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Lehreranwérterin
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Unterrichtsentwurf

fur einen Besuch gemal3 811 PVO-Lehr 11

Fach: Sport

Datum: 09.2001

Zdit: 10:45 — 11:30 Uhr
Klasse: 2 (12 Mé&dchen, 15 Jungen)

Themader Unterrichtseinheit:  Schulung der allgemeinen Ausdauer durch Laufen

Themader Unterrichtsstunde: » Die Postboten sind unterwegs® - Ausdauerschulung auf

spielerische Weise

Stellung der Stundein der Unterrichtseinheit:

1. Kennenlernen verschiedener Laufspiele (1 Std.)
2. Rhythmisches Laufen zur Musik in einem Laufparcour und Schétzen der Laufzeit (1 Std.)
3. Zeit bewusst wahrnehmen — Pyramidenlauf mit einer Gruppe (astd)
4. , DiePostboten sind unterwegs* - Ausdauerschulung auf spielerische Weise (2std)
5. Ausdauerndes Laufen in einer Lauflandschaft (2std)

1. Zur Situation der Lerngruppe und der L er nausgangsiage

Seit Februar 2001 erteile ich in der jetzigen Klasse 2b zwei Wochenstunden eigenverantwortlichen
Sportunterricht. Der Lerngruppe gehdren 27 Schull erﬂan: 15 Jungen und 12 Mé&dchen im Alter von sieben bis
neun Jahren. E. und T. kommen aus der Tirkei. Sie haben immer wieder Sprach- und V ersténdigungsprobleme
und bedurfen oftmals zusétzlicher Erklarungen, ehe sie dem Unterrichtsgeschehen folgen kénnen. R. und T. sind
zugezogen und erst seit Beginn dieses Schuljahres Mitglieder der Klasse. Beide Kinder konnten sich durch ihre
offene und freundliche Art schndll in den Klassenverband integrieren.

Das Soziaverhaten der Klasse ist wahrend des Sportunterrichts kooperativ. Sie gehen freundlich und kollegial
miteinander um. Dartber hinaus sind sie in der Lage, eigene Befindlichkeiten mitzuteilen, Probleme

anzusprechen und setzen sich gegenseitig fureinander ein. Nach Konflikten bemihen sie sich durch

! Aus Griinden der Vereinfachung wird im Folgenden stellvertretend fiir den weiblichen und ménnlichen Plural die



versthnliche Worte, eine gute Arbeitsatmosphéare wieder herzustellen. Um das soziale Miteinander in der Klasse
mehr zu fordern, stehen kooperative Spiele und Ubungsformen im Sportunterricht als auch in den anderen
Fachern im Vordergrund.

Die vereinbarten Verhaltens- und Gesprachsregeln werden von den Schulern groftentells beachtet und
eingehalten. Nur E., M., I. und M. fé8lt es teilweise noch sehr schwer, anderen Kindern zuzuhdren und nicht
dazwischen zu reden. Diese Kinder haben noch oft Schwierigkeiten, sich an vereinbarte Regeln zu halten bzw.
brauchen noch oft zusétzliche Ermahnungen, was sich voraussichtlich beim Zusammentreffen im Sitzkreis
zeigen konnte. Falls in der Unterrichtsstunde bekannte Regeln nicht eingehalten werden, so weise ich die
Schiler darauf hin, sich an die Vereinbarungen zu halten. Sobald es jedoch haufiger vorkommt, dass ich ein
Kind ermahnen muss, schicke ich es an den Spielfeldrand, wo es fir ca. 5 Minuten Uber sein Verhadten
reflektieren kann. Anschlief3end darf es wieder mitmachen.

Den Schilern sind Sozial- und Organisationsformen bekannt. Sie kennen den Pfiff als Signal des Zuhdrens.
Auch die freie Partherwahl sowie die verschiedenen Formen der Gruppenbildung sind den Kindern bekannt.
Das eigenstandige Bilden von Gruppen gelingt nicht immer reibungslos, weil bestehende Freundschaftsgruppen
zusammenarbeiten méchten.

Nach Winterl!:I befinden sich die Schiler dieser Altersstufe in der Phase des frihen Schulkindalters, die sich
besonders durch grof3en Bewegungsdrang und grof3e Bewegungsbereitschaft von Seiten der Schiller auszeichnet.
Diese Merkmale sind auch bel den Schilern der Klasse 2b wiederzufinden. Sie nehmen motiviert am
Sportunterricht teil und zeigen sich gegeniiber neuen Unterrichtsinhalten aufgeschlossen. Besonders beliebt sind
offene Bewegungsangebote, bei denen an und mit Geréten individuelle Erfahrungen gesammelt, sowie eigene
Bewegungs dsungen gefunden und ausprobiert

werden koénnen.

