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Zu diesem Heft

wLernzirkel“ — , Lernzirkelarbeit

,Lernzirkel®, , Lernzirkelarbeit”, oder ,,Lernzirkelmethode* sind aktuelle Begriffe fiir das Lernen und

Uben an Stationen. Dabei wird der Lehr- und Lernstoff in Lernschritte oder Arbeitsaufgaben aufgeteilt,

die von den Schiilern an den einzelnen Stationen mit Hilfe von Arbeitsmaterial selbstdndig und selbst-

verantwortlich bearbeitet werden. Damit soll erreicht werden,

— dass durch die Vielfalt des Materials und die wechselnden Sozialformen den unterschiedlichen
,Lerntypen® unter den Schiilern (intellektuell — praktisch, analytisch — ganzheitlich usw.) Rechnung
getragen wird,

— dass die verschiedenen ,,Lernkanile (kognitiv, visuell, akustisch usw.) angesprochen werden,

— dass durch die ,.freie Zeiteinteilung® an den Stationen das unterschiedliche Lerntempo der Schiiler
beriicksichtigt wird.

Dazu sollen, sofern angezeigt, auch Parallel- und Zusatzstationen beitragen, die entweder Hilfen bei
Lern- und Verstidndnisschwierigkeiten anbieten oder auch schwierigere Aufgaben und zusétzliche Lern-
stoffe fiir bessere Schiiler bereitstellen.

Lernzirkelarbeit kann durchgehend in Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit oder in wechselnden —
vorgegebenen oder frei gewihlten — Gruppierungen stattfinden.

An allen Stationen sind — neben der Bereitstellung des je nach Fach sehr verschiedenartigen Informa-
tions-, Anschauungs- und Arbeitsmaterials — auch Arbeitsaufgaben zu stellen, deren Bearbeitung die
Spanne der Moglichkeiten (Fragen beantworten, zusammenfassen, interpretieren, Liickentexte ausfiil-
len, Grafiken und Zeichnungen anfertigen u.a.m.) abdecken sollte.

Mit dieser Unterrichtsform ist die allgemeine Erwartung verkniipft, dass die Schiiler — ohne die iibli-
chen ,,.Denkvorgaben® durch den Lehrer — sich intensiver mit den Lernstoff befassen, ihn aus verschie-
denen Richtungen angehen und dabei zu eigenstdndigen Losungen kommen. Selbstverstidndlich miissen
die Lernstoffe, Themen und Unterrichtsgegenstinde fiir diese Arbeitsweise geeignet sein.

Hinsichtlich der Organisation ergeben sich zwei Grundprinzipien:

— Die Schiiler beginnen, moglichst gleichmiBig verteilt, an einer beliebigen Station und wechseln in
beliebiger Zeit und Reihenfolge. Dies bietet sich vor allem dann an, wenn der Aspekt des Ubens und
Wiederholens im Vordergrund steht, die allgemeinen Wissens- und Konnensgrundlagen also gege-
ben sind.

— Die Schiiler durchlaufen die Stationen in einer bestimmten Abfolge, was vor allem dann angezeigt
ist, wenn der Aspekt des Lernens dominiert und die Lernschritte logisch aufeinander aufbauen miis-
sen. In diesem Fall ist die Eingangsstation mehrfach anzubieten oder mit ausreichend Material zu
versehen. Schiiler mit konkreten Vorkenntnissen kdnnen aber auch gleich an einer Folgestation be-
ginnen.

In beiden Fillen sollte den Schiilern ein ,,Laufzettel ausgehéndigt werden,

— um ihnen zunichst einen Uberblick iiber Ziel, Umfang und Struktur des Lernzirkels zu vermitteln,

— um anhand ihrer Eintragungen eine nachtréigliche ,,Durchlaufkontrolle®, getrennt nach Pflicht- und
Wahlstationen, zu ermdglichen.

Vor allem bei Einzelarbeit sollten die Schiiler darauf hingewiesen werden, bei auftretenden Schwierig-
keiten zunéchst, z.B. anhand des Zusatzmaterials, selbst nach Losungen zu suchen, sodann sich an ihre
Mitschiiler zu wenden und erst dann den Lehrer zu befragen.



Die Lernkontrollen erfolgen in der Regel durch ,,Musterldsungen®, entweder an den einzelnen Stationen
oder an einer abschlieBenden Kontrollstation, mit denen die Schiiler ihre eigenen Losungen vergleichen
und entsprechend korrigieren.

Fiir den Lehrer ist eine solche, sehr stark auf Arbeitsmaterialien und -aufgaben abgestellte Unterrichts-
form in der Vorbereitung wesentlich intensiver als ein lehrerzentrierter Unterricht. Im Gegenzug kon-
nen die einmal erarbeiteten Materialien — mit den notwendigen Anpassungen und Modifikationen —
auch mehrfach verwendet werden.

wLernzirkel“ im Sportunterricht

Die Ubertragung des Lernzirkelprinzips auf den Sportunterricht diirfte in seinen einfacheren Formen
keine groferen Probleme aufwerfen, zumal dort entsprechende Unterrichtsformen im Konditionstrai-
ning, z.B. als Circuit-Training, oder beim Einiiben technischer Fertigkeiten, z.B. im Stationsunterricht,
seit langem bekannt sind. Im Unterschied zum ,,Lernzirkel“ sind diese beiden Formen jedoch durchweg
auf das Uben und Wiederholen einfacher Bewegungen und Ubungen ausgerichtet. Im allgemeinen ist
dort der Stationswechsel auch nach Zeitvorgabe oder Wiederholungszahl reglementiert und erfolgt
gemeinsam.

Von den betont offenen Unterrichtsformen beruhen die ,,Gerdtelandschaften®, ,,Abenteuerspielstatio-
nen“ und ,,Erlebnisparcours* zwar auf einem dhnlichen Prinzip wie die Lernzirkel, doch erfolgt hier das
Lernen allzu ungeplant und beliebig.

Diese Uberlegungen lassen sich dahingehend zusammenfassen, dass das Lernzirkelprinzip, in seinem

engeren Sinne verstanden, im Sportunterricht keine groeren Probleme aufwerfen diirfte,

— wenn der Aspekt des Ubens von bekannten und in ihrer Grundstruktur beherrschten Fertigkeiten und
Handlungsabldufen im Vordergrund steht, zumal in diesen Féllen die Reihenfolge der Stationen von
nachrangiger Bedeutung ist,

— wenn die zu erlernenden Fertigkeiten und Handlungsfolgen einfach genug sind, dass die Schiiler den
Lernerfolg durch Testiibungen oder Selbst- und Partnerkontrolle, z.B. nach wenigen vorgegebenen
und deutlich wahrnehmbaren Kriterien, selbst feststellen konnen.

Bei schwierigeren und komplexeren Bewegungsfertigkeiten und Handlungsabldufen, vor allem aber
dann, wenn qualitative Aspekte in den Vordergrund riicken, werden sich einige Schwierigkeiten erge-
ben, da in diesem Umkreis ein deutlich strukturiertes, in diesem Rahmen aber doch flexibles methodi-
sches Vorgehen angezeigt ist und die Moglichkeiten zur Selbstkontrolle doch recht eingeschréankt sind.
Dies lassen unter anderem die wenig iiberzeugenden Erfahrungen aus dem programmierten Lernen
vermuten. Hier muss wohl die weitere Entwicklung abgewartet werden.

Unter organisatorischen Aspekten diirfte die Lernzirkelarbeit im Sportunterricht kaum auf Schwierig-
keiten stoBen, da die rdumlichen und materiellen Voraussetzungen im allgemeinen gegeben sind. Als
konkreter Vorteil ldsst sich sogar herausstellen, dass bei korperlichen Tatigkeiten Dauer und Intensitit
der Aktivitdten an den einzelnen Stationen, bei nicht direkt einsehbaren Stationen durch Stichproben,
relativ leicht iiberblickt und kontrolliert werden konnen.

Es bietet sich also an, die in diesem Unterrichtsprinzip enthaltenen pddagogischen und psychologischen
Moglichkeiten auch im Sportunterricht zu nutzen und entsprechende Versuche zu unternehmen. Dazu
werden in diesem Heft zwei Beispiele aus unterschiedlichen Fachbereichen vorgelegt, die zudem den
Vorzug haben, relativ einfach und tiberschaubar zu sein.



Stefanie Schenk

Handlungsfahigkeit im Sportunterricht

Ein Basketball-Lernzirkel in einer 7. Mddchenklasse

Einleitung

In diesem Unterrichtsversuch sollten basketballspezifische Grundtechniken sowie die Mann-Mann-
Verteidigung durch den Einsatz eines Lernzirkels mit insgesamt 11 Stationen erlernt und vor allem ge-
iibt werden:

Praxis (neun Stationen)

Grundstellung Dribbeln
Passen und Fangen
Abstoppen Sternschritt
Standwurf Korbleger
Verteidigung Rebound

Theorie (zwei Stationen)
Angriff/Verteidigung; Regeln CD Rom

Fiir die Praxisstationen waren Informationsblitter mit genauen Technikbeschreibungen vorbereitet.
Dazu gab es ein schwierigkeitsgestuftes Ubungsangebot, dessen Aufgaben die Schiilerinnen nach ihrem
individuellen Kénnen auswéhlen konnten.

An der Theoriestation sollten taktisches Versténdnis fiir das Spiel 3 : 3 und Regelkenntnisse vermittelt
werden; die CD Rom mit einem multimedialen Lehrprogramm des Deutschen Basketballbundes konnte
dazu beitragen, das Erlernte zu vertiefen.

Die Arbeit an den Lernzirkel-Stationen umfasste etwa 40 Minuten einer Doppelstunde, in denen drei bis
vier Stationen bearbeitet werden sollten. Alle Stationen waren verbindlich; einzelne Stationen durften
bei Bedarf auch mehrmals aufgesucht werden. Zur gegenseitigen Hilfe, aber auch zur Kontrolle, war
Partnerarbeit angesagt.

Der Verbesserung der Spielfdhigkeit galt in jeder Stunde das Spiel 3 : 3 auf einen Korb nach modifi-
zierten Streetballregeln.

Als tlibergeordnetes Ziel der Unterrichtseinheit wurde angestrebt, durch selbstdndiges und selbstverant-
wortliches Arbeiten die Handlungsfahigkeit der Médchen im Sport zu entwickeln und zu stirken.

Lerngruppe und Rahmenbedingungen

Die Lerngruppe bestand aus 16 Schiilerinnen der 7. Klasse eines Gymnasiums. An Voraussetzungen fiir
die geplante Unterrichtseinheit brachten die Maddchen Erfahrungen im Parteiballspiel und einiges an
Ballgeschicklichkeit mit. Basketball war ihnen bekannt, aber wenig vertraut. Insgesamt war die Gruppe
recht leistungshomogen, sehr lernwillig und untereinander kooperativ.

Fiir den Sportunterricht standen ein Drittel einer Dreifachhalle mit fiinf Basketballkérben, geniigend
Basketballe, Kleingerite und fiir das Abspielen der CD Rom ein Laptop der Schule zur Verfiigung .

