bereitet diese Grundform Schwierigkeiten, da-
her sollte man zuerst Laufen und , natiirliches”
Gehen erarbeiten.

Erarbeitungsbeispiele:

m verschiedene Formen des Gehens (frei im
Raum, ohne/mit Zusatzaufgaben),

m gymnastisches Gehen vorwirts, riickwirts,
seitwirts, Kreuzschritte,

3. Gestaltung des Unterrichts
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m riumliche (z.B. Ausfallschritt) und rhythmi-
sche (z.B. Wechselschritt) Verinderungen.

Laufen

Wie beim Gehen erfolgt auch beim Laufen eine

Gewichtstibertragung von einem Bein auf das

andere, jedoch verbunden mit einer kurzzeiti-

gen Aufgabe des Bodenkontakts (Flugphase).

Erarbeitungsbeispiele:

m verschiedene Formen des Laufens (frei im
Raum, ohne/mit Zusatzaufgaben)

m Vorwirts- Riickwirts-, Seitwartslaufen

Hiipfen

In punktiertem Rhythmus erfolgt ein doppelter

Fullkontakt, die Flugphase nach dem Abdruck

ist linger und betonter als der zweite (kurze)

Bodenkontakt des Absprungfufles.

Erarbeitungsbeispiele:

m Hiipfen vorwirts und riickwirts mit Klat-
schen (,hupf und huapf” auf die ,1“) und
Verbalisieren des Rhythmus (Betonung des
doppelten Fufikontakts, z.B. rechts-rechts,
links-links, v.a. beim Rickwairtshiipfen im
Schulbereich hilfreich!),

m Variation: Seitgalopp rechts und links, ohne/
mit Drehungen (Achtung: umgekehrte Punk-
tierung!) mit Klatschen und/oder Verbalisie-
ren des Rhythmus (,,ga 1opp” auf die ,,2").

Federn

Eine Federbewegung besteht aus einem raschen,

elastischen Auf- und Abbewegen oder Strecken

und Beugen in den Gelenken. Bei ein- und beid-
beinigen Fufifederungen konnen die Zehenspit-
zen sowohl in Bodenkontakt bleiben als auch
leicht abheben. Der Ubergang zum Laufen und

Springen ist flieflend. Als Voraussetzung fiir

die richtige FuBhaltung beim Gehen, Laufen,

Hiupfen und Springen sollte diese Grundform

intensiv getibt werden.

Erarbeitungsbeispiele:

m Federn am Ort, Einfach- und Doppelfederun-
gen,

m Federn mit rdumlichen Verinderungen (vor-
warts, riickwirts, seitwirts, mit Drehun-
gen)/

m verschiedene Formen des Federns (Doppelfede-
rungen, verschiedene Spielbeinfiihrungen).

Springen

Das Springen ist gekennzeichnet durch einen
explosiven Absprungimpuls, um den Korper
in eine hohere Flugphase als beim Laufen zu
bringen.

3. Gestaltung des Unterrichts

Erarbeitungsbeispiele:
m Schlussspriinge am Ort, auch mit Drehungen,
m Schlussspriinge mit Zwischenschritten,

m verschiedene Spriinge (Pferdchen-, Scher-,
Anschlag-, Schrittspriinge).

Schwingen

Das Schwingen ist eine Ganzkorperbewe-
gung, die ihren Ansatzpunkt im Becken hat.
Die Schwungbewegung ist hinsichtlich ihres
rhythmischen Ablaufs dreiteilig (Ausholen —
Schwung — Ausklang). Der Ausklang des ers-
ten Schwunges kann in den Auftakt des neuen
Schwunges tubergehen. Die Erarbeitung mit
Handgeriten oder mit den Grundprinzipien des
Modern Dance erleichtert das Erlernen.

Erarbeitungsbeispiele:

m Armschwiinge als Pendelschwiinge rechts
und links,

m Kreisschwiinge,
m Achterkreisschwiinge,

m Gleichschwiinge (= paralleler Einsatz beider
Arme).

Alle genannten Schwiinge werden in den ver-
schiedenen Ebenen getibt.

Ausfiihrlichere Hinweise zu den Grundformen,
eine Fiille von Ubungsbeispielen und mogliche
Fehlerbilder sowie deren Korrekturen sind bei
Beck und Brieske-Maiberger (2004) nachzulesen.

Gymnastik mit Handgerit

Unter Gymnastik mit Handgerit versteht man
im klassischen Sinne und in Anlehnung an die
Wettkampdisziplin Rhythmische Sportgym-
nastik rhythmisches Turnen mit Seil, Reifen,
Ball und Band. Die Verwendung anderer Hand-
gerite oder Alltagsgegenstinde wie z.B. Hut,
Tuch, Schirm, Stock erweitert das Bewegungs-
spektrum.

Der zunehmend freiere Umgang mit dem Fach-
bereich durch den Einsatz von Musik unter-
schiedlichsten Charakters (z.B. Tango) sowie
die Variation der zunichst eher klassischen Be-
wegungsausfiithrung durch die Einbeziehung
verschiedener Tanzstile (z.B. Jazz Dance) er-
hoht oft die Attraktivitit dieser Form von Gym-
nastik und bringt sie niher in den Bereich des
,Tanzens mit Handgerit” (z.B. ,Ball-Tango”),
bei dem der Bewegungsausdruck wesentlich
individueller sein kann als bei der klassischen
Variante.
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Hinweise fiir die Arbeit mit
Handgeriten:

Die Linge bzw. Grofle der Handgerite sollte auf
die Schiilerinnen und Schiiler zugeschnitten
sein.