Die sportbezogenen L eistungen der Schiiler sind heterogen. Wahrend die meisten Kinder Uber eine angemessene
sportliche Leistungsfahigkeit verfiigen, haben Selcuk und Niclas im motorischen Bereich Schwierigkeiten und
sind daher auch oft unmotivierter als die anderen Kinder. Grundsétzlich laufen die Kinder im Sportunterricht
sehr viel und gerne. Sie haben bereits viele Laufspiele kennengelernt. Relativ neu sind fur die Kinder lediglich
die hdufigen und steigenden, ,, langen* Laufzeiten, in denen sie sich ihre Kréfte einteilen missen. Wéhrend des
Laufens haben die Kinder die Méglichkeit, eine Weile zu gehen, um sich auszuruhen. Auf diese Weise kann

jedes Kind seine individuellen Lauferfahrungen machen.

2. Sachanalyse
Das Laufen gehort zu den Grundbewegungen des Menschen und ist eine der Hauptgruppen der Leichtathletik

(neben Springen, Werfen bzw. Stollen und Gehen) sowie die Grundlage der meisten Ubrigen Sportarten,
besonders der Spiele. i
Unter Ausdauer versteht man die Widerstandsfahigkeit des Organismus gegen Ermiudung bei langandauernden

sportlichen Belastungen. Dabei unterscheidet man zwei Formen der Ausdauer: Bei der aeroben Ausdauer

maskuline Form verwendet.
2vgl. Meinel/ Schnabel (1998), S.274ff.
% vgl. Dordel, S. (1987), S. 200.



genigt der durch die Atmung aufgenommene Sauerstoff, um zusammen mit kdrpereigenen Energietragern den
for die Ausdaueranstrengung erforderlichen Energiebedarf zu decken. Dabei darf der Belastungsgrad
(Lauftempo) nicht zu hoch sein (niedrige bis mittlere Belastung).

Bei der anaeroben Ausdauer reicht der aufgenommene Sauerstoff nicht mehr zur Energiebereitstellung aus.
Durch Spaltung von energiereichen korpereigenen Stoffen kann bel kurzzeitigen und hoheren Belastungen der
Energiebedarf Gber eine bestimmte Zeit gedeckt werden. Durch diese Vorgéange entsteht Milchsaure im Muskel
und der Muskel wird ,,sauer® (Milchsaure ist wesentlich fur die Ermidung verantwortlich). In der Schule wird
vornehmlich bei der Ausdauerschulung mit Belastungen im aeroben Bereich gearbeitet, wobei neben der
Leichtathletik auch andere Sportarten zur Entwicklung der Ausdauer beitragen. 1
Zwei Methoden der Ausdauerschulung werden im schulischen Bereich angewendet: Die Dauer- oder die
Intervallmethode, wobel die Intervallmethode extensiv oder intensiv durchgefiihrt werden kann. Die
Dauermethode ist durch eine langere Belastung von mittlerer Intensitét ohne Pause gekennzeichnet und bel der
Intervallmethode wird planméal3ig zwischen Belastung und Pausen gewechselt.EI Sportmediziner nennen as
Faustregel fur richtig dosierte Belastungen, dass Kinder so viele Minuten lang laufen dirfen, wie esihr Alter in
Zahlen auszdr[]ckt.EI Dies lasst sich nicht in einer Sportstunde erreichen, sondern erfordert ein permanentes
Training in jeder Sportstunde. , Kleine Spiele”, insbesondere Fang- und Abwurfspiele lassen sich in jede Phase
des Unterrichts einbauen und werden in der Fachliteratur gerne als Moglichkeit fir ein Training der Ausdauer
herangezogen.

Beim Postbotenspiel sollen die Schiler (Postboten) von ihrem jeweiligen Postamt (Turnmatte) loslaufen und
einen Brief durch den Briefschlitz in den Briefkasten (kl. Turnkasten) werfen. Die beiden Tragegriffe des
Kastens stellen die,, Briefschlitze" dar. Jedes Kind erhélt ein Plastikschalchen mit 25 Briefen mit Nummern von
eins bis zehn. Die zehn (Brief-) Késten sind mit Nummern gekennzeichnet und stehen verteilt in der Halle. Der
Brief mit der Nummer eins muss dann in den Kasten mit der Nummer eins geworfen werden. Wenn alle Schiler
ihre Briefe ausgetragen haben, ist das Spiel beendet.