Von den drei Wochenstunden Sport der Klasse wurde jeweils die Doppelstunde (abziiglich Wegzeiten:
ca. 85 Minuten) fiir den Versuch verwendet. Er erstreckte sich einschlieBlich Vortest und Leistungsbe-
wertung iiber sieben Doppelstunden.



Durchfithrung des Unterrichts

1. Doppelstunde: Vortest

Inhalte/Organisation Hinweise
Einleitender Stundenteil
— Einfiihrung in die Unterrichtseinheit. Vortest; Lernzirkel; Leistungsbewertung.

— Alle bewegen sich mit einem Basketball frei in | Alle bekannten Formen sind erlaubt.
der Halle.

Hauptteil 1

Technik-Test (paarweise ein Basketball): Bestandsaufnahme: Welche technischen Fertig-
— Dribbeln. keiten sind vorhanden; wie gut werden sie ge-
— Abstoppen. konnt?

— Standwurf.

— Korbleger.

— Passen und Fangen.
— Rebound und Sternschritt.
— Verteidigungsgrundstellung; Gleitschritte.

Hauptteil 2
Spiel 3 : 3 auf einen Korb in selbst organisierten | Bestandsaufnahme: Spielerische Fertigkeiten.
Gruppen. Beobachtungsschwerpunkte s. S. 20.

2. bis 5. Doppelstunde: Lernzirkelarbeit; Spiel 3 : 3

Inhalte/Organisation Hinweise

Einleitender Stundenteil (ca. 20 - 25 Minuten)

— ,,Lauf-ABC* (Auswahl ohne und mit Ball). »Aufwirmen*; Koordinationsschulung.

— Kriftigungsiibungen (s. u.). Kérperstabilisation.

— Parteiball mit Variationen (s. u.). Schwerpunkt: Freilaufen und Sich-Anbieten.
Hauptteil 1 (ca. 40 Minuten)

Lernzirkel. Selbstdndiges Arbeiten mit einer Partnerin.
Hauptteil 2 (ca. 20 Minuten)

Spiel 3 : 3. Erlernte Techniken und Regeln anwenden.

Ubungen zur Kérperstabilisation

Gerade Bauchmuskulatur: Sit-Ups 3 x 10/15 Wiederholungen.
Rumpfmuskulatur: Unterarmstiitz 2/3 x 20/30 Sekunden.

Schrige Bauchmuskulatur: Sit-Ups 3 x 10/15 Wiederholungen pro Seite.
Rumpfmuskulatur: Seitstiitz 2/3 x 20/30 Sekunden pro Seite.

Untere Bauchmuskulatur: Fiile zur Decke 3 x 10/15 Wiederholungen.
Riickenstrecker: Arme strecken und beugen 3 x 10/15 Wiederholungen.
Liegestiitz: ,,Frauenliegestiitze“ 3 x 6/7/8 Wiederholungen.

Parteiball: Sieben Pidsse in der eigenen Mannschaft ergeben einen Punkt; kein Dribbeln.

Variationen:

Mattenball: Nach finf Pdssen darf der Ball auf einer Matte abgelegt werden = 1 Punkt;

Schrittregel wie beim Basketball.

Eckenball: Nach fiinf Pissen darf eine Mannschaft den Ball in einer ihrer beiden Ecken ablegen = 1 Punkt;
Schrittregel wie beim Basketball.

Brettspiel: Einen Punkt gibt es, wenn eine Mannschaft den Ball ans Brett wirft, der Ball auf den Boden fallt
und ihn niemand von der gegnerischen Mannschaft abféngt.



Informationen zum Lernzirkel

Regeln fiir die Arbeit im Lernzirkel:

Du hast viele Freiheiten. Du kannst
o dir die Zeit frei einteilen und dein Arbeitstempo selbst bestimmen,
o selbst entscheiden, in welcher Reihenfolge du die Stationen besuchst,
« cigene Ideen einbringen, indem du die Aufgaben kreativ 10st.
Du hast aber auch Pflichten:
o Lies die jeweiligen Aufgaben sorgfiltig durch und versuche selbst auf die Losung zu kommen.
o Achte darauf, dass du am Ende der Einheit ,,Basketball-Lernzirkel* alle Stationen mindestens ein-
mal bearbeitet hast.
o Wenn du etwas nicht verstehst, frage zunéchst deine Mitschiilerinnen und dann deine Lehrerin.

Du solltest die Stationen mdglichst mit einer Partnerin bearbeiten.

Laufzettel: Name....ccorrcirrreccreees
Kreuze bearbeitete Stationen an und trage das Datum ein (Stationen diirfen mehrfach aufgesucht werden).
Stationen Datum Datum Datum Datum
Technik
Grundstellung Ubungen
Technik
Dribbeln Ubungen
Technik
Passen u. Fangen Ubungen
Technik
Abstoppen Ubungen
. Technik
Sternschritt Ubungen
Technik
Standwurf Ubungen
Technik
Korbleger Ubungen
» Technik
Verteidigung Ubungen
Technik
Rebound Ubungen
. Regeln
Theorie Angriff/Verteidigung
CD Rom
A O O
U Grundstellung Rebound Sternschritt Abstoppen
F
B
A
U A A
P
L .
A b Standwurf Verteidigung Korbleger d
N
A A
Passen und T
Fangen a

f
AAANAAA Theorie | [COROM| — ganke |




Station Grundstellung

Blick zum Korb.
Oberkorper aufrecht.

Ball mit beiden Handen vor
der Brust halten.

Ellbogen leicht nach auf3en.
Knie gebeugt.

Beine etwa schulterbreit und
parallel.
Gewichtsverlagerung auf die
FulRballen.

Ubungen
1. Nimm die korrekte Angriffsgrundstellung ein und lasse dich von deiner Partnerin korrigieren.

2. Wenn du die Angriffsgrundstellung eingenommen hast, soll deine Partnerin versuchen, dich aus
dem Gleichgewicht zu bringen. Sie schiebt oder driickt mit ihren Handen an verschiedenen Kor-
perstellen (z. B. Schulter, Hiifte usw.). Halte mit Kérperspannung dagegen, bleibe stabil und las-
se dich auf gar keinen Fall wegschieben.

3. Der Ball wird bei der Angriffsgrundstellung mit beiden Handen fest vor der Brust gehalten. Deine
Partnerin darf finfmal auf deinen Ball schlagen, um zu testen, ob du ihn wirklich fest haltst.

Verteidigungsgrundstellung m

)

Blick zum Gegenspieler.
Héande aktionsbereit.

Oberkérper aufrecht (Gleichgewicht).
Knie gebeugt.

Gewichtsverlagerung auf die FuRballen.

In der Verteidigung stehe ich immer

|
|
|
|
|
|
|
|
i
|
|
|
|
zwischen Gegenspieler und Korb. :
|
|

|
|
|
|
|
|
|
|
; Beine etwa schulterbreit und parallel.
|
|
|
|
|
|
|

Ubungen

1. ,\Wadlklatschen®: Ziel ist es, die Unterschenkel/Waden der Partnerin zu beriihren und gleichzei-
tig durch geschicktes Ausweichen die eigenen zu schitzen. Stellt euch also zu zweit gegeniber,
jede Berlhrung gibt einen Punkt.

2. Uberpriife die Verteidigungsgrundstellung deiner Partnerin und korrigiere sie gegebenenfalls.

3. Springe auf Signal deiner Partnerin (z. B. ,hepp®) mdéglichst schnell in die Verteidigungsgrund-
stellung.



Station Dribbling

1. Dribble nur, wenn du einen Raum-

0 i inn erzielen kannst od

¢ Blick weg vom Ball. gewinn erzielen kannst oder wenn
du keinen Mitspieler zum Anspielen

findest.

2. Dribble ,liebevoll* - schlage nicht.

3. Nur die Finger beriihren den Ball,
nicht die Handflache.

4. Driicke den Ball aus dem Hand-
gelenk auf den Boden.

|

|

|

|

Finger gespreizt. i
|
|
|
|
|
5. Die Hand bleibt moglichst lange am | |
[
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Ball aus

dem Hand-

gelenk

runterdriik- Bqll. . . .
ken. 6. Dribble immer mit der Hand, die

vom Gegner abgewandt ist. Dein
Kérper und deine zweite Hand
}ﬂ schiitzen den Ball.

7. Schaue nicht auf den Ball, sondern
@ zum Korb oder zu deinen Mitspie-

lern.

Dribbelrhythmus mit rechts: linker Ful? und Ball
setzen gleichzeitig auf den Boden auf.

Ubungen

1. Ballhandling und Dribbeln im Stand:

— Dribble mit der rechten/linken Hand vor/neben dem Kérper.

— Dribble hoch/tief, langsam/schnell.

— Dribble einen Achter um die Beine, dribble im Stehen durch die Beine.

— Dribble hinter dem Korper von rechts auf links und umgekehrt.

2. Dribbelrhythmus und Dribbeln in der Bewegung:

— Rhythmusschulung ohne Ball: Gehe oder laufe durch die Halle. Immer wenn das linke Bein am
Boden aufsetzt, klatsche mit der rechten Hand auf den linken Oberschenkel (und umgekehrt).

— Dribble mit der rechten/linken Hand um die Hitchen
und laufe dabei vorwarts und riickwarts. Ad A A 4 4 b A

— Dribble mit der rechten/linken Hand um die Hitchen und hiipfe dabei vorwarts/rlickwarts.

3. Slalomdribbling:

— Dribble im Slalom um die Hutchen herum. Wechsle dabei so die Hand, dass der Ball immer
aufden (d. h. mit der vom Hiitchen entfernten Hand) gedribbelt wird. So kannst du ihn spater
besser vor Gegenspielern schiitzen.

— Dribble um die Hitchen herum und halte die Innenhand dabei kurz tber jedes Hitchen.

— Dribble um die Hiitchen herum und halte jetzt immer die Innenhand abwehrend mit der Handfla-
che nach aufien zum Hitchen (= Schutz des Balles mit der freien Hand vor Gegnern).

— Dribble méglichst schnell durch die Hitchen hin und zurtck.

4. Dribbeln mit zwei Béllen:

Wer kann mit zwei Ballen gleichzeitig um die Hitchen dribbeln; wer kann mit einer Hand (mit einem

Basketball) und einem Fuf’ (mit einem FuRball) gleichzeitig um die Hiitchen zu dribbeln?

5. Dribbeln mit Partner:

Welches Paar schafft es mit Handfassung, Schulter an Schulter, Riicken an Ricken um die Hit-

chen herumzudribbeln?

6. Dribbein 1 : 1:

Dribbelt beide, versucht euch gegenseitig den Ball herauszuschlagen und dabei euren eigenen zu

schutzen bzw. nicht zu verlieren.

Erst den Ball aufsetzen, dann laufen.




Station Passen und Fangen

Brustpass

p:\

\\\\ ///
~/
Ballhaltung Passen Fangen
Daumen und Zeige- | Arme nach vorne durch- | Arme nach vorne Ballhaltung wie Brustpass;
finger bilden ein ,W*; | strecken; Handgelenke strecken; Arme durchstrecken;
die anderen Finger | abklappen; Handflachen zeigen Handgelenke abklappen;
sind gespreizt; Daumen zeigen zum zum Passgeber; der Ball soll nach ca. zwei
Ellbogen hangen Boden. Daumen zeigen nach | Drittel des Passwegs den
locker nach unten. innen; Ball zum Boden beriihren.
Kérper ,ansaugen®.