Farbenfrohe Handgerite haben gerade fiir jin-
gere Schiilerinnen und Schiiler einen hoheren
Aufforderungscharakter.

Die Erwidrmung erfolgt in der Regel gleich mit
dem Handgerit. Dabei kann eine , alternative”
oder spielerische Nutzung der Handgerite das
Spektrum erweitern. Diese findet allerdings
dort ihre Grenzen, wo der schonende Umgang
mit den Geriten nicht gewihrleistet ist (z.B.
Erhaschen des Bandendes durch Treten auf das
Band).

Der Einsatz von Musik ist grundlegender Be-
standteil des Unterrichts. Das Uben der Ge-
riatetechniken auf Musik ist von Beginn an
(Ausnahme: Einfihrung eines koordinativ an-
spruchsvollen Elements) zu trainieren.

Beim Uben der Techniken ist auf Beidseitigkeit
zu achten. Von Anfang an wird der freie Arm
in die Bewegungsfithrung einbezogen oder ge-
tragen. Auch das Einnehmen und Einhalten ei-
ner Ganzkorperspannung sollte immer wieder
gefordert werden.

Manche Techniken, besonders Elemente mit
den Handgeriten Reifen und Band, benotigen
viel Platz, sodass grofie Gruppen geteilt wer-
den miissen, um sowohl ein sicheres Uben zu
gewihrleisten als auch die gewiinschte Bewe-
gungsweite einfordern zu konnen.
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Bei Abwiirfen ist auf eine geeignete Organisati-
onsform zu achten, da die ersten Versuche, z. B.
beim Reifen, unkontrolliert ausfallen kénnen.
Das Einhalten der Ebenen mit den Handgeriten
wird vor oder neben einer (Trenn-)Wand getibt
bzw. korrigiert.

Von Anfang an sind Ubungsverbindungen, auch
nur zwischen zwei Elementen, zusammenzu-
stellen, um die einzelnen Techniken unter ver-
inderten Bedingungen zu iiben und Uberginge
zu automatisieren.

Ebenso sollten Gestaltungsaufgaben bereits im
Anfingerbereich gestellt werden, um frithzeitig
die Eigentatigkeit der Schiilerinnen und Schiiler
anzuregen, Teamarbeit in der Kleingruppe so-
wie die Fihigkeit zur Prisentation zu fordern.
Geritewechsel sind attraktive, spannende Ele-
mente einer Bewegungsverbindung. Sie kénnen
im Stand (z.B. Rollen des Reifens, Werfen des
Balls zur Partnerin) oder als Platzwechsel der
Turnerinnen und Turner erfolgen, bei Letzterem
bleiben die Handgerite am Ort in Bewegung
(z.B. Zwirbeln des Reifens, Drehen des Balls).
Ein gleichzeitiger Platz- und Geritewechsel ist
erst ab drei Personen moglich.

Seil

Beispiele fiir Bewegungsgrundformen:

m Laufen mit Seildurchschlag (Zweier-, Einer-,
Dreierlauf),

m Schlussspriinge mit und ohne Zwischenfe-
derung mit Seildurchschlag,

m einfache Spriinge aus Rope-Skipping (z.B.
side straddle, heel kick),

m Schwingen in der Sagittal- (Achterschwiinge)
und Vertikalebene (,,Lasso”), dabei,

m Federungen am Ort, Hipfer vorwirts oder
Pferdchen-, Schrittspriinge in der Vorwirts-
Bewegung,

m Wickeln des Seils um Hiifte, Stopps (z.B. Seil
vor dem Korper unter der Ferse abstoppen).

Hinweise zu Sicherheit und Methodik:

m Weiche (= leise) Landung bei den Spriingen
und Federungen fordern. Im Anfingerbereich
sollten zum Schutz der Wirbelsidule und der
Gelenke feste Schuhe bei Sprungformen ge-
tragen werden.

m Das Springen und Laufen mit Seildurchschla-
gen ist anstrengend. Ruhigere Phasen sollten
daher immer wieder als Erholungspausen
eingeschoben werden.

m Schwierige Sprungformen ohne Seildurch-
schlag erarbeiten. Das Seil wird dabei in Sa-
gittalkreisen vorwirts geschwungen.
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m Da der erste Sprung auf die Zihlzeit ,1” eines
Taktes erfolgen soll, muss der Anschwung
auf die Zahlzeiten ,3 und 4“ erfolgen.

Ball

Beispiele fiir Bewegungsgrundformen:

m Prellen am Ort/mit Fortbewegung (Gehen/
Hupfen/Laufen vorwirts und rickwairts),
beid- und einhindig, senkrecht/schrig, mit
Geritwechsel,

m Werfen in sagittaler Ebene: als Hochwurf mit
beidhindigem Fangen am Ort/in der Bewe-
gung/zur Partnerin,

m Rollen des Balles am Boden, am Korper (z. B.
Korperseite mit Handfithrung; Rollen im Sitz
uber die Beine),

m Drehen (z.B. zwischen den Hinden),

m Fuhren (z.B. um die Taille, die Beine).