3. Didaktische Entscheidungen

Das Laufen ist eine menschliche Grundbewegungsart. Dennoch haben viele Kinder im auf3erschulischen
Bereich immer weniger die Mdglichkeit, Erfahrungen im Bereich des Laufens zu sammeln. Aufgrund von
fehlenden Spielrdumen kdnnen z.B. klassische Fangspiele nur noch selten durchgefihrt werden. Die Folgen
dieses Bewegungsmangels sind oftmals Haltungsschéden, verminderte Funktion der Atmungs- und
Kreidauforgane, etc. Die Ausdauerschulung dient sowohl als Kompensation as auch der Pravention
korperlicher Leistungsschwéche. Der gesundheitserzieherische Aspekt des Sportunterrichts erhdlt somit in der
Schule eine wachsende Bedeutung.

Auch in dieser Lerngruppe konnte ich in der Vergangenheit beobachten, dass Laufen einigen Kindern schwer
fallt. Nicht nur beim reinen Laufen, sondern auch bei den schultiblichen Laufspielen zeigten sie zu Beginn der

Unterrichtseinheit mangel hafte Ausdauer und eine damit verbundene Laufunlust.

* vgl. Maier, W.; Petsch, W. (1988), S.21.
® vgl. Dordel, S. (1987), S.238.
® vgl. Dombrowski, O. (1994) S. 21.



Um dieses Defizit zu mindern, scheinen mir im Rahmen des Sportunterrichts verschiedene spielerische
Ubungsformen zum Ausdauerlauf sehr geeignet. Der Inhalt der Unterrichtseinheit (Ausdauerschulung) wird in
Bilder etc. oder wie in dieser Stunde in eine kindgerechte Bewegungsgeschichte (,Die Postboten sind
unterwegs*) verpackt. Auf diese Weise kann die Erlebnis- und Vorstellungskraft der Kinder angesprochen und
eine Motivation zum Laufen erfolgen. Der dabe empfundene Spald lenkt die Aufmerksamkeit von den
Beschwerden und Anstrengungen des Laufens ab. Gleichzeitig kann so der mit dem Ausdauerlauf empfundene
Spal3 dazu beitragen, algemeine Bewegungsfreude und eine damit verbundene Bereitschaft zum Sporttreiben in
der Freizeit zu vermitteln.

Die Niedersichsischen Rahmenrichtlinien sehen das Thema der vorliegenden Einheit unter dem Lernfeld
»Bewegungsformen® fur das 1. und 2. Schuljahr vor. Die Schiler sollen lernen beim Laufen ihr Tempo zu
wechseln (Einstieg), die Laufrichtung schnell zu éndern, sich eine Laufstrecke oder eine Laufzeit 6konomisch
einzuteilen und dabel so zu laufen, dass sie nicht auf3er Atem kommen (Bewegungsphase).EI

Die Rahmenrichtlinien weisen darauf hin, dass sich die Kinder im Sportunterricht so viel wie méglich
spielerisch bewegen sollten, denn Spiele und spielerische Bewegungsformen schaffen die V oraussetzungen fur
eine vidfétige Bewegungsforderung und fir die Entwicklung grundlegender Bewegungsfertigkeiten.E Die
geplante Stunde wird dieser Forderung gerecht, indem die Thematik des Ausdauerlaufes in spielerischer Form

sowie durch eine kindgerechte Rahmengeschichte den Schilern ndhergebracht wird.

4. Unterrichtszide
Grobzdl:

Die Schuler sollen durch das ,, Postbotenspiel“ Freude am Laufen entwickeln und hinsichtlich ihrer Bereitschaft
und Fahigkeit ausdauernd zu laufen geférdert werden.

Feinzee
Fachliche Ziele:
Die Schiiler sollen...

e ... ihr Lauftempo differenziert wahrnehmen, indem sie ihre Laufgeschwindigkeit den
Symbolen (Posthote, Fahrradpostbote, Postauto) anpassen.

e« ... ihre Laufausdauer verbessern, indem sie die einzelnen Briefk&sten anlaufen und dort
die Briefe einwerfen.

e ... ein angemessenes Fortbewegungstempo wahlen, so dass sie eine gewisse Zeit ohne
Pause durchhalten kdnnen.

e ... dieLaufrichtung schnell &ndern kénnen, indem sie vom Postamt aus starten, den

jeweiligen Brief am Briefkasten einwerfen und wieder zum Postamt zuriickkehren.