Ubungen

1.

,Ballschule alleine und mit Partnerin:

Ball im Sitzen, Knien, Liegen oder Stehen hochwerfen, klatschen und fangen (Klatschzahl stei-
gern).

Ball aus dem Knien, Sitzen oder Liegen hochwerfen und im Stehen fangen.

Ball im Stand hochwerfen, einmal um die Partnerin herumlaufen und den Ball wieder in der Aus-
gangsposition fangen.

Ball im Stand hochwerfen, den Ball der Partnerin beriihren (sie halt ihn vor dem Korper), zur
Ausgangsposition zurticklaufen und eigenen Ball fangen.

Ball im Stand hochwerfen, den Pass der Partnerin schnell zurlickpassen, den eigenen Ball wie-
der auffangen.

. Passen und Fangen mit Partnerin:

Ball beidhandig mit Brustpass (= direkter Pass) zur Partnerin passen.

Ball beidhandig mit Bodenpass (= indirekter Pass) zur Partnerin passen (eventuell einen Reifen
bei 2/3 Wegstrecke auf den Boden legen).

Jede hat einen Ball; beide Partnerinnen passen sich die Balle gleichzeitig zu (eine direkt, eine
indirekt).

Ball einhandig mit der rechten/linken Hand direkt/indirekt zur Partnerin passen.

Ball einhandig passen und einhandig fangen (kurzer Abstand).

Jede hat einen Ball, beide Partnerinnen passen sich die Bélle gleichzeitig einhandig zu.

Tempo der Pédsse mit der Zeit steigern (auf korrekte Technik achten).
Geradlinige Pésse (keine Bogenlampen).



Station Abstoppen

Hand noch zwei Bodenkontakte erlaubt. Diese konnen als

Nach Beendigung des Dribblings sind mit dem Ball in der
Schrittstopp oder als Parallelstopp erfolgen. Q

Schrittstopp
Dribbelt man mit der rechten Hand, so erfolgt der letzte Drib-
belschlag gleichzeitig mit einem Bodenkontakt des linken

Beins. Der Ball wird nach dem letzten Dribbling mit beiden

Handen aufgenommen, gleichzeitig erfolgt ein Absprung mit

dem linken Bein und es folgen zwei Kontakte mit dem rechten ®
und dem linken Fuf3. Der rechte Fuld (der nach dem Absprung )
zuerst den Boden beriihrt hat (in der Abbildung schwarz) wird ~ Schrittstopp
zum Standbein und darf nicht mehr bewegt werden. Der linke

Fufd (in der Abbildung weill) wird zum Spielbein und darf zum

Sternschritt beliebig bewegt werden. ' '

Parallelstopp

Nach dem letzten Dribbelschlag und dem Absprung mit dem

linken Bein erfolgt nun die gleichzeitige Landung beider FulRe ®
nebeneinander (parallel). Nun kann der Spieler wahlen, wel-

ches Bein das Standbein und welches das Spielbein sein soll.  parallelstopp

Ubungen

1. Abstoppen ohne Ball:

— Laufe frei durch die Halle und stoppe im Parallelstopp (= beide FliRe landen gleichzeitig auf dem
Boden) vor den Linien auf dem Hallenboden ab.

— Wie eben, nur im Schrittstopp (= die Fiike landen nacheinander auf dem Boden).

2. Abstoppen mit Ball nach einem Pass:

— Passt euch gegenseitig den Ball zu und stoppt jedes Mal beim Fangen im Parallelstopp ab.

— Wie eben, nur im Schrittstopp.

3. Abstoppen mit Ball nach einem Dribbling:

— Dribble ein- bis zweimal in der Bewegung und stoppe im Parallelstopp ab.

— Wie eben, nur im Schrittstopp.

Schrittfehler vermeiden.
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Station Sternschritt

Als Sternschritt (Pivot) bezeichnet man das ein- oder mehr-
malige Aufsetzen des Spielbeins mit Ball in jede beliebige
Richtung, wahrend das Standbein am Boden bleibt.

|
|
|
|
Méchte sich der Ballbesitzer fortbewegen, so muss er dazu !
dribbeln. Hat der Ballbesitzer sein Dribbelkontingent schon !
erfilllt, so kann er den Ball vor dem Gegenspieler durch !
Sternschritte schiitzen. Ein Bein (das Standbein) bleibt dabei !
wie angenagelt am Boden, es darf sich aber mitdrehen. Das !
andere Bein (das Spielbein) darf beliebig oft in jede Richtung !
versetzt werden. Der Ball wird mit beiden Handen sicher !
gehalten, die Ellbogen zeigen nach auf3en, um den Ball zu :
schutzen. :

|

Ubungen

1. Stelle einen Ful} in einen Reifen (= Standbein), den anderen Full auBerhalb des Reifens (=
Spielbein) auf den Boden. Nimm einen Ball in die Hande und tbe den Sternschritt im ,Trocke-
nen“ (= ohne Gegner).

2. ,Ballpecken®: Jede Spielerin hat einen Ball. Eine Spielerin versucht, ihren Ball durch Stern-
schritte vor der Partnerin zu schitzen. Sie stellt ein Bein auf eine Markierung am Hallenboden
(Linie), von der sie es nicht wegbewegen darf (drehen ist erlaubt). Die Partnerin darf aus-
nahmsweise mit dem Ball in der Hand laufen und versucht, mit ihnrem Ball den Ball der anderen
Spielerin zu berGhren. Nach 30 Sekunden werden die Aufgaben gewechselt. Wer erzielt die
meisten Ballberiihrungen?

3. Beide Spielerinnen stehen mit einem Ball hintereinander. Die erste dribbelt bis zu einer Markie-
rung (Huatchen), stoppt ab, dreht sich durch einen Sternschritt um und passt den Ball zur zweiten
Spielerin. Anschlieend stellt sie sich hinten an.

4. ,Facing“(= zum Korb drehen):

— Stelle dich mit einem Ball in den Handen mit dem Riicken zum Korb, drehe dich mit dem
Sternschritt zum Korb und mache entweder einen Standwurf oder einen Korbleger.

— Laufe dich frei mit einer ,In and Out-Bewegung* (= langsam in die Zone hinein-, schnell her-
aussprinten), fange den Pass deiner Zuspielerin, drehe dich mit einem Sternschritt zum Korb
und mache entweder einen Standwurf oder einen Korbleger.
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| Station Standwurf

|7 T T e e e e -

Ballhaltung

. Der Handteller berihrt den Ball
Der Ball liegt auf den nicht. Zwischen Handteller und

Fingern und den Ball muf ein 2-Euro-Stiick
Fingerwurzeln. Platz haben.

knicken.
Wurfarm strecken. /

Korper aufrichten. Arm strecken und abknicken,

damit sich der Ball in der Luft
rickwarts dreht.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

R !

- o0 |
Handgelenk ab- i
i

|

|

|

|

|

|

Beine strecken. !
|

|

e e i

Ubungen

1. Arm strecken und Handgelenk abklappen:

Setzt euch mit einem Ball im Abstand von 1 m auf den Boden gegeniiber. Legt den Ball nur auf die
Wourfhand und fiihrt die Wurfbewegung durch. Achtet dabei darauf, dass der Arm ganz gestreckt
und das Handgelenk abgeklappt wird.

2. Ganzkérperstreckung:

Stellt euch mit einem Ball im Abstand von 2 - 3 m gegenuber auf. Die Wurfarmbewegung bleibt
gleich. Neu ist, dass die Wurfbewegung aus der Grundstellung mit einer Ganzkoérperstreckung
durchgeflihrt wird (Arme und Beine strecken sich gleichzeitig). Der Korper befindet sich also erst in
der tiefen Grundstellung und endet gestreckt im hohen Zehenstand.

3. Stiitzhand dazu:

Werft erst ohne Stiitzhand 3 m vom Korb entfernt auf der rechten/linken Seite und dann frontal
(jede finf Wrfe). Wenn dies gut klappt, konnt ihr die Stiitzhand dazunehmen und von den gleichen
Positionen noch mal werfen (die Stiitzhand bleibt im rechten Winkel stehen und wirft nicht mit).

Schaut bei Ubung 1 — 3 auf die Technikausfiihrung eurer Partnerin und gebt ihr Tipps, wenn
sie etwas besser machen sollte.

4. Werfen mit der Partnerin:

Sucht euch eine Position am Korb aus. Von dieser Position sollt ihr zusammen flnf Treffer erzielen.
Die erste Spielerin wirft, holt ihren eigenen Rebound, passt zur zweiten Spielerin und stellt sich
wieder hinten an. Wenn ihr finf Treffer habt, dirft ihr euch eine neue Position suchen.

5. ,Reise um die Welt*:

Mit fiinf Hitchen werden finf Positionen am Korb festgelegt. Gewonnen hat, wer zuerst von allen
finf Positionen einmal getroffen hat. Eine Spielerin fangt am ersten Hiitchen an. Trifft sie, darf sie
gleich zum zweiten Hutchen weiter. Verfehlt sie, ist die andere Spielerin an der Reihe. Man darf
erst auf die nachste Position weiterriicken, wenn man auf der vorherigen getroffen hat.

6. Dribbling und Werfen:

Mache ein bis zwei Dribblings mit Raumgewinn in Richtung Korb, stoppe mit dem Gesicht und den
Fifken zum Korb ab (Facing) und wirf auf den Korb. Wer hat zuerst drei Treffer ohne Schrittfehler?
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Station Korbleger

Y

o (@
é@

Linker Ful® und Ball Ballaufnahme, 1. Kontakt re, @
gleichzeitig am Boden, >\

g
2. Kontaktli, ——=> einbeiniger Bein und Arm Waurf.
Absprung li strecken,
Schwungbeineinsatz,
Ubungen

1. Bewegungsschulung ohne Ball:

Ube den Bewegungsablauf des Korblegers ohne Ball. (kréftig abspringen, Schwungbein einsetzen).
Orientiere dich an den Markierungen auf dem Boden (Schrittfolge).

2. Korbleger nach einem Dribbling:

Mache den Korbleger nach einem Dribbling.

3. Korbleger nach einem Pass:

Passe den Ball zu deiner Mitspielerin, laufe zum Korb, fange den Riickpass und mache einen Korb-
leger ohne Dribbling (nur die letzten zwei Schritte: AuRenful® und Innenfuf?).

4. Korbleger frontal:

Dribble frontal auf den Korb zu und mache einen Korbleger Uber die Mitte. Am besten machst du
den letzten Dribbelschlag an der Freiwurflinie.