Hinweise zur Methodik:

Das Prellen nach Musik stellt Anforderungen
an die Rhythmisierungsfihigkeit und die Do-
sierung des Krafteinsatzes, da der Ball auf die
Zahlzeiten auf den Boden aufprellen, der Prell-
impuls aber vorher erfolgen muss.

Band

Beispiel fiir Bewegungsgrundformen:

m Handgelenkstechniken: Spiralen/Schlangen
vor/neben dem Korper, hinter dem Kopf in
vertikaler und horizontaler Ebene,

m Schwiinge: alle Ebenen, als Pendel-, Kreis-,
Achterschwiinge, in Verbindung mit Vor-
warts-, Seitwirts-, Rickwirtsbewegungen,
mit einfachen Drehungen (z.B. Schrittdre-
hung), mit Spriingen neben dem und tiber
das Band (z.B. Schrittsprung wihrend eines
Sagittalschwungs).

Hinweise zu Sicherheit und Methodik:

m Etliche farbig attraktive Binder sind aus syn-
thetischen Stoffen, die das Band am Boden
kleben lassen. Ebenso erweisen sich Bander,
die durch unordentliches Aufrollen Falten
werfen, als Fehlerquellen fiir die Bandhand-
zeichnung.

m Fir den Schulbereich eignen sich 4m und
5m lange Binder.

m Das Halten des Stabes muss vorgezeigt
(in Verlingerung des Arms, Stiitz durch
Zeigefinger, Stockende liegt in der Hand,
bleibt verdeckt) und immer wieder korri-
giert werden. Hiufiger Fehler: Stab , knickt”
ab (Ursache: Zeigefinger stutzt den Stab
nicht).

3. Gestaltung des Unterrichts

Hinweise zur Handhabung der Binder:

m Das Band muss stets in seiner ganzen Lin-
ge in Bewegung sein. Haufiger Fehler: Das
Bandende liegt bewegungslos am Boden (Ur-
sache: keine Bewegungsweite).

m Das Band wird gerduschlos geschwungen
(Ursache fiir ein ,Knallen” des Bandes: har-
te/abrupte Uberginge, fehlerhafte Dynamik
und/oder unkontrollierter Krafteinsatz).

m Fir Kreisschwiinge ist eine gewisse Schul-
terbeweglichkeit erforderlich.

m Ein Ganzkorpereinsatz ist besonders beim
Handgerit Band wichtig, um Fehler der
Handhabung wie z.B. Knotenbildungen zu
vermeiden.

m Ein hohes Bewegungstempo und eine gleich-
mafige, kriftige Bewegung aus dem Hand-
gelenk ergeben bei Handgelenkstechniken
(z.B. Spiralen) formschone Bandzeichnungen.
Erfolgt die Bewegung aus der Schulter, er-
geben sich zu grofde Spiralen/Kreise. Ursa-
che fiir eine eckige Bandzeichnung ist ein
fixiertes Handgelenk. Wird der ausfithrende
Arm gebeugt, mangelt es an Bewegungswei-
te. Laufen rickwirts ermoglicht den Schii-
lerinnen und Schiilern eine Eigenkorrektur,
da sie die Handzeichnung sehen; das Uben
von Handgelenkstechniken hinter dem Kopf
muss mit einer Vorwirtsbewegung verbun-
den werden, da es sonst zu Knotenbildungen
kommen kann.

m Durch einen hiufigen Wechsel zwischen
Schwiingen und Handgelenkstechniken las-
sen sich Uberlastungen im Schulter- oder
Handgelenk vermeiden.

m Beim Uben im Strom ist darauf zu achten,
nicht auf das Bandende der vorderen Schiile-
rin/des vorderen Schiilers zu treten.

Reifen

Beispiele fiir Bewegungsgrundformen:

Die Vielseitigkeit der Bewegungsmoglichkei-
ten des Reifens macht die Attraktivitit dieses
Handgerits aus.

m Kreisen um die Taille (= Hula-Hoop),

m Rollen, verbunden mit Laufen, Springen (z. B.
Schrittsprung, Schersprung),

Zwirbeln,

Spriinge mit Reifendurchschlag,

Drehen (,Lenkrad”), Kippen des Reifens,
Schwingen in der Sagittalebene mit Ubergabe
in die andere Hand.