Affektive und prozessuale Ziele im sozialen Bereich:
Die Shiler sollen...

e ... Freude am Ausdauerlauf entwickeln.

e ... diephysiologischen Reaktionen des eigenen Korpers erfahren und diese verbali-
sieren.

e ... sich aufmerksam und riicksichtsvoll den anderen Schiilern gegentiber in der Halle
bewegen.

"vgl. RRL (1982), S.9ff.
8vgl. RRL (1982), S5.



5. Methodische Entscheidungen

Der Unterricht beginnt mit der freien Bewegungszeit. Sie dient dazu, die unterschiedlichen Umkleidezeiten der
Schiler auszugleichen und ihren ersten Bewegungsdrang zu stillen. Aus zeitlichen Griinden habe ich die Geréte
(kl. Kasten und Matten) bereits aufgebaut. Dadurch kénnen sich die Kinder schon zu Beginn der Stunde mit den
Geréten in der Halle vertraut machen und Vermutungen zu der heutigen Stunde anstellen. Ein Pfiff meinerseits
beendet die Bewegungszeit. Er dient fir die Schiler als Signal, sich im Sitzkreis zu sasmmeln. Der Anfangs-
sowie der Reflexionskreis sind feste Rituale. Ich habe diese Organisationsform gewahlt, weil sie neben der
Unterstitzung des Gruppengefiihls, eine gute Grundlage fir gemeinsame Besprechungen bildet.

Die Einstimmung in das Thema erfolgt Uber einen stcummen Impuls, der die Spannung bel den Schilern erhohen
soll. Die Einbindung des Themas in eine Bewegungsgeschichte (,Die Postboten sind unterwegs*) soll den
Kindern einen phantasievollen und motivierenden Anlass zum Laufen geben.

Beim anschlieflenden Bewegungsspiel sollen die Schiler in verschiedenen Tempi durch die Halle laufen und
ihre Laufgeschwindigkeit an den jeweiligen Symbolen (Ful3gangerpostbote - schnelles Gehen, Fahrradfahrer -
mittleres Lauftempo und Auto - schnelles Lauftempo) orientieren, die ich von einem zentralen Punkt aus den
Kindern présentiere. Die Kinder werden auf diese Weise thematisch eingestimmt und es kommt zu einer ersten
Erwérmung der Muskulatur.

Anschlief3end sollen die Kinder im Sitzkreis Vermutungen bezuglich der Briefe in den Postamtern anstellen.
Erst dann werde ich ihnen den Arbeitsauftrag erklaren. Weil den Schillern das eigensténdige Aufteilen in
Gruppen noch haufig schwerfdlt, werde ich die Kinder Uber die Verteilung von verschiedenfarbigen
Postmiitzen in funf Gruppen einteilen. Gleichzeitig verkleide ich somit die Schiiler und sie kdnnen sich besser in
ihrer Rolle als Postbote hineinversetzen. Beim ,Briefe austragen” sollen die Schiler ein individuelles
Lauftempo wahlen. Um Uberanstrengungen seitens der Schiller in dieser Phase zu vermeiden, ist auch ein
schnelles Gehen wéahlbar. Einen Wettbewerb unter den Schilern, z.B. wer zuerst alle Briefe vertelt hat,
versucheich alerdingsim Sinne der schwécheren Schiiler bewusst zu vermeiden. Vielmehr sollen die Postboten
darauf achten, woran sie merken, dass sie so schnell ihre Briefe austragen (K orperreaktionen). Jedes Kind begibt
sich nun zu seinem Postamt (Matte) und findet dort ein Plastikschélchen mit 25 Briefen mit Nummern von eins
bis zehn vor. Ich halte fur jedes Kind ein solches Schélchen bereit, da die Briefe der einzelnen Schiiler sonst auf
der Matte durcheinander oder umherfliegen wirden. Die (Brief-) Kasten habe ich mit einer Nummer von eins-
zehn gekennzeichnet.

Damit zu Beginn nicht alle Schuler auf einen Kasten stirmen, um ihren ersten Brief einzuwerfen, habe ich die
Briefstapel der Schiler vorsortiert. Postboten, die ihre Briefe ausgetragen haben, kdnnen sich auf der Matte
erholen oder ihren Kollegen helfen.