5. Verfolgungskorbleger:

Von der AuRenposition an der Mittellinie wird in einem Spiel 1 : 1 der Korb angegriffen. Die Vertei-
digerin steht innen etwa 3 m hinter der Angreiferin. Die Angreiferin dribbelt zum Korb und versucht
einen Korbleger. Die Verteidigerin soll die Angreiferin einholen und als Zeichen dafir, dass die
Angreiferin zu langsam war, sie am Rucken berihren. Wenn sich die Angreiferin bewegt, darf auch
die Verteidigerin starten.
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Station Verteidigung

T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T s T/ A
| In der Verteidigung bewegt man sich hauptséachlich mit Gleitschritten: Man driickt sich z.B.
. vom rechten FuR ab, schiebt den linken FuB} in die Bewegungsrichtung seines Gegenspie-
! lers und zieht den rechten Fu wieder zur Grundstellung nach. Der nachgestellte Fu wird |
I nur soweit herangezogen, da® er vom anderen immer etwa schulterbreit entfernt bleibt. Die I

FiRe versuchen dabei stdndig Bodenkontakt zu behalten. :
Vorteil der Gleitschritte ist es, dass man die Grundstellung beibehalten und die Bewegung |
| der Angreiferin begleiten kann. i

i Gelingt es der Angreiferin, an der Verteidigerin vorbeizukommen, sprintet die Verteidigerin I
i_sofort hinterher, Gberholt sie und nimmt wieder eine stabile Grundposition ein.

Ubungen

1. Gleitschritte/Sidesteps:
Bewege dich mit Gleitschritten zwischen zwei Hutchen hin und her (3 x 5 bis 10 Bahnen).
Uberkreuze nie die FliRe und halte das Gesal tief. Kein Seitgalopp.

2. Gleitschritte — Sprintschritte — Gleitschritte: ‘ - 5 ‘

Wechsle zwischen Gleit- und Sprintschritten (3 x 3 Cc

Runden hintereinander). Wechsle nach einigerer Zeit

die Richtung (im/gegen den Uhrzeigersinn):

A = Gleitschritte nach links, B D

B = Sprintschritte vorwarts,

C = Gleitschritte nach rechts,

D = Sprintschritte rickwarts. ‘ A ‘

3. Spiel 1 : 1im Korridor:

Aufgabe der Angreiferin ist es, den Ball durch das Feld hinter die beiden Hiitchen zu bringen. Die
Verteidigerin soll dies durch gute Verteidigungsarbeit verhindern (Verteidigungsgrundposition,
Gleitschritte, Sprintschritte). Mit ,Check® (d. h. die Verteidigerin tbergibt der Angreiferin den Ball)
geht es los. Wer es schafft, seine Aufgabe zu erfillen, bekommt einen Punkt. Jede Spielerin ist finf
mal Angreiferin bzw. Verteidigerin. Wer hat nach dieser Runde mehr Punkte?
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Station Rebound

i Als Rebound bezeichnet man sowohl den vom Korb bzw. Brett abprallenden Ball als auch
i das Nachsetzen zum Korb, das Fangen und Sichern des abprallenden Balles.

i Reboundsituationen gibt es sowohl im Angriff 3

i als auch in der Verteidigung, jedes Mal wenn
ein freier Ball von einer Korbanlage abprallt.

|

|

|

|

|

|

: Das Reboundtraining bei Anfangern beschrankt @
i sich auf das Fangen hoher Bélle.
i Beobachtungsschwerpunkte sind:
i — Beidbeiniger Absprung.

I — Die Arme werden zum Schwungholen einge-
I setzt.

' — Der Ball soll im héchsten Punkt des Sprungs
! mit beiden Handen gefangen werden.

! — Den Ball nach unten ziehen (,unter das Kinn
! klemmen") und sichern.

: — Landung in der stabilen Grundstellung.

Ubungen

1. Rebound vom Brett:

Wirf den Ball ans Brett und (ibe die Reboundgrundtechnik, d. h. fange den Ball im héchsten Punkt
und lande stabil in der Grundstellung. Die Partnerin kann prifen, ob du wirklich sicher stehst (durch
leichtes Schieben).

2. Rebound als Angreiferin:
Wirf selbst von einer beliebigen Position auf den Korb, hole den eigenen Rebound (bevor der Ball
auf den Boden fallt) und wirf den Ball in den Korb.

3. Rebound als Verteidigerin:

Du stehst vor deiner Partnerin mit dem Gesicht zu ihr. Sie wirft auf den Korb, du drehst dich um
und sicherst den Rebound. Schwieriger wird es flr dich, wenn die Angreiferin auch mit zum Re-
bound geht.

4. Wettkampf:

Eine Spielerin wirft von einer festgelegten Position (Hitchen) aus auf den Korb. Beide kdmpfen um
den Rebound. Trifft die Werferin, bekommt sie einen Punkt. Weiterwerfen auf der ausgemachten
Position darf diejenige, die den Rebound erkdmpft hat.
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Station Theorie (Blatt 1: Angriff und Verteidigung)

Aufstellung 3 : 3

C Als Angreiferinnen ) Ihr versucht, zum
versucht ihr immer Korb zu
alle drei Positionen schneiden.
zu besetzen: .

@ (1: Aufbau,
2: Flugel rechts
3: Fligel links) @)

E) Ihr lauft euch auf ) lhr kénnt auch
den Fllgelpositio- untereinander die
nen mit ,In and Positionen
Out” (= rein und tauschen.
raus) frei

o)

Offense oder ,Was mache ich als Angreiferin?*

Ohne Ball laufe ich mich frei (= In and Out) und biete mich an (= Hénde zeigen).

Nach Ballerhalt drehe ich mich zum Korb (= Facing) und schaue erst einmal, ob eine Mitspielerin in
einer besseren Position frei ist.

Mit Tduschungen kann ich die Verteidigerin aus dem Gleichgewicht bringen (z. B. Wurftduschung).
Wenn eine Mitspielerin in einer besseren Position frei ist, passe ich ihr moglichst schnell und genau
den Ball zu.

Wenn ich frei bin, werfe ich.

Wenn meine Verteidigerin zu eng bei mir ist, ziehe ich sofort auf dem kurzesten Weg zum Korb.

Defense oder ,Was mache ich als Verteidigerin?*

Verteidigerin am Ball:

Der Abstand zur direkten Gegenspielerin betragt eine Armlénge.

Eine Hand stért am Ball, die andere beim Pass.

Sie steht immer zwischen Gegenspielerin und Korb.

Sie versucht, die Dribbelnde zur Seitenauslinie abzudrdngen.

Nimmt die Angreiferin nach dem Dribbling den Ball auf, geht die Verteidigerin ganz nah ran und ist
mit den Handen immer am Ball (Druck austben).

Verteidigerin weg vom Ball:

Immer Ball und Gegenspielerin sehen.

Eine Hand immer im Passweg haben (Bélle abfangen).

Das Anspiel méglichst schwer machen (keinen Ball bekommen lassen).
Aushelfen, wenn eine andere Angreiferin ganz frei zum Korb zieht/dribbelt.

Regeln fiir das Spiel 3 : 3

. Wenn Team A einen Korb erzielt hat, bekommt Team B aul3erhalb der 3-Punkte-Linie den
Ball (kein ,,Make it — take it“).

o Bei Rebound oder Ballgewinn durch die Verteidiger wird immer mit ,,Check* aul3erhalb
der 3-Punkte-Linie begonnen.

e  Bei Rebound durch die Angreifer darf sofort nachgeworfen werden.

o Jeder Korb z&hlt einen Punkt.

o, Foul“ wird vom Gefoulten angesagt. Der ndchste Angriff startet mit ,,Check” aul3erhalb
der 3-Punkte-Linie.

o  Foul beim Wurf gibt fiir den Angreifer einen Punkt, egal ob der Ball im Korb war oder
nicht.
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Station Theorie (Blatt 2: Kleine Regelkunde)

Regeliibertretungen

A

Dribbeln mit beiden Handen

Gleichzeitig Laufen mit dem Ball

Fausten

Dribbeln, Ball festhalten, wieder dribbeln (Doppeldribbling)

Fouls

Beleidigen

StoRen

Fair Play




Liickentext (Hausaufgabe zur 6. Stunde)

Was sollte ich bei der Technikausfiihrung im Parcours beachten?

Setze die jeweils angegebenen Worte in die passenden Liicken ein. ~ (Losungen hier kursiv eingefiigt.)

1. Gleitschritte-Sprintschritte

moglichst hohem — iiberkreuzen — genau — schnell — Verteidigungsposition
Zunichst nehme ich eine tiefe Verteidigungsposition ein. Bei den Gleitschritten diirfen sich meine
FiiBBe nie ziberkreuzen. Der Wechsel zwischen Gleit- und Sprintschritten sollte moglichst schnell
sein. Die vorgegebenen Laufwege versuche ich genau einzuhalten. Die ganze Ubung wird in mdg-
lichst hohem Tempo ausgefiihrt.

2. Slalomdribbling

Handwechsel — Dribbelrhythmus — Innenhand — Augen — Auflenhand — schnell
Ich dribble immer mit der Auflenhand, die Innenhand schiitzt den Ball vor dem Verteidiger. Vor
jedem Hiitchen mache ich einen tiefen Handwechsel. Die Augen schauen nicht auf den Ball. Im
richtigen Dribbelrhythmus bemiihe ich mich, moglichst schnell durch die Hiitchen zu dribbeln.

3. Abstoppen aus dem Dribbeln

parallel — ohne — Parallel — schulterbreit — Fiifse — Schrittstopp — Grundstellung
Aus dem Dribbeln stoppe ich ohne Schrittfehler ab. Als Moglichkeiten habe ich den Parallel- oder
den Schrittstopp. Meine FuBstellung soll dann parallel und schulterbreit aussehen, die Fiile zeigen
in Richtung Korb und ich stehe in einer stabilen Grundstellung.

4. Standwurf

Handgelenks — Wurfarm — erzielen — vorne — Fingern — Beine — Stiitzhand
Der Ball liegt auf den Fingern meiner Wurfhand, der Ellenbogen zeigt nach vorne und die Stiitz-
hand befindet sich an der Seite. Mit dem Werfen strecken sich gleichzeitig der Wurfarm und die
Beine (Ganzkorperstreckung). Die Rotation des Balles wird durch das Abklappen des Handgelenks
verursacht. Natiirlich will ich moglichst einen Korb erzielen.

5. Rebound

tiber dem Kopf— stabilen — im héchsten Punkt — sicher
Ich fange den Ball iiber dem Kopfund vor allen Dingen im Adchsten Punkt in der Luft. Wenn ich
ihn sicher in den Handen habe, lande ich in der stabilen Grundstellung.

6. Sternschritt

Standfuf3 — Spielbein — tief — mitgedreht — anheben
Beim Sternschritt bleibe ich die ganze Zeit tief. Der Standfuf3 darf nicht vom Boden hochgehoben
werden, wird aber beim Sternschritt mitgedreht. Das Spielbein darf ich beliebig oft anheben und an
einem neuen Ort wieder aufsetzen.

7. Passen und Fangen

Arme — Maulwurf — Handgelenke — Héiinde — feste — W-Stellung — zielgenaue
Die Bewegung des Passens erinnert mich sehr an einen Maulwurf. Die Arme werden beide ge-
streckt und die Handgelenke nach aufien abgeklappt. Zum Fangen zeige ich meine Hdnde (= sich
anbieten) und fange den Ball sicher in der W-Stellung. Mein Ziel sollte sein, zielgenaue, geradlini-
ge und feste Pésse zu spielen.