Hinweise zur Methodik:
m Das Material spielt beim Handgerit Reifen
eine wichtige Rolle. Alte Holzreifen bergen
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die Gefahr kleiner Splitter, die flachen Kanten
verursachen bei lingerem Handumkreisen
Schmerzen. Leichtere Reifen aus Kunststoff
ohne Kanten werden daher von den Schiile-
rinnen und Schiilern bevorzugt. Diese haben
jedoch den Nachteil, dass sie sich schnell ver-
ziehen und sauber ausgefiihrte Techniken
deshalb nicht mehr ermoglichen.

m Spielformen mit dem Reifen erleichtern die
Gewohnung an das vermeintlich harte, starre
Gerit.

m Die Handhabung des Reifens erfordert eine
gute rdumliche Vorstellung, um die Be-
wegungsebenen nachzeichnen zu konnen.
Entscheidend fiir die Ausfithrung der Tech-
niken ist ein situationsangepasster lockerer
oder fester Halt des Gerits mit der Hand.
Ein zu starres Festhalten des Gerits ist oft-
mals die Ursache fiir das Nichteinhalten der
Ebenen.

m Bei Spriingen mit Reifendurchschlag ist auf
das Hochfiihren des Reifens hinter dem Rii-
cken zu achten. Wird das Gerit zu tief gehal-
ten, schlagen die Schiilerinnen oder Schii-
ler mit dem Reifen an den Hinterkopf oder
beugen, um diese Gefahr zu vermeiden, den
Riicken nach vorne und ziehen den Kopf auf
die Brust.

m Beim Rollen am Boden muss der Reifen ge-
rade stehen, bevor er den Bewegungsimpuls
erhilt, ansonsten schlingert er oder rollt in
einem Bogen. Der Reifen wird durch langes
Mitfiihren der , Rollhand” begleitet, um ein
Springen des Gerits zu vermeiden.

Ganzheitliche Formen der Korperarbeit
und Entspannung

Dass Korper, Geist und Psyche in stindiger
Wechselwirkung zueinander stehen und ein-
ander beeinflussen, ist unbestritten, auch wenn
die Methoden der Korperarbeit als solche nicht
in den wissenschaftlichen Kanon z.B. der Me-
dizin aufgenommen sind.

Die im Folgenden genannten Formen der Kor-
perarbeit oder , Korperkiinste” sind nur eine
kleine Auswahl der ,Erfindungen” in diesem
Bereich. Ebenso wie sportliche Trends werden
sie mitunter vermarktet, sodass das kritische
Auge auch hier die Spreu vom Weizen trennen
sollte.
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Die Begriinderinnen und Begriinder entwickel-
ten ein je eigenes Bewegungssystem, das auf
einem umfassenden Gesundheitsverstindnis
beruht, nachdem sie personliche Verletzun-
gen oder Krankheiten gezwungen hatten, sich
,neu” bewegen zu lernen. Die wechselseitige
Befruchtung durch westliche und 6stliche Vor-
stellungen vervollkommnete oftmals die neuen
Ansitze.

Im Folgenden werden nur die Methoden auf-
gezihlt, die einen klaren theoretischen Hin-
tergrund haben und nicht auf einer spirituell-
religiosen Basis aufbauen. Ebenso ausgegliedert
sind alle Techniken, die sich auf Massagen
konzentrieren, da die Fiille des Angebots auf
diesem , Markt” jeglichen Rahmen sprengen
wiirde.

Progressive Muskelrelaxation

Yoga

Autogenes Training

Feldenkrais

Pilates

Ideokinese

Franklin-Methode

Body-Mind-Centering
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Leichtathletik

In der Leichtathletik konnen fiir alle sportlichen
Handlungsfelder relevante Grunderfahrungen
des Laufens, Springens und Werfens erworben,
koordinative sowie konditionelle Faktoren auf-
gebaut und ausgebildet werden.

Motorische Defizite sowie ein zunehmender
Wertewandel, der Anstrengungsbereitschaft und
Zielstrebigkeit als nicht mehr zeitgemafd defi-
niert und an ihre Stelle Unverbindlichkeit und
Kurzlebigkeit stellt, haben den Beliebtheitsgrad
dieser traditionellen Sportart sinken lassen.
Aus dieser verinderten Ausgangssituation soll-
ten u.a. folgende Konsequenzen fiir eine ad-
dquate Vermittlung gezogen werden:

1. Eine breite Grundausbildung ist anzustre-
ben.
Im Vordergrund steht die Konditionsschu-
lung, da die korperlichen Fihigkeiten und
Fertigkeiten, nicht das Beherrschen bestimm-
ter Techniken, den leistungsbestimmenden
Faktor aller leichtathletischen Disziplinen
bilden. Die traditionelle fertigkeitsorientier-
te Ausbildung weicht der fihigkeitsorientier-
ten Vermittlung,.

2. Die Inhalte sollen attraktiv und altersgemifd
aufbereitet werden.
Spiele und Wettkdmpfe bieten in allen Al-
tersstufen Leistungsanreize und bringen
Spannung in den Ubungs- und Festigungs-
prozess. Partner- und Gruppenaufgaben (z.B.
Additionsweitsprung, Begegnungsstaffeln)
werden aufgrund ihres kommunikativen
Charakters bereitwilliger ausgefiihrt und
reduzieren den Leistungsdruck fiir den Ein-
zelnen. Gerite mit interessanten Effekten

3. Gestaltung des Unterrichts

z.B. Vortex (,,Heuler”) fir die Schlagwurf-
schulung oder Lauf- und Hindernisparcours
steigern die Motivation zur Bewegung.
Weitere Praxisbeispiele finden sich in den
Ausschreibungen zum Wettbewerb der Bun-
desjugendspiele.

3. Die Disziplinen sollen vielseitig geschult

werden.

