Circuittraining im Sportunterricht (Med07 – Modul IIa)

Dozent: PD Dr. A. Klee

Bergische Universität Wuppertal
SoSe 2015

Referenten: Annabella Merbeth und Christian Prelcec
Thema:
„Individuelle Leistung einschätzen, erfahren, reflektieren.“
Inhalt:
„Zirkeldurchführung an Stationen mit Fokus auf obere und untere Extremitäten des eigenen Körpers und Beobachtung des Partners.“
Sozialform:
→ Durchführung in Partnerarbeit
Ziel:
„Erstellung einer individuellen Leistungsnorm in verschiedenen Schwierigkeitsstufen.“
	Übung
	Differenzierung
	Material

	
	Schwierigkeits-

stufe
	Ausführung
	

	Obere Extremitäten

	1
	Bankdrücken
	leicht
	im Stehen 
	Bank

	
	
	mittel
	im Stehen mit Sprungbrett als                                    Zusatzgewicht
	Bank + Sprungbrett

	
	
	schwer
	im Sitzen
	

	2
	Ballwurf
	leicht
	im Sitzen (Crunch)
	Matte Volleyball

	
	
	mittel
	im Sitzen  mit Basketball
	+ Basketball

	
	
	schwer
	im Sitzen mit Medizinball
	+ Medizinball

	3
	Liegestütz
	leicht
	Knieliegestütz
	Matte

	
	
	mittel
	normal Hände auf Kasten
	+ Kasten

	
	
	schwer
	Füße auf Matte und Hände auf Kasten
	+ Kasten

	4
	Bizeps-Curls
	leicht
	Tubes
	Tubes

	
	
	mittel
	Kurzhantelstange
	Hanteln

	
	
	schwer
	schwere Kurzhantel
	Doppelte Hanteln

	Untere Extremitäten

	1
	Horizontalsteigen
	leicht
	Kastenoberteil
	

	
	
	mittel
	Bank
	

	
	
	schwer
	Kästchen
	

	2
	Abduktion
	leicht
	leichter Widerstand im Sitzen
	Theraband (TB) grün

	
	
	mittel
	mittlerer Widerstand im Sitzen
	TB Gelb

	
	
	schwer
	hoher Widerstand im Sitzen
	TB rot

	3
	4-Felder Sprung
	leicht
	beide Beine
	Krepp-Klebeband

	
	
	mittel
	das schwächere Bein springt
	

	
	
	schwer
	das kräftige Bein springt
	

	4
	Sprungkraft lateral
	leicht
	über Linie
	

	
	
	mittel
	mit festhalten
	Bank

	
	
	schwer
	ohne festhalten mit Zwischensprung
	Bank


- Vorbesprechung: Welche motorischen Eigenschaften werden bei den Stationen trainiert?

(Beweglichkeit?, Ausdauer?, Kraft?, Schnelligkeit?, Koordination?)
- Abschließende Reflexion: über persönliche Einschätzungen der Durchführungen.

- Wie hast du dich selbst eingeschätzt? Verlief die Einschätzung beim zweiten Mal besser als beim ersten Mal? Wie sauber hat dein Partner die Übung ausgeführt?
Anlage:
1. Stationskarten
	8 Stationen:

	1
	Abduktion – Therabänder
Erklärung:

Stärkung der Abduktoren in den unteren Extremitäten
Durchführung: 

Das Theraband wird um beide Fußgelenke gelegt und auf leichte Spannung gebracht. Dann wird das rechte Bein maximal weit zur Seite abgestreckt, so dass das Bein wieder kontrolliert zurückgeführt werden kann. Das Terraband sollte bei der gesamten Bewegung immer gespannt sein.

Material:

Therabänder in verschiedenen Stärken
Schwierigkeitsstufen: 

leicht

mittel

schwer



	2
	Liegestütz
Erklärung:

Liegestützen trainieren die Brustmuskulator und beanspruchen darüber hinaus die hintere Oberarmmuskulatur, sowie erfordert Rumpfstabilität
Material: kl. Matte, Kasten

Durchführung: 

Die Hände stützen schulterbreit auf dem Kasten auf. Die Arme sind gestreckt. Unterschenkel, Oberschenkel und Rumpf bilden eine Linie. Die Arme knicken im Ellbogengelenk soweit ein, bis zwischen Unter- und Oberarm ein rechter Winkel entsteht.
Schwierigkeitsstufen: 

leicht

Liegestütz auf den Knien anstatt auf den Füßen
Mittel

Siehe Beschreibung

Schwer

Füße auf dem Kasten, Hände auf der Matte


	3
	4 Felder-Sprung
Erklärung:

Die Übung fördert die Beinkoordinationsfähigkeit, sowie die Sprungkraftausdauer
Material: 4 Linien aus Klebeband

Durchführung: 

Beidbeinsprünge von 1 nach 2 nach 3 nach 4, ohne dabei die Linien zu berühren. Gezählt wird ein kompletter Umlauf (1- 4)

Schwierigkeitsstufen: 

leicht

siehe Beschreibung

mittel

einbeinig (starkes Bein)

schwer

einbeinig (schwaches Bein)



	4
	Ballwurf
Erklärung:

Der Ballwurf fördert die Schulter- , sowie Oberarmmuskelatur
Material: Basketball, Volleyball, Medizinball,  kleine Matte

Durchführung: 

Bewegungsausführung:

Im Sitz wird der Basketball mit beiden Händen vor dem Körper gehalten. 

Der Ball wird zur Brust herangezogen und im ca. 45° Winkel nach vorne-oben zum Partner / Wand geworfen.

Die Füße sind von der Matte angehoben. Ober- und Unterschenkel bilden einen 90° Winkel.
Schwierigkeitsstufen: 

Leicht

Volleyball anstatt Basketball

mittel

siehe Beschreibung

schwer

Medizinball anstatt Basketball



	5
	Horizontalsteigen
Erklärung

Fördert die Beinkraftausdauer der Ober- und Unterschenkel
Material: Bank, Kastenoberteil, kl. Kasten
Durchführung: 

Steige die Bank in folgender Reihenfolge hinauf und wieder hinunter: Rechter Fuß hoch – linker Fuß hoch – rechter Fuß hinunter – linker Fuß hinunter – rechter Fuß hinauf - ….
Gezählt wird einmal hoch und runter als 1

Schwierigkeitsstufen: 

Leicht

Kastenoberteil anstatt Bank

mittel

siehe Beschreibung

schwer

kleiner Kasten



	6
	Bizeps-Curls
Erklärung:

Fokussiertes Krafttraining der vorderen Oberarmmuskulatur 
Material: Tupes, Kurzhanteln

Durchführung: 

Die Kurzhanteln werden leicht neben dem Körper gehalten. Die Handflächeninnenseiten zeigen nach vorne. Die Hanteln werden durch Anspannen des Bizeps nach oben bis auf Brusthöhe gehoben. Im Anschluss werden die Hanteln wieder bis zu einem Oberarm-Unterarm-Winkel  von 90° langsam heruntergeführt.
Schwierigkeitsstufen: 

leicht

Tupes anstatt Kurzhanteln

mittel

siehe Beschreibung

schwer

doppelte Kurzhanteln



	7
	Sprungkraft lateral
Erklärung
Sprungkrafttraining mit Kraftausdauerfokus

Material: Bank
Durchführung: 

Die Füße werden mit der Fußspitze parallel zur Bank aufgestellt. Beide Hände umgreifen die Bank. Dann wird mit beiden Beinen seitlich die Bank ohne Drehung die Bank übersprungen. Ohne Zwischensprung wird dann wieder auf die andere Seite seitlich zurückgesprungen. Die Arme stützen dabei und erleichtern das Springen. Gezählt wird jeder Sprung
Schwierigkeitsstufen: 

leicht

seitliche Beidbeinsprünge über zwei Linien ohne Stützen

mittel

siehe Beschreibung

schwer

seitliche Beidbeinsprünge über eine Bank ohne Stützen der Hände, aber mit Zwischensprung



	8
	Bankdrücken
Erklärung
Krafttraining der Schultermuskulatur und der Oberarme

Material: Bank, gr. Kasten, kl. Kasten, Reuterbrett
Durchführung: 

Die Bank wird auf Schulterhöhe mit beiden Händen angehoben und über den Kopf gedrückt bis die Arme gestreckt sind. Dann die Bank langsam wieder auf Schulterhöhe absinken lassen und wieder nach oben drücken
Schwierigkeitsstufen: 

leicht

siehe Beschreibung

mittel

auf die Bank wird ein Reuterbrett als Zusatzgewicht gelegt. Der Partner achtet auf die sichere Lage des Brettes

schwer

Die Bank wird im sitzen gedrückt (kleiner Kasten als Ablage)



2. Beobachtungsbogen
Erklärung:

- Name: Der Name des Schülerin/des Schülers wird notiert.
1. Durchgang
- Spalte: 1a. Durchgang auf mittlerer Schwierigkeitsstufe. Schätze dich vor dem ersten Durchgang jeder Station ein, wie hoch die Anzahl von optimalen Durchführungen innerhalb der Anstrengungsphase sein wird und notiere die Anzahl.

- Spalte: 1b. Durchgang auf mittlerer Schwierigkeitsstufe. Hier trägt dein Partner die erreichte