8. Korbleger aus dem Dribbling

innen, aufSen, innen — obere Ecke — 45° — Schwungbeins — 2er-Rhythmus — abzuspringen
Der Korbleger sollte eine fliissige Bewegung mit einem erkennbaren 2er-Rhythmus und der
Schrittabfolge innen, auflen, innen sein. Wahrenddessen orientiere ich mich so zum Korb, dass ich
am Schluss aus einem 45-Grad-Winkel in die obere Ecke des schwarzen Rechteckes werfen kann.
Ich versuche fest abzuspringen und dabei den Einsatz des Schwungbeins zu nutzen.
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6. Doppelstunde: Technikparcours; Spiel 3 : 3

Inhalte/Organisation Hinweise

Einstimmung

— Lauf ABC.

— Besprechung des Liickentextes (S. 18). Kognitive Phase: Wiederholung der Techniken.
Hauptteil 1

Uben des Technikparcours (s. S. 20). Merkblatt zur Ausfiihrung s.u.

Hauptteil 2

Spiel 3 : 3. Regeln beachten (s. S. 17).

Merkblatt zur Technikausfiihrung

Gleitschritte-Sprintschritte

— tiefe Verteidigungsposition einnehmen

— bei den Gleitschritten nie die FilRe Uber-
kreuzen

— schneller Ubergang von Gleit- in Sprint-
schritte

— Raum-/Laufwege genau einhalten
Schnelligkeit

Slalomdrlbblmg

— AuRenhand dribbelt, Innenhand schitzt

— tiefer Handwechsel vor dem Hiitchen

— nicht auf den Ball schauen

— Schnelligkeit

— Dribbelrhythmus

Abstoppen aus dem Dribbeln

— ohne Schrittfehler abstoppen

— Parallel- oder Schrittstopp

— Schulterbreite, parallele Ful3stellung

— FuRe zeigen zum Korb
stabile Grundstellung

Standwurf

— einhandig (Stutzhand darf nicht mitwerfen)

— Ellenbogen zeigt nach vorne

— Wourfarm und Beine strecken

— Handgelenk abklappen

— Zielgenauigkeit

Rebound
— den Ball iber dem Kopf fangen
— den Ball im hochsten Punkt fangen

(Timing)

— stabil in der Grundstellung landen
Sternschritt

— tief bleiben

— Standfu® mitdrehen

— Sternschritt mit dem Spielbein machen
Passen und Fangen

Zielgenauigkeit

Arme strecken

Handgelenke nach auf3en abklappen
Schrittregel beachten

sich anbieten (Hande zeigen)

Ball sicher in W-Stellung fangen

einen festen, geradlinigen Pass spielen

Korbleger aus dem Dribbling

— Schrittabfolge (innen, auf3en, innen)
2er-Rhythmus

Orientierung zum Korb (Winkel)
Schwungbeineinsatz

Absprung

Zielgenauigkeit

flissige Bewegung

7. Doppelstunde: Bewertung: Technikparcours und Spiel 3 : 3

Inhalte/Organisation

Hinweise

Einstimmung
— Lauf ABC.
— Wiederholen des Technikparcours (s. S. 20).

Hauptteil 1
Bewertung des Technikparcours.

Bewertungsschwerpunkte s. S. 20.

Hauptteil 2
Spiel 3 : 3.

Beobachtungsschwerpunkte s. S. 20.
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Leistungsbewertung

Technikparcours
Bewertung:
Ball ans Brett 1” - Verteidi
U erteiaigun,
werfen, n Stoppschritt gre
Rebound, ¥ Korbwurf | 3p. [ 2P | 1P
Sternschritt, Slalomdribbling
Pass zu Z(U- = | 3Pp. ‘ 2P. | 1P.
spielerin) vz
// Abstoppen
e Y [ 3p. | 2P. [ 1P
// %,, Standwurf
ol 3 [ 3p. [ 2P | 1P.
z [> - (o) |Reb0und ‘ |
. >~ 3P. 2 P. 1P.
Riickpass \\A/O ° Sternschritt
L e [ 3p. | 2p. | 1P
[
Pass 4 L o
ass // % Slalom- Passen und Fangen
’ > © Dribbling | 3P | 2P | 1P
k/ o Korbleger
z > [ 3p. | 2p. | 1P
~o o
Rickpass \\A O e 1 P.: Ausfithrung fehlerhaft
° 2 P.: Grobform (fehlerfrei)
3 P.: deutlich besser als Grobform
Dribbling ?
2 Runden: Umrechnung in Noten:
€ (a) Gleitschritte 3 Punkte: Note 5
(b) Sprintschritte 2 Punkte: Note 4
Korbleger (c) GIe!tschritFe 16 Punkte; Note 3
(d) Sprintschritte 20 Punkte: Note 2
2 dann: :
Start :
a (e) Sprint zum Ball 24 Punkte: Note 1
Spiel 3 : 3
Beobachtungsbogen
sehr gut relativ fliissig Grobform groflere Mingel nicht vorhanden
++ + 0 - ——
Kriterien: 1. Umsetzung der Grundtechniken im Spiel.
2. Orientierung zum Korb — Facing.
3. Spieliibersicht — freie Mitspieler sehen.
4. Mannschaftsdienliches Verhalten.
5. Entscheidungsfahigkeit.
6. Sich freilaufen und anbieten.
7. Fair Play.
8. Mann-Mann-Verteidigung — Position zwischen Spielerin und Korb.
9. Regelkenntnisse beim Spiel.
Technikparcours
Punkte/Note (50 %): _
Spielnote (50 %):
Gesamtnote: |:|
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Ergebnisse

Der Vortest, bestehend aus den Basketballgrundtechniken und einem Spiel 3 : 3, ergab, dass fiir die
meisten Schiilerinnen die Basketballtechniken noch recht neu waren und dementsprechend unzurei-
chend ausgefiihrt wurden; das Spiel 3 : 3 war mehr ein Parteiballspiel mit (gemessen an Basketballre-
geln) vielen Schrittfehlern.

Den Abschluss der Unterrichtseinheit bildete eine Leistungsbewertung, in die Technik- und Spielnote
zu gleichen Teilen eingingen. Hier zeigte sich, dass die Madchen die Techniken iiberwiegend gut be-
herrschten (13 mal gab es die Note 2 und besser). Auch im Spiel 3 : 3 waren deutliche Fortschritte zu
erkennen; die erlernten basketballtypischen Grundziige wurden umgesetzt und auch die geiibten Tech-
niken sinnvoll angewandt.

An die Arbeit im Lernzirkel mussten sich einige Schiilerinnen erst gewohnen, besonders was die
Zeiteinteilung betraf. Mit einigen zusdtzlichen Hinweisen, z. B. sich den Aufgaben an einer Station
zuzuwenden, die wirklich tibungsbediirftig waren und ,,gekonnte* auszulassen, fanden sie sich schnell
zurecht. Durchgehend waren alle aufmerksam und engagiert bei der Sache.

Insgesamt hat der Versuch ergeben, dass sich Lernzirkel im Sportunterricht vor allem dann gewinnbrin-
gend einsetzen lassen, wenn es sich um technische Elemente eines Sportspiels handelt, die weitgehend
unabhingig voneinander erlernt und geiibt werden konnen und deren Einsatz im Spiel durch entspre-
chende Aufgabenstellung einsichtig wird.

Der Erfolg hingt hier wesentlich von der Qualitdt des bereitgestellten Materials ab, aber auch von der
Lernféhigkeit und dem Lernwillen der Klasse.

Literaturauswahl

BASKETBALLVERBAND BADEN-WURTTEMBERG: Basketball fiir Trainer, Ubungsleiter, Lehrer. Leimen 2003.
DEUTSCHER BASKETBALL BUND: CD-ROM Basketball lernen einfach gemacht. Ein multimediales Lernpro-
gramm fiir Schulen und Vereine. One World Media GmbH 1998.

DEUTSCHER BASKETBALL BUND: Spiel doch den roten Ball. Hagen o. J.

DEUTSCHER BASKETBALL BUND (Hrsg.): Come on girls let’s play Basketball. Mddchengerechte Spiel- und
Ubungsformen fiir die Schule. Hagen 2001.

HoLsT, A.: Mini-Basketball. Eichstitt 2000.

KROGER, C./ROTH, K.: Ballschule. Ein ABC fiir Spielanfanger. Schorndorf 1999.

REM, H/KRUGER, W.: Sportiv Basketball. Theorie zur Praxis. Leipzig 1996.

Internetseite zum Thema Lernzirkel:
POTTHOFF, W.: Lernzirkel in Schule und Erwachsenenbildung. http://www.members.aol.com/Akalernzirkel

Die Technikabbildungen erfolgten nach HOLST, A.: Mini-Basketball.
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Sibylle Kroger

Bewegung und Bewegungserfahrung
Ein Lernzirkel im facherverbindenden Unterricht (Biologie, Sport) einer 5. Klasse

Einleitung

In diesem Unterrichtsversuch sollten die Schiiler im Fach Biologie Kenntnisse iiber den menschlichen
Bewegungsapparat erwerben und im Fach Sport diese Kenntnisse durch unmittelbare Bewegungserfah-
rungen vertiefen.
Die Wissensvermittlung in Biologie erfolgte nach einer einfiihrenden Stunde in der Form eines Lernzir-
kels. Dazu wurde der Stoff auf vier Stationen — jede doppelt eingerichtet — verteilt:

Station 1: Knochen

Station 2: Bau eines Gelenkes

Station 3: Skelettmuskulatur

Station 4: Wirbelsdule und Ful}

An den Stationen wurde in Vierergruppen gearbeitet. Fiir jede Station war eine Unterrichtsstunde vor-
gesehen (2., 3., 4. und 6. Stunde).

Zur Ergebnissicherung wurden bestimmte Aufgaben gegeben, die die Schiiler am Ende jeder Stunde
anhand eines Losungsblattes selbstdndig zu iiberpriifen hatten. Schiiler, die schneller vorankamen,
erhielten Zusatzaufgaben.

Nach den ersten beiden ,,Lernzirkel-Stunden* wurde eine ,,Feedback-Stunde* eingeschoben, um erste
Riickmeldungen seitens der Schiiler zu erhalten und um von Lehrerseite Hinweise fiir die Weiterarbeit
zu geben.

Die letze Biologiestunde mit dem Thema ,,Haltungsschdden und wie man sie vermeidet sollte vor dem
Hintergrund des bisherigen Lernstoffes vor allem einen Beitrag zur Gesundheitserziehung leisten.

In den beiden Doppelstunden Sport (nach der zweiten und der vierten Lernzirkel-Stunde) sollten die
Schiiler Gelegenheit erhalten, das im Biologieunterricht Erlernte in der Auseinandersetzung mit unter-
schiedlichen Bewegungsaufgaben bewusst umzusetzen.

Lerngruppe und Rahmenbedingungen

Die Lerngruppe bestand aus 20 Jungen und 11 Médchen der 5. Klasse eines Gymnasiums. Die Klasse
erwies sich als lernwillig und fiir neue Unterrichtsformen aufgeschlossen. Das Arbeiten in einem Lern-
zirkel war allen unbekannt.

Obwohl die Médchen in der Minderheit waren, dominierten sie meistens das Unterrichtsgeschehen; dies
fiihrte jedoch zu keinen ernsthaften Problemen.