Laufen, Springen und Werfen werden in viel-
fachen Variationen angeboten, die die Einsei-
tigkeit normierter Wettkampfdisziplinen in
den Hintergrund treten lassen. Leichtathle-
tikunterricht in der Schule muss mehr sein
als ein jahrliches Abpriifen der drei tiblichen
Disziplinen Sprint, Weitsprung und Schlag-
wurf/Kugelstofl. Laufen tiber Hindernisse
beinhaltet beispielsweise sowohl eine ko-
ordinative Schulung als auch die Verbesse-
rung der Sprintschnelligkeit und schafft als
eine fur Schiilerinnen und Schiiler ,neue”
Sportart eine hohe Lernmotivation. Im An-
fangerbereich reichen Bananenkartons zur
Vermittlung der Grobform des Hiirdenlaufs
aus, sodass auch der Geritebedarf unprob-
lematisch ist. Ein schulinterner , Lehrplan”
(Absprache tiber obligatorische Inhalte) hilft,
die Vielseitigkeit der leichtathletischen An-
gebote tiber die Schulzeit festzuschreiben.

4. Leistungsabnahmen sollen die Vielfalt der
Inhalte beriicksichtigen
Den Jugendlichen sollen ihre Moglichkeiten,
nicht ihre Grenzen aufgezeigt werden. Sie
diirfen durch die Wahl der Inhalte nicht schon
von vorneherein chancenlos sein. Die einsei-
tige Ausrichtung auf Schnellkraftdisziplinen
(z.B. der klassische Dreikampf) wird nicht
allen Schiilerinnen und Schiilern gerecht.
Daher sind auch immer Inhalte einzubezie-
hen und abzupriifen, die fiir alle trainierbar
sind (z.B. Ausdauerlauf oder leichtathletische
Fertigkeiten als Technikleistung).

Sprint
Schnelles Laufen gehort vor allem bei Kindern
zu den beliebtesten Bewegungsformen. Dieses
Potenzial sollte im Unterricht entsprechend
genutzt werden. Dabei wird die Laufschnel-
ligkeit vor allem durch eine variantenreiche
Laufschulung und abwechslungsreiche Ubun-
gen zur Verbesserung der Lauftechnik und des
Beschleunigungsvermogens entwickelt.
Beispiele:
m Spiele zur Reaktionsschnelligkeit in Verbin-
dungmitBeschleunigungsaufgaben (,, Schwarz-
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Weify” oder ,Knobeln” mit Antritt und Sprint
bis zu 15 m),

m variantenreiches Laufen durch/iiber Fahrrad-
mantel/uber Schaumstoffbalken zur Schu-
lung der Koordination sowie des Kniehubs
und des Ballenlaufs,

m Laufaufgaben auf der Bahn wie schnelles An-
treten nach vorne aus dem Rickwirtslaufen
auf Signal zur Entwicklung des Beschleuni-
gungsvermogens.

Ausdauerlauf

Im Schulsport gilt es zunichst, die Jugend-
lichen zur Einhaltung eines langsam gleich-
mifdigen, 6konomischen Lauftempos zu be-
fahigen. Daher sollte das oft vorherrschende
Prinzip der ,Zeitminimierung”, d.h. eine
vorgegebene Strecke in moglichst kurzer Zeit
zu durchlaufen, den Grundsitzen der ,Zeit-
maximierung” und , Streckenmaximierung”
weichen (vgl. Medler, 2001, 18). Dabei werden
Grunderfahrungen korperlicher Belastung
mit Themen aus dem Grundwissen (z.B. Be-
lastungsparameter, Pulsmessung, Temperatur-
regulation) vernetzt, um Einsichten in die ge-
sundheitliche Wirkung des Ausdauertrainings
zu vermitteln.

Nein, die Onkel
sind nicht krank —
sie tun nur was fiir
ihre Gesundheit!

[
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Aus motivationalen Griinden sollte die Ausdau-
erschulung variabel gestaltet werden (z.B. durch
Gelinde- und Waldliufe, Endlosstaffeln, Sechs-
Tage-Rennen, Altersldufe, Orientierungsliufe,
die Kombination zweier Ausdauerleistungen
wie z.B. beim Duathlon oder durch Spiele).

Dabei sind u. a. folgende Grundsatze zu beach-

ten:

B Regelmifligkeit

m Zeit vor Strecke (extensive vor intensiver Be-
lastung)

m ,LLL" (leicht, locker, langsam)

m ,Unterhaltungstempo”

Zusitzlich entsteht Motivation durch mit-
telfristige Zielsetzungen bzw. gemeinsame
Schulveranstaltungen wie z.B. Lebensliufe,
Sponsorenliufe, Sportabzeichen oder Kilometer-
Additionsliufe.