Nach dieser intensiven Belastungsphase findet ein kurzes, gemeinsames Gesprach im Sitzkreis statt. Die Schiler
haben die Mdoglichkeit, sich zu erholen, von ihren Erfahrungen zu berichten und Schwierigkeiten zu
thematisieren. Auflerdem werde ich sie dazu animieren, ihre Korperreaktionen beim und nach dem Laufen
(Pulsfrequenz, Atmung, Schwitzen, Seitenstechen,...) zu verbalisieren. Anschlief3end werde ich den Kindern
erzéhlen, dass nun ale zehn Briefkasten von den Postboten geleert werden missen, damit die Briefe nun auf

grofe Reise gehen kénnen. Aufgrund des umfangreichen Materials (Anzahl der Briefe) werde ich den Abbau



organisieren und die Kinder hierfir einteilen. Die Schiler legen die Briefe aus den Briefkasten in grof3e Schalen,

die sich schon vorsorglich unter den jeweiligen Kasten befinden.

Den gemeinsamen Abschluss der Stunde bildet eine den Kindern bereits vertraute Entspannungstibung im Kreis,

die nach der belastungsintensiven Laufphase und dem Abbau der Geréte einen geeigneten Stundenabschluss
darstellt. Das Schlief3en der Augen dient nicht nur der Entspannung, sondern unterstiitzt zusétzlich die taktile

Wahrnehmung. Mit dem Antippen geben die Postboten ihre Mitze ab und ich entlasse sie in ihren

wohlverdienten ,, Felerabend”.

6. Geplanter Verlauf der Unterrichtsstunde

Zeit

Unterrichtsgeschehen

Arbeits-, Sozial- und
Organisationsform

Medien

10:45

LAnN holt Ssaus der Klasse ab, Ss ziehen sich um.
Ss bewegen sich zu Musik frei in der Halle um die bereits
aufgebauten Gerdte (Késten und Matten) herum.

Klassenverband

Musik

ca
10:52

Begriitung, Vorstellen des Besuches.
Einstieg/Einstimmung

Stummer Impuls: LAnN legt eine gelbe Karte mit einem
schwarzen Postsymbol (Anlage 1) in die Mitte des Kreises.
Nach spontanen Schilleréufferungen stellt die LAn das
Themader Stunde vor und erklart mit Hilfe der
Symbolkarten (Ful3ganger, Fahrradfahrer, Auto) (Anlage 2-
4) das Erwarmungsspiel. Ss bewegen sich um die Geréte
herum und wechseln ihr Lauftempo entsprechend der
Symbolkarten, die die LAn nacheinander hochhélt.

Sitzkreis

Bewegungsspiel

Symbolkarten

ca
11:00

Erarbeitung

Ssund LANn versammeln sich im Sitzkreis. LAn zeigt den
Schulern ein Schachen mit Briefen (Anlage 5). Ss
vermuten, welche Aufgabe die Postboten gleich erledigen
muissen.

LAnN erklart den Arbeitsauftrag und teilt die Klasse mit Hilfe
der farbigen Postmutzen in funf Gruppen ein.

LAnN gibt Beobachtungsauftrag: ,, Achtet mal darauf, woran
die Postboten merken, dass sie schnell ihre Briefe
austragen!”

Eventuelle Fragen werden geklart.

Sitzkreis

ein Schalchen
mit 25 Briefen

Postmiitzen

ca
11:05

Bewegungsphase

Die Postboten versammeln sich auf ihren jeweiligen
»Postamtern®* (Turnmatten) und liefern von dort ausihre
Briefe aus.

Einzelarbeit

10 Késten
5 Turnmatten
25 Briefe pro

Kind

ca
11:18

Reflexion

Ss berichten von Erfahrungen, Schwierigkeiten und
verbalisieren ihre K 6rperreaktionen.

LAnN organisiert den Abbau der Briefkasten und Postdmter.

Unterrichtsgespréch
im Sitzkreis

ca
11:23

Abbau
Ss bauen die Geréte ab.

Gruppenarbeit

S.0.

11:28

Abschluss

Ssversammeln sich im Sitzkreis. LAn lobt die fleif3igen
Postboten. Ss legen sich auf den Riicken und schlief3en die
Augen. LAnN tippt nacheinander die Ss an. Ssgebenihre
Postmiitze ab, schleichen in die Umkleidekabine und ziehen
sich um.

Sitzkreis

11:30

Stundenende
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