Der Sportunterricht wurde iiblicherweise getrenntgeschlechtlich erteilt, fiir die beiden Doppelstunden
im Rahmen der Unterrichtseinheit aber zusammengelegt. Dies war fiir die Jungen wie fiir die Maddchen
gewoOhnungsbediirftig, wurde aber als ,,mal was anderes* (Schiilerzitat) toleriert. Bei der Gruppenbil-
dung wollten allerdings durchweg Jungen mit Jungen und Méaddchen mit Maddchen zusammengehen.
Daher unterblieben Zwangszuweisungen seitens der Lehrkraft.

Sowohl fiir den Biologie- als auch fiir den Sportunterricht standen angemessene Raumlichkeiten sowie
die bendtigten Materialien zur Verfiigung.

Der gesamte Unterrichtsversuch erstreckte sich iiber sieben Biologie(einzel)stunden und zwei Sport-
doppelstunden.
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Durchfiihrung des Unterichts

Biologie 1. Stunde: Einfiithrung; das menschliche Skelett

Inhalte Aktionsform/Material
Einleitender Stundenteil
Vier Fotos: Ein Baby fasst sich mit Hinden an die Fiile; zwei | Folien.

Artistinnen zeigen Spagat und Briicke; Gipsbein; alter Mensch
mit Gehhilfe. — Gemeinsamkeiten der Bilder (Menschen in un-
terschiedlichen Bewegungen).

Thema der Unterrichtseinheit: Die ,,Bewegung des Menschen®.

Lehrer-Schiiler-Gesprich.

Tafelanschrieb.

Hauptteil
— Das menschliche Skelett: Abschnitte des Skelett und ihre
Funktionen: Skelettskizze an der Tafel:

Schédel: schiitzt das Gehirn.

Q

Schulterglirtel: verbindet die Wirbel-
saule mit den Armen.

Brustkorb: schiitzt Lungen und Herz.
Wirbelsédule: Achse des Korpers.

Becken: verbindet die Wirbelsaule
mit den Beinen; schiitzt die
Baucheingeweide.

Extremitéten (Arme und Beine):
ermoglichen vielfaltige Bewegungen.

Alle Knochen des Kérpers bilden
zusammen das Skelett (= Knochen-
geriist). Das Skelett stiitzt den Kér-
per und schiitzt die Organe.

— Hausaufgabe: Basteln und Beschriften eines Papierskeletts.
— Ausblick auf die folgenden Stunden:

— Hinweise zur Lernzirkelarbeit (vgl. S. 2):
— Selbstindige Arbeit in Kleingruppen.
— Materialien an den Stationen.
— Lernkontrolle.
— Gruppeneinteilung.

Skelettmodell; Biologiebuch:
Cornelsen, S. 21.

Entwicklung im Lehrer-Schiiler-
Gespréch anhand des Modells.
Tafelbild ins Heft tibertragen.

Bastelbogen (s. S. 24).
Poster.

Nach Schiilerwiinschen.
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Verkleinerte Abbildung des Bastelbogens ,,Skelett*.
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Die Stationen des Lernzirkels

Station 1: Knochen

Informationstext .Knochen"

Aufbau

Knochen bestehen aus elastischem Knochenknorpel, in den im Laufe des Wachstums
Mineralstoffe, vor allem Calcium, eingebaut werden. So werden die Knochen hart und
splittern dennoch bei normaler Belastung nicht. Im Kindesalter sind dagegen alle
Knochen noch knorpelig und biegsam.

Knochentypen

Die flachen Plattenknochen tragen dazu bei, die Organe zu schiitzen. Zu ihnen geha-
ren Schddel- und Beckenknochen, das Brustbein und die Schulterbldtter. Die mei-
sten Knochen des menschlichen Skeletts sind Rghrenknochen. Diese haben die Form
einer Rohre: Auen befindet sich die feste Knochenschicht, das Innere der Rohre ist
mit Knochenmark ausgefiillt. Das Knochenmark libernimmt bei Kindern eine wichtige
Aufgabe: Dort werden die Blutkérperchen (= Blutzellen) gebildet. Aufgrund ihrer
Rohrenform sind die Rohrenknochen besonders stabil. Sie kénnen schwere Lasten
tragen. Der aufgerichtete Oberschenkelknochen zum Beispiel kann mit einem Ge-
wicht von 1, 65 Tonnen belastet werden: Soviel wiegen zwei Mittelklasseautos. Auf
dem Schienbein kannte ein ausgewachsener Elefant stehen.

Abbildung: Skelett des Menschen

> Réhren- und Plattenknochen
Fillt die Plattenknochen mit einem
Holzbuntstift farbig aus und schreibt
daneben, um welche Knochen es sich
handelt.

Versuchsaufbau
Knochenbelastungstest
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Bei der Darstellung der folgenden Stationen werden die Losungen in die Aufgabenblitter einbezogen
und durch eine andere Schrift hervorgehoben:

Station 2: Bau eines Gelenkes Material: Biologiebuch

Modell Kniegelenk
Schreibt die Uberschrift ,Station 2: Bau eines Gelenks* Verschiedene Alltagsgegenstéande
in euer Heft. Tabelle

(1) Lestim Buch auf S. 26 alles zum Thema Gelenke nach.

(2) Zeichnet das Gelenk auf S. 26 oben rechts ab (farbig) und beschriftet es.

(3) Auch bei einer Fahrradkette findet man gelenkige Verbindungen zwischen zwei Gliedern. Jede
Fahrradkette muss ab und zu gedlt werden.
Beschreibt kurz, warum dies getan wird und was es
mit dem Thema ,Bau eines Gelenks"® zu tun hat.

Das Ol vermindert die Reibung an den Metallfliichen, so dass

sich die Glieder der Fahrradkette leicht gegeneinander bewe-

gen lassen. Im Knochengelenk erhéht die Gelenkschmiere die

Beweglichkeit des Gelenks.

(4) Untersucht das Modell eines Kniegelenks. Welche < Strecker

Gelenkteile eurer Zeichnung kénnt ihr daran finden
und welche Gelenkteile fehlen am Kniemodell?
Notiert in euer Heft:

o Oberschenkelknochen

Kniescheibe
Am Kniemodell vorhanden sind: Gelenkkopf, Gelenk-
pfanne und Gelenkbiinder. o
(Zusdtzlich vorhanden sind am Kniegelenk zwei halbmond- L7 Meniskus
formige Knorpelscheiben, die so genannten Menisken. Sie be- i

finden sich zwischen Gelenkkopf und Gelenkpfanne und ver- b ]

Patellasehne

leihen dem Gelenk zusdtzliche Stabilitit. AufSerdem wird das \ Z )
Gelenk nach vorne durch die Kniescheibe geschiitzt.) i f Wadenbein
Am Kniemodell fehlen: Gelenkkapsel, Knochenhaut, Ge- : Schienbein
lenkschmiere und Gelenkknorpel. |
(5) Fullt die Liucken der beiliegenden Tabelle aus und
klebt sie zu Hause in euer Heft.
Gelenkart Wie beweglich ist das Beispiele an unserem Beispiele aus unserem
Gelenk? Korper Alltag
Kugelgelenk Bewegungen in alle (a) Hiifigelenk Riickspiegel
Richtungen méglich (b) _Schultergelenk biologisches Modell
Scharniergelenk Bewegung nach zwei (a) Kniegelenk Tiirscharnier
Seiten (Beugen und Strek- | (b) Ellenbogen
ken) (c) Fingergelenke
(d) Zehengelenke
Sattelgelenk Beugen und Strecken, (a) Daumen biologisches Modell
sowie Abspreizen und Reiter im Sattel
Heranfiihren méglich

Kugelgelenk Scharniergelenk Sattelgelenk
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Station 3: Skelettmuskeln Material: Biologiebuch
Arbeitsblatt
Schreibt die Uberschrift ,Station 3: Muskeln® in euer Heft. Modell mit Luftballons

(1) Informiert euch uber Muskeln in eurem Buch auf Seite 27: Bau eines Skeleftmuskels.

(2) Falit die Liicken des Arbeitsblattes und beschriftet Beugen Strecken
die Abbildung. Klebt das Blatt zu Hause in euer Heft. {

Ein typischer Skelettmuskel besteht aus vielen einzelnen Muskel- \
fasern und ist von einer festen Muskelhaut umgeben. An den En- \ / X / 6berarmknocken
den geht die Muskelhaut in kurze, zdhe Sehnen iiber, mit denen
der Muskel am Knochen verwachsen ist. Die Enden des Muskels
setzen immer an verschiedenen, hintereinander liegenden Kno-
chen an, die durch Gelenke miteinander verbunden sind.

(3) An eurer Station befindet sich ein Modell mit Luftballons.
Befestigt die Luftballons (Muskeln) so, dass das Gelenk
bewegt werden kann. Um welches Gelenk kénnte es sich
handeln? Ordnet den Teilen des Modells Knochen- und
Muskelnamen zu. Beugt und streckt das Gelenk. Wie ver-
andern sich die beiden ,Muskeln® (Dicke, Lange) ?

Das Modell konnte den Ellenbogen mit Ober- und Unterarm darstel-

len. Die Luftballons sind die Oberarmmuskeln: der Beugemuskel an

der Arminnenseite und der Streckmuskel am der Armaufenseite. Die

Schniire stellen die Sehnen dar, mit denen die Muskeln am Knochen

befestigt sind. Beim Beugen des Gelenks wird der innen liegende

Muskel (Luftballon) kiirzer und dicker. Der auflen befestigte Muskel

(Luftballon) wird hingegen ldnger und diinner. Beim Strecken des Ge-

lenks passiert das Gegenteil: Der innen befestigte Muskel (Luftballon) wird langer und diinner und der &ufere

verkiirzt sich und wird dabei dicker.

(4) Notiert und vervollstandigt in euer Heft:

Beim Beugen des Unterarms zieht sich der Beuger/Beugemuskel/Bizeps zusammen. Dabei wird er kiirzer und dik-

ker. Streckt man den Arm, verkiirzt sich der Muskel an der Aullenseite des Oberarms. Dieser heil3t Streckmuske/l

Strecker. Beim Strecken erschlafft der Beugemuskel. Beuger und Strecker arbeiten entgegengesetzt, man nennt sie

deshalb Gegenspieler.

~Schulterblatt

"(@_l\_ (5) Pruft die folgende Aussage: ,Die Muskeln, die ein Gelenk
LT bewegen, liegen immer oberhalb des Gelenks, d.h. eine
¥ Etage hoher.“ Stimmt das? Untersucht dies an eurem Kor-
| per an verschiedenen Gelenken, z.B. am Kniegelenk durch

It Tasten.

L Strecker . . .
‘ /;‘ (6) Zeichnet die Muskeln, die das Beugen und Strecken des
|

) Unterschenkels ermdglichen, mit einem Farbstift in die Ab-
=) bildung ein. Ordnet ihnen die Begriffe Beuger und Strecker
A zu. Tipp: Die Muskeln verlaufen ahnlich wie die Beuge-
| und Streckmuskeln des Unterarms.
\ (7) Fingerexperiment: Legt die Fingerspitzen auf den Tisch,
biegt den Mittelfinger nach innen und hebt die anderen
Finger nacheinander hoch. Was passiert mit dem Ringfin-
i ger? Woran kénnte dies liegen? Schaut euch dazu die Ab-
B bildungen genau an.