Sprung

Eine vielseitige Sprungschulung, verbunden
mit der Verbesserung der koordinativen Fihig-
keiten, bildet die Grundlage fiir das Erarbei-
ten von Sprungtechniken. Im , Sprunggarten”
(vgl. Katzenbogner, 2000) werden Sprunggefiihl,
Sprungrhythmus und Sprungkraft entwickelt
und geschult. Hindernisse wie z.B. Bananen-
kartons, die es zu tiberspringen, Hohenorientie-
rungen, die es zu bertihren, und/oder Zonen, die
es bei der Landung zu treffen gilt, steigern den
Aufforderungscharakter von Weit- und Hoch-
spriingen. Die Phase des Erwerbs von Sprunger-
fahrungen sollte zeitlich nicht zu kurz angelegt
sein. Es erscheint sinnvoll, variantenreiches
Sprungtraining tber das Jahr verteilt (z.B. in
der Erwirmung) anzubieten. Das Ausprobieren
alternativer Techniken im Hochsprung (z.B.
Roll-, Schersprung) schult Sprunggewandtheit
und Flexibilitiat. Auf die Perfektionierung dieser
Formen sollte verzichtet werden, um das Er-
lernen der Zieltechniken nicht zu behindern.
Um auch weniger leistungsstarken Schiilerin-
nen und Schiilern reizvolle Flugerlebnisse, die
beim Springen in die Weite oder Hohe erfahren
werden konnen, zu ermoglichen, werden ent-
sprechende Geritehilfen, z. B. eine Kastentrep-
pe, herangezogen, die mangelnde motorische
Voraussetzungen kompensieren. Das Ken-
nenlernen von Wettkampftechniken wie dem
Hang- oder Laufsprung hat im Schulbereich
durchaus seine Berechtigung, wenngleich die-
se Sprungformen nur mit tiberdurchschnittlich
guter Sprungkraft oder von deutlich erh6hter
Absprungstelle erfolgreich ausgefithrt werden
konnen.
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Der ,Traum vom Fliegen” konnte sich beim
Springen mit dem Stab realisieren lassen. Mit
nur geringem Geriteaufwand (Bambusstibe
vom Baumarkt in mindestens 2,50m Linge,
dicker als Besenstiele) konnen Jugendliche
neue Bewegungserfahrungen mit einem unge-
wohnlichem Gerit sammeln. Ein Rasenplatz
eignet sich fiir die Ubungen besonders gut, da
der Schwerpunkt der Vermittlung auf dem Ein-
stich und dem Sich-Tragen-Lassen durch den
Stab liegt.

Wurf

Um die Wurffihigkeit der Schiilerinnen und
Schiiler zu fordern und weiterzuentwickeln,
sollten im Schulbereich Gelegenheiten und Si-
tuationen geschaffen werden, die Kinder und
Jugendliche motivieren, ihre Wurfgeschicklich-
keit zu erproben. Folgende Moglichkeiten sind
dafiir geeignet:

m Mit unterschiedlichen Geriten werfen las-
sen (z.B. Tennisbille, Schweifbille, Wurfstai-
be, Tennisringe). Grundsitzlich erleichtern
leichte Gerite das Erlernen von Wurfbewe-
gungen.

m Neuartige Wurfgerite oder Wurfgerite mit
interessanten Effekten bereitstellen (Vortex,
Isolationsrohre, Fahrradmaintel etc.).

m Ziele treffen lassen (z.B. Moorhuhn-Spiel).
Vorsicht: Zu nahe Ziele oder Stationen provo-
zieren in der Regel eine fehlerhafte Technik.
Ziele sollten so gesetzt werden, dass sie nur
durch weite oder scharfe Wiirfe (z.B. Abwer-
fen von Bananenkartons mit Tennisbéillen)
erreicht bzw. getroffen werden konnen, um
die korrekte Schlagwurftechnik anwenden
zu missen. Der Dreischrittanlauf, der Im-
pulsschritt, der lange Wurfarm und die peit-
schenféormige Schlagbewegung werden so
eher herausgefordert.

m Hohen- und Weitenmarkierungen (z.B. Zo-
nen-Risikowtirfe) setzen.

m Wettspiele (z.B. Balltreiben, Zielwurfstaf-
feln).

Eine hohe Wurfdichte, die z. B. durch das Werfen
an die Trennwand in Hallen (kurze Laufwege,
da die Bille nicht weit wegrollen) und durch Be-
reitstellen einer Vielzahl von Wurfgeriten (z. B.
ausgedienten Tennisbillen) gewihrleistet wer-
den kann, ist anzustreben. Daneben bestimmt
eine gute Organisation (z. B. ein Riegenwechsel-
betrieb, partnerunterstiitzender Unterricht) die
Ausnutzung der optimalen Bewegungszeit.

3. Gestaltung des Unterrichts

Das Drehwerfen/Schleuderballwerfen ist eine
attraktive Alternative zum geraden Wurf,
denn

m esist fir die meisten Schiilerinnen und Schii-
ler eine vollig neue und damit spannende Be-
wegung,

m es erweitert die Wurfmoglichkeiten,

m es ermoglicht durch die andersartige Be-
schleunigung konditionell benachteiligten
Schiilerinnen und Schiilern weites Werfen,
da eine technisch gute Ausfithrung den Wurf
bestimmt.

Stehen keine Schleuderbille zur Verfiigung,

konnen Tennisringe mit Mannschaftsbandern

als Schlaufe, Fahrradmaintel oder Softbille/

Hohlbille/kleine Medizinbille in zugebun-

denen Stoffbeuteln/Ballnetzen als Wurfgerite

verwendet werden. Sind die Wurfgerite relativ
ungefihrlich (z.B. Fahrradmaintel, Softbille in

Beuteln), kann zur Erhohung der Wurfdichte

auch in weiter Gegenuberstellung getibt wer-

den.

Stof3

Auch beim Kugelstolen sind verschiedene
Ubungsmoglichkeiten (z.B. Stationentraining)
und Wettbewerbsformen (z.B. Zonenstofien,
Additionsstofden, Stoflen mit dem schwaiche-
ren Arm) anzubieten, um dem oft beklagten
mangelnden Bewegungsreichtum zu begegnen
und das Stoflen attraktiv(er) zu gestalten.

Die Benachteiligung konditionell schwicherer
Jugendlicher kann durch das Stof3en mit leich-
teren Geriten kompensiert werden. Grundsitz-
lich ist die Ubungsintensitit mit Medizinbillen
hoher, da sie in der Regel in gentigend grofler
Anzahl vorhanden sind und ein geringeres Ge-
fahrenpotenzial in sich tragen. Daneben bietet
das Stofden mit Medizinbillen den technischen
Vorteil, dass, bedingt durch die Grofle des Balls,
der freie Arm den Ball abstiitzen muss, diese
Schulter dadurch automatisch angehoben wird
und einem seitlichen Abknicken in der Hiifte
zur Gegenstofiseite beim Stofd entgegengewirkt
wird (vgl. Zeuner, 2001, 98).

Leichtathletik in der Halle

Leichtathletik sollte, da es eine Freiluftsportart

ist, moglichst auf Auflensportanlagen betrieben

werden. Dennoch sprechen einige Griinde fiir

den Unterricht in der Halle:

1. Die Grundlagenschulung findet das ganze
Jahr tber statt.

2. Die Halle schafft Unabhingigkeit vom Wet-
ter (Hitze, Regen, Ozon) und bietet fiir All-
ergiker einen annehmbaren Trainingsort.
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3. Der geschlossene Raum erleichtert die Ver-
stindigung und die Konzentration der Schii-
lerinnen und Schiiler.

4. Manche Geritearrangements kann man nur
in Hallen aufbauen, da Auflensportanlagen
in der Regel nicht tiber eine entsprechende
Ausstattung verfiigen.
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Schwimmen

Ist die Freude, die Kinder beim Bewegen im Was-
ser zeigen, in jingeren Jahren noch auflerordent-
lich hoch, so scheint sie im Verlauf der Schulzeit
deutlich abzuflauen und sich sogar bei ilteren
Jugendlichen oft in Ablehnung und Desinteresse
zu wandeln. Zahlreiche Umstinde konnen fiir
diese Entwicklung verantwortlich sein:

Uber die Forderung, eine moglichst hohe Qua-
litit schwimmsportlicher Bewegungsabliufe
im Schulsport zu vermitteln, wird moglicher-
weise das spielerische Element vernachlissigt.
Die manchmal unzureichenden hygienischen
Bedingungen, das Auskiihlen wihrend des
Unterrichts sowie zunehmende allergische Re-
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aktionen auf Chlorwasser werden als stérend
empfunden.

Der Schulsport muss versuchen, die Attraktivi-
tat des Schwimmunterrichts zu erhohen.
Auch hier garantiert Vielfalt Motivation.
Beispiele: Aquafitness, Synchronschwimmen,
Transportstaffeln, Erlernen verschiedener Dis-
ziplinen, Elemente aus dem Rettungsschwim-
men, Spiele, Elemente aus dem Wasserball,
Schwimmen zu zweit.

Bei hinreichender Zeit (45-60 Minuten reine
Schwimmzeit) konnte die Schwimmstunde
gedrittelt werden, um dem Gebot der Vielsei-
tigkeit Rechnung zu tragen, z.B. 1/3 der Zeit
fir Spiele, 1/3 fiir Technikschulung, 1/3 fir
Ausdauertraining.

Organisatorische und methodische
Mafinahmen:

Das Stationentraining bietet den Schiilerinnen
und Schiilern vielfiltige Lernerfahrungen und
ermoglicht ein effektives und differenziertes
Uben (Beispiel I: Verbessern des Kraulschwim-
mens an vier Stationen, Station 1: Beinschlag,
Station 2: Recovery-Phase, Station 3: Zug-,
Druckphase mit Paddles, Station 4: Gesamt-
koordination; Beispiel II: Aquafitness: Kreis-
training zum Verbessern schwimmspezifischer
Kraft; Beispiel III: Stationentraining zur indivi-
duellen Verbesserung einer Schwimmdisziplin:
Station 1: Brustschwimmen, Station 2: Kraul-
schwimmen, Station 3: Riickenschwimmen).
Das Uben und Verbessern erfolgt an den einzel-
nen Stationen mittels Lernkarten und Beobach-
tungsbogen. Bei Ubungen aus dem Rettungs-
schwimmen sind dem Stationsbetrieb Grenzen
gesetzt, da alle Tauchiibungen einzeln und nur
unter Beobachtung der Lehrkraft durchgefithrt
werden diirfen.

Uben im Strom mit Zuriickgehen der Schiile-
rinnen und Schiiler neben dem Becken halbiert
die im Wasser befindliche Gruppe und verbes-
sert somit die Ubersicht bei grofleren Gruppen.
Den zuriickgehenden Schiilerinnen und Schii-
lern konnen zusitzlich Bewegungshinweise
gegeben werden.