Jeder Finger hat seine eigenen Sehnen, die ihn mit den Finger-
muskeln im Unterarm verbinden. Allerdings sind die Sehnen des
Mittelfingers und die des Ringfingers durch eine ,,Sehnenverbin-
dung* miteinander gekoppelt. Diese Querverbindung schrinkt die
Beweglichkeit des Ringfingers ein.

Sehnen- |
fuerver- LZ; |
bindung

Die 7u den
+ einzelnen Fingerr
i | fihrenden Sehnen
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Station 4: Wirbelsdule und Fufs — Blatt 1: Von ,, Stofiddmpfern* und ,, Briicken

Informationstext: Wirbelséule

Die aufrechte Haltung wird durch die besondere Form der Wirbelsaule erméglicht. Beim Men-
schen ist die Wirbelsaule, von der Seite betrachtet, wie ein zweifaches S gebogen. Sie durchzieht
den Rumpf wie eine Achse und halt den Korper im Gleichgewicht tiber den Beinen.

Wirbel. Damit die Wirbelsaule ihre Funktion als Hauptstiitze des Kérpers erfiillen kann, gleichzeitig
aber auch sehr beweglich ist, ist sie aus vielen Einzelknochen aufgebaut: den Wirbeln. Diese sind
ahnlich wie dicke Ringe gebaut. Sie liegen so aufeinander, dass die Wirbellécher zusammen einen
Kanal bilden. In diesem Kanal verlauft gut geschitzt das Riickenmark.

Gliederung der Wirbelsaule. Die Wirbelsaule gliedert sich in 7 Halswirbel, 12 Brustwirbel, 5 Len-
denwirbel, Kreuzbein und Steilbein. Die Kreuzbeinwirbel und die SteiRbeinwirbel sind fest mitein-
ander zu einheitlichen Knochen verwachsen.

Bandscheiben. Zwischen den einzelnen Wirbeln befinden sich Bandscheiben. Sie sind elastisch
und fangen wie StoRdampfer Erschiitterungen federnd ab. Gleichzeitig verhindern sie, dass die
harten Knochen bei jeder Bewegung aneinander reiben.

Seitenansicht der Wirbelsaule

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

Wirbel
5 Lendenwirbel Bandscheibe

Kreuzbein und

_| SteiRbein Ruckenmark

Informationstext: Ful3

Unsere FuRe werden stark belastet, sie tragen das gesamte Koérpergewicht. Die FulRsohle
bildet ein Gewdlbe. Durch diese Form wird das Kérpergewicht auf den ganzen Ful} verteilt.
Man kann das FuRgewdlbe mit einem Brickengewdlbe vergleichen (siehe Abbildung).

/\

T

Nicht jeder FuR ist gleich, es gibt ver- O
schiedene Ful3formen. Bei falscher Bela- q
stung, z.B. durch das Tragen von Stok-

kelschuhen oder durch Ubergewicht,

kann sich der Full mit der Zeit verformen. O

Die Folge ist z.B. ein Plattful. NormalfuR (gesunder FuR) Plattfu® Hohlful®
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Station 4: Wirbelsdule und Fuf$ — Blatt 2

Material: Informationstext; Tabelle; Liickentext
Wirbelmodell; Lappen und Buntpapier

Im Unterschied zu den meisten Tieren bewegen wir uns mit aufgerichtetem Oberkdrper auf zwei Beinen:
Man spricht vom aufrechten Gang. Er ist nur mdglich, weil das menschliche Skelett einige Besonder-
heiten, besonders hinsichtlich der Wirbelsdule und des Fulles aufweist.
Schreibt die Uberschrift ,Station 4: Wirbelsaule und FuR® in euer Heft.
(1) Schaut die Abbildungen des Menschen- und des Schimpansen-
skeletts an. Wie unterscheiden sich die Formen der Wirbelsaule
und die des FuRes? Haltet die Unterschiede stichwortartig in der
Tabelle ,Vergleich von Menschen- und Schimpansenskelett” fest
und klebt sie daheim ins Heft.
Beachtet: Der Punkt mit dem Pfeil kennzeichnet den Schwer-
punkt des Kdrpergewichts. Beim Affen liegt dieser vor den Hin-
terbeinen, beim Menschen senkrecht Uber den Beinen.

Mensch Schimpanse

Form der Wirbelsdule | wie ein zweifaches S bogenformige Wirbel-
gebogene Wirbelsdule | séule

Form des Fullskellets | FuBgewdlbe ohne Gewdlbe

(2) Lest den Informationstext Gber die Wirbelsaule durch. Fullt den Lickentext ,Bau der Wirbelsaule®:
Beim Menschen ist die Wirbelsdule wie ein zweifaches S gebogen. Sie besteht aus vielen einzelnen Wirbeln. Diese
sind dhnlich wie dicke Ringe gebaut. Im Inneren der Wirbel, im Wirbelkanal, verlduft gut geschiitzt das Riicken-
mark. Die Wirbelsdule gliedert sich in fiinf Abschnitte:
7 Halswirbel
12 Brustwirbel
5 Lendenwirbel
Kreuzbein
Steifibein
Zwischen den einzelnen Wirbeln befinden sich Bandscheiben. Sie sind elastisch und fangen wie Stofsddmpfer Er-
schiitterungen federnd ab. Sie verhindern auch, dass die harten Knochen bei jeder Bewegung aneinander reiben.

(3) Untersucht die besondere Form des menschlichen Fufles. Dazu stellt sich einer mit einem Fuf} bar-
full auf einen nassen Lappen und anschlieRend auf das bunte Papier. Zeich-
net die Umrisse des Fuflabdrucks nach. Vergleicht den FuRabdruck mit den
Abbildungen auf dem Informationstext ,FuR®“. Welche Teile des Fulies berlh-
ren beim Auftreten den Boden? Notiert folgende Satze in euer Heft und ver-
vollstandigt sie:

Bau des Fulles: Beim gesunden Fuf3 treten folgende Teile auf: Zehen, Ballen,

Aufenseite der Fuf3sohle und Ferse. Die Fu3sohle bildet ein Gewdlbe.

(4) Wir stellen ein FuBmodell her: Testet die Aufgabe des Fullskeletts mit dem folgenden Versuch. |hr
bendtigt dazu ein Blatt Papier, Blicher als Stitzen und ein Gewicht, z.B. einen Radiergummi.

i
' -
s WS wecn S {fﬂ\}’[ el

Erklart schriftlich, den Zusammenhang zwischen dem Fuf3modell eures Versuchs und dem mensch-
lichen FulRgewolbe. Schaut euch dazu die Abbildungen des Fuligewdlbes und des Briickengewdl-
bes auf dem Informationstext zum Fuf3 an.
Zusammenhang zwischen Modell und Fulgewdlbe: Gibt man dem Blatt Papier die Form eines Bogens (Gewdlbe),
so kann es eine groflere Last tragen. Wie bei einem Briickengewdlbe verteilt sich das Gewicht auf eine grofere
Flache. Die Form unseres Fuliskeletts ermdglicht ebenfalls das Verteilen des gesamten Korpergewichts auf den
ganzen Ful.
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Zusatzaufgaben zu den Lernzirkelstationen

Knochen-Quiz:
Material: Skelettmodell

(,Knochenmann®).
Bildet zwei Mannschaften
innerhalb eurer Gruppe.
Abwechselnd darf eine
Mannschaft der anderen ei-
nen Knochen oder ein Ge-
lenk am ,Knochenmann®
zeigen. Die befragte Mann-
schaft bekommt einen
Punkt, wenn sie den Kno-
chen bzw. das Gelenk rich-
tig benennen kann.
Welche Mannschaft sam-
melt mehr Punkte?
Kontrolliert euch, falls nétig,
mit dem Buch.

\o,0f

Fiihl” mal wie die Muskeln arbeiten:

Muskeln sind fur die Bewegung eurer Gelenke
zustandig. Kénnt ihr die Beuge- und Streckmuskeln
an eurem Korper ertasten?

Setzt euch, stellt die FiRe auf den Boden und
umfasst einen eurer Unterschenkel mit den Han-
den. Zieht zuerst die Zehenspitzen zur Nase. Da-
nach hebt die Ferse an.

Wo spurt ihr die Muskeln, die die Bewegung aus-
fihren?

Welche Muskeln (Namen) bewirken das Strecken
des FuRes (Ferse nach oben), welche das Beugen
des Fulies (Zehenspitzen zur Nase)?

Fufigelenk: Beim Anheben der Ferse (= Strecken des
FuBes) spannt sich folgende Muskulatur an:
Wadenmuskulatur.

Beim Anziehen der Zehenspitzen zur Nase (= Beugen
des Fufles) spannt sich folgende Muskulatur an:
Schienbeinmuskulatur.

Beweglich durch Gelenke:

1. Invielen Sportarten schitzen sich die Sportler,
indem sie einen Helm tragen und/oder Ge-
lenkschoner anlegen.

Bei welchen Sportarten werden Gelenkscho-
ner getragen? Notiert einige Beispiele. Be-
grundet.

Zum Beispiel:

Inline Skating: Knie-, Ellenbogen- und Handgelenk-

schutz.

Skateboarden: Knie-, Ellenbogen- und Handgelenk-

schutz.

Volleyball: Knieschoner.

Handball: Knieschoner.

In diesen Sportarten werden verletzungsanfallige Gelen-

ke durch Schoner geschiitzt, da Stiirze sehr wahrschein-

lich sind. Beim Fallen sind die Handgelenke besonders
gefdhrdet, da man sich hdufig zuerst mit den Hénden
abstiitzt, um moglichst viel Gewicht abzufangen. Beim

Vorwirtsfallen kommen Sportler hdufig mit den Knien

zuerst auf dem Boden auf, z.B. beim Sprungwurf aufs

Tor im Handball. Deshalb werden die Kniegelenke durch

Knieschoner geschiitzt.

2. Testet die Beweglichkeit eurer Schultergelenke.
Konnt ihr hinter eurem Ricken die Fingerspitzen
der beiden Hé&nde zusammenfiihren? Testet
beide Seiten.

Fiihl” mal wie die Muskeln arbeiten:

Ertastet die Sehnen der Beuge- und

Streckmuskulatur.

Zum Beispiel:

— die Sehnen des Unterarmbeugers in der Arm-
beuge,

— die Sehnen des Unterschenkelbeugers in der
Kniekehle,

— die Sehnen der Fingermuskeln am Handgelenk,

— die Sehnen der Beuge- und Streckmuskulatur
des FuRes.
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Biologie: 5. Stunde : ,, Feedback“ zum Lernzirkel

Inhalte

Aktionsform/Material

Resiimee der ersten beiden Lernzirkel-Stunden.
Hinweise: Texte sorgfiltig lesen; konzentriert arbeiten.
Beenden unvollstindig bearbeiteter Stationen.

Lehrer-Schiiler-Gesprich.
Gruppenarbeit an den Stationen.

Biologie: 7. Stunde: Haltungsschiden und ihre Vermeidung

Inhalte

Aktionsform/Material

Einleitender Stundenteil
— Wiederholung: Menschlicher Bewegungsapparat:
— Wie sieht der Bewegungsapparat aus?
— Wie bewegen wir uns?
— Uberleitung zum Thema: Wie bleiben wir fit und gesund?

Lehrer-Schiiler-Gesprach.

Hauptteil

,,Haltungsschdden — und wie ich sie vermeiden kann“.

— Bilder: Richtiges Tragen und Sitzen am Schreibtisch; Fehl-
haltungen und mogliche Ursachen.

— Fehlhaltungen der Wirbelséule:

ohlrunder
Riicken
— Belastung der Bandscheibe beim Heben eines Gewichtes .
mit gebeugtem und mit - P
geradem Riicken: f farw
Welche Position ist richtig?
— ,,Wie vermeide ich Haltungs- Ny
schiden und Riickenschmer- i
zen? — Regeln:
o Sitze mit geradem Riicken.
o Halte beim Heben schwerer —t_ i
Lasten den Riicken gerade. L“ Ity |
o Gehe beim Biicken in die Z ;@000
Khnie. Pt
o Bewege dich regelmiBig, zB. ¥ -
Schwimmen oder Gymnastik. D = Druck
o Trage Schultasche oder Rucksack auf dem Riicken.
o Achte auf eine korpergerechte, nicht durchgelegene
Matratze.
o Trage flache Schuhe mit festem FuBbett.
— Transfer: Foto: Gewichtheber beim Anheben der Hantel:
Warum bekommt er keine Riickenschmerzen? — Er arbeitet
mit geradem Riicken.

flacher
Rucken

runder
Riicken

normaler
Riicken

Tafelanschrieb; Ubertrag ins Heft.
Lehrbuch, S. 25.

Folie und Tafelbild.
Ubertrag ins Heft.

Folie; Lehrbuch, S. 25.

Lehrer-Schiiler-Gesprich.
Tafelanschrieb; Ubertrag ins Heft.

Folie.
Lehrer-Schiiler-Gesprich.
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Sport: 1. Doppelstunde: ,, Was konnen unsere Fiifle?“— ,,Auf dem Teppich bleiben.“

Inhalte/Organisation

Hinweise

Einstimmung

— Laufspiel (frei im Raum): Zu Musik laufen;
dazwischen verschiedene Bilder in Bewegung
umsetzen (z.B.: Schnecke, Dieb, Roboter, Ge-
spenst, Ballerina, Frosch, Kdnguru, Feder u.a.).

— Dehnen (Vierergruppen): Jede Gruppe schligt
eine Ubung vor.

Aktivieren des Herz-Kreislauf-Systems; Anregen
der Bewegungsphantasie.

Welche Muskeln werden gedehnt?

Hauptteil
— ,,Was konnen unsere Fiie*“? (Im Kreis; ohne

Schuhe und Striimpfe; Zeitungsblatter):

— Im Sitzen mit den Fiilen: Zeitungsblatt aus-
einander- und zusammenfalten; zum Nach-
barn reichen.

— In der Fortbewegung: Laufen, ohne das vor
der Brust liegende Zeitungsblatt zu verlie-
ren (keine Hdnde); Blatt immer mehr ver-
kleinern, bis es herunterfillt.

— Im Stehen das Blatt mit den Zehen zum
Ball zusammenkniillen; den Ball mit einem
Full drehen, mit beiden Fiilen hinter dem
Riicken hochspielen, im Dribbeln zum Part-
ner spielen, mit einem Ful} in einen Eimer
spielen. — Eigene Bewegungsformen finden.

— Gehen: auf den Ballen, auf den Fersen, auf
der Innen-, auf der AulBenseite.

»Auf dem Teppich bleiben” (Vierergruppen;

Teppichfliesen, Sprungseile): Jede Gruppe ,,er-

findet* drei Fortbewegungsarten z.B.: Pferde-

gespann, Snowboard, Wasserski, Rollerfahren

u.a. — Umkehrstaffel: Ein Partner auf der Flie-

se, einer zieht, Wechsel; vier Laufe.

Den FuB} nicht nur als ,,Fortbewegungsmittel,
sondern auch als ,,Tast- und Greifwerkzeug*
kennenlernen.

Was fillt leicht, was fallt schwer?

Alle Formen werden von allen ausprobiert.

Schlussteil
,»Fangerles mit acht Fangern, Wer gefangen ist,
wird Fénger.

Emotionaler Ausklang.

Sport: 2. Doppelstunde: Gerdte-Parcours

Inhalte/Organisation

Hinweise

Einstimmung

Fangspiel mit 6 Fiangern und Medizinbéllen: Die
Fanger tragen einen Medizinball; wer mit dem
Ball beriihrt wird, ist neuer Fianger (nicht werfen).

Aktivieren des Herz-Kreislauf-Systems;
Bewegungsdrang befriedigen.

Hauptteil

Geriteparcours (acht Gruppen): Alle Stationen
werden doppelt aufgebaut; fiir jede Station ist
eine Gruppe zusténdig.

Selbstiindiges Aufbauen und Uben (s. S. 34). Jede
Gruppe hat einen Laufzettel, den sie an jeder
Station ausfiillt. Stationswechsel nach 10 Min.

Schlussteil
Staffel ,,Skelett™ (Beschreibung s. S. 34).

Je zwei Gruppen bilden eine Mannschaft.
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Gerdte-Parcours

Station 1: ,,Wippe*

Material: 1 Langbank; 4 Turnmatten; 1 kleiner

Kasten.

Aufbau: Bank mit der Sitzflache nach unten auf

den Kasten legen; auf jeder Seite 2 Matten dar-

unter legen.

Aufgaben:

— Einzeln (ggf. mit Partnerhilfe) die Wippe Uber-
queren.

— Verschiedene Uberquerungsméglichkeiten
ausprobieren.

Langbank
<l N~
—_—Tm

Kl. Ka‘sten AT
Turnmatten

Station 2: ,,Rollwagen

Material: 1 Kastendeckel; 5 Holzstabe.

Aufbau: Siehe Skizze.

Aufgabe:

Ein Rennfahrer setzt sich in den Kastendeckel; die
anderen versuchen den Wagen auf den Holzsta-
ben fortzubewegen. Nicht durch die ganze Halle
brausen.

L VN

—)

TTTT7 7 7

Station 3: Einen ,,Blinden” fiihren

Material: 1 Langbank; 3 Medizinballe; 4 Teppich-
fliesen (Wollseite oben); 2 Augenbinden.

Aufbau: Siehe Skizze.

Aufgabe:

Ein ,Blinder” wird vom Partner an der Hand Uiber
die Gerate geflhrt: Gber ,Steine” im Fluss balan-
cieren, eine ,Bricke® Uberqueren, von ,Eisscholle
zu Eisscholle” gehen. Der Sehende ist fiir das
Wohl des ,Blinden* verantwortlich.

e5Y
e ——
) & 7 ik (7
i L7
Steine "
Briicke * /7
EEisschoIIen

Station 4: ,,Hufeisen werfen*

Material: 4 Tennisringe; 2 Markierungsstangen;

2 Hutchen.

Aufbau: Stangen und Hitchen in 2 - 3 m Abstand
von einer Linie aufstellen.

Aufgabe:

Die Tennisringe von der Linie aus auf die Stangen
oder Hutchen werfen. Wer getroffen hat, vergro-
Rert den Abstand.

,,Laufzettel” flir den Gerate-Parcours:
Station 1:
Station 2:
Station 3:
Station 4:

»Wippe“: Folgende Muskeln werden angestrengt: ...........cccooviiiiii e
»Rollwagen“: Folgende Muskeln werden angestrengt: ...........ccccevviiieeiiciie e
»Blindenfiihrung“: Folgende Muskeln werden angestrengt: .........ccccccceeciveevniieeeeccieenn,
»Hufeisenwerfen: Folgende Muskeln werden angestrengt: .........ccccccoeveiiieeiicine e,

Staffel: ,, Skelett* (Umkehrstaffel):

Unter vier Hiitchen an einer Hallenseite sind
Kartchen in vier Farben mit Begriffen zum
Skelett beliebig verteilt. Vier Mannschaften mit
den Kértchen entsprechenden Farben stehen an
der gegeniiberliegenden Hallenseite. Ziel ist es,
moglichst schnell die Karten der eigenen Farbe
zu finden und auf der Skelettskizze richtig ab-
zulegen. Ist unter einem Hiitchen nicht die rich-
tige Farbe, zuriicklaufen, der Néchste versucht
es. Von jeder Mannschaft darf zur gleichen Zeit
immer nur einer unterwegs sein.

Schadel O

Schulterblatt
Oberarm I Rippen
Brustbein 1
4 Becken
Finger .|
Ky Oberschenkel
Kniescheibe
| .
Wadenbein Schienbein
Fug ' L
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Ergebnisse

Der Ergebnissicherung dienten die Beobachtungen der Lehrkraft im Verlauf des gesamten Unterrichts-
versuchs. Dabei ging es in erster Linie darum festzustellen, wie die Schiiler mit der fiir sie neuen Ar-
beitsform ,, Lernzirkel “ im Biologieunterricht zurechtkamen.

Obwohl die Kinder das selbstdndige Arbeiten in den von ihnen selbst gewéhlten Gruppen mit groB3er
Begeisterung annahmen, hatten viele von ihnen Schwierigkeiten, sich die Zeit zweckmiBig einzuteilen.
Giinstig wirkte sich in der Mitte der Einheit die ,,Feedback-Stunde aus, in der erste Erfahrungen aus-
getauscht und hilfreiche Hinweise gegeben werden konnten. In den beiden folgenden Stunden der Lern-
zirkelarbeit hatte sich dann auch schon etwas wie Routine entwickelt und die meisten Schiiler fanden
Zeit, sich mit den Zusatzaufgaben zu beschéftigen.

Die Wiederholung des Lernstoffes in der abschliefenden Biologiestunde zeigte, dass die Klasse recht
gut iiber die einzelnen Themen Bescheid wusste.

Zur abschliefenden Kontrolle wurden die Hefte {iberpriift. Sie waren liberwiegend ordentlich und sorg-
faltig gefiihrt.

Der bis dahin ungewohnte koedukative Sportunterricht wurde von den Schiilern hauptsichlich als ,,Ab-
wechslung® gesehen und daher im Rahmen des Versuchs akzeptiert, wenngleich Jungen wie Médchen
danach wieder fiir eine Trennung in gleichgeschlechtliche Gruppen pléddierten.

Die ausgewihlten Inhalte wurden im Ganzen positiv bewertet, vor allem deshalb, weil ,,man etwas in
der Gruppe machen konnte“, weil ,,immer etwas Neues drankam* und weil ,,die Gruppe gut eingeteilt
war" (Schiilerzitate). Die Beziige zum Biologieunterricht stieen auf gro3es Interesse.

Natiirlich konnte in der knappen Zeit von zwei Doppelstunden nur exemplarisch gearbeitet und kaum
ein Thema vertieft behandelt werden. Es wire iiberlegenswert, regelméBig bei entsprechenden Gegen-
stinden die ficherverbindenden Sachverhalte anzusprechen und unterrichtsfordernd zu nutzen.

Lehrbuch Biologie:
BUDDEBERG, M. u.a.: Biologie 1 (Cornelsen). Berlin 1992.
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