Um Ausdauer beim Schwimmunterricht wirk-
sam schulen zu koénnen, wird die Schwimm-
gruppe halbiert. Die eine Hilfte der Jugendlichen
ubt selbststindig ausdauerndes Schwimmen
(durch spielerische Aufgaben erhoht sich der
Anreiz, vgl. Leichtathletik) in Bahnen, die an-
dere Gruppe lernt/tbt/verbessert unter Aufsicht
der Lehrkraft ausgewihlte Inhalte. Ein weiterer
Vorteil dieser Organisation besteht darin, dass
die meist nicht im Klassensatz vorhandenen
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Hilfsmittel wie Flossen, Schwimmbretter etc.
fur die Hilfte der Schiilerinnen und Schiiler
ausreicht. Der Uberblick der Lehrkraft iiber
beide Schwimmgruppen muss dabei gegeben
sein.

Hinweise zum Umgang mit
Nichtschwimmern:

Befinden sich in einer Schwimmklasse Nicht-
schwimmer, sind fiir Schwimmer und Nicht-
schwimmer eigene Gruppen einzurichten. [...]
Es ist nicht zulissig, dass die Lehrkraft einzel-
ne Schiiler im Schwimmen unterrichtet und
gleichzeitig die Gesamtheit der Schiiler beauf-
sichtigt (vgl. KMBek zur Durchfithrung von
Schwimmunterricht an Schulen vom 1.4.1996;
vgl. auch beiliegende DVD, Allgemeine Infor-
mationen, KM-Bekanntmachungen).

Frithzeitig sind die Eltern der betreffenden
Schiilerinnen und Schiiler aufzufordern, ihren
Kindern tiber die Teilnahme an einem privaten
Schwimmkurs den Anschluss an den regula-
ren Schwimmunterricht zu ermoglichen (vgl.
Kap.3.3.1, Anlage 4).

Tipps zu Leistungsabnahmen
Da die ortlichen und zeitlichen Vorausset-
zungen fir Schwimmunterricht von Schule
zu Schule unterschiedlich sind, konnen kei-
ne generalisierenden Forderungen aufgestellt
werden.
Sollen Leistungen auf Kurzstrecken (bis max.
50m) erbracht werden, muss sichergestellt sein,
dass
1. ein vielseitiges, zielstrebiges Training der
Schnelligkeit im Unterricht tiber einen lin-
geren Zeitraum hinweg absolviert worden
ist; auch hier gilt, wie in der Leichtathletik,
dass der Sprint nicht durch ,Strecke”, son-
dern vor allem durch die Verbesserung der
Koordination geschult wird.
2. die Schwimmtechnik bereits gefestigt ist.
3. die Verbesserung der Schnelligkeit einen
Schwerpunkt der Unterrichtssequenz ge-
bildet hat.
Zu beachten ist in jedem Fall, dass alle schnell
geschwommenen Strecken, die linger als ca.
15-20m sind, zu Laktatanhidufung fahren.
Diese ist in der Zeit vor der Pubertit unphy-
siologisch und trigt bei dlteren Schiilerinnen
und Schiilern nicht unbedingt dazu bei, die
Begeisterung fiir den Schwimmunterricht zu
erhohen (vgl. Bayerische Landesstelle fiir den
Schulsport, 2007, 127).

3. Gestaltung des Unterrichts

Besonders zu empfehlen ist die Bewertung einer
Dauerleistung aus Sicht des Rettungsschwim-
mens, der Gesundheitsférderung sowie auf-
grund der guten Verbesserungsmoglichkeiten
z.B. auch im Rahmen einer Bewegungshaus-
aufgabe. Selbstverstindliche Voraussetzung
ist hier ebenfalls das im Unterricht vollzogene
Ausdauertraining. Schulinterne Wertungsta-
bellen sorgen fiir die Transparenz der Anfor-
derungen.

Eine reine Technikbewertung ist in der Fachli-
teratur zwar umstritten, ist im Anfiangerbereich
bzw. in der Phase der Grobform aber durchaus
zu vertreten.’

Eine weitere Moglichkeit einer Leistungsabnah-
me ist das Durchschwimmen eines Parcours
auf Zeit. Abgepriift werden Geschicklichkeit,
Schnelligkeit und Fertigkeiten aus dem Ret-
tungsschwimmen.

Beispiel:

1. Springen vom 1-m-Brett mit Abtauchen auf
den Beckenboden, Heraustauchen eines Ge-
genstandes (max. drei Tauchversuche), Able-
gen des Gegenstandes am Beckenrand,

2. zwei Querbahnen schnelles Schwimmen in
beliebiger Lage,

3. Hochstemmen am Beckenrand, fuflwirts
wieder ins Becken springen, dabei einen
zugeworfenen Ball in der Luft fangen,

4. eine Bahn Riickenschwimmen, nur Bein-
schlag, dabei den Ball tiber Wasser hin- und
herspielen,

5. Zielwurf auf ein Ziel am Beckenrand (drei
Versuche moglich — nicht ausgefiihrte Ele-
mente fihren zu einer Zeitstrafe).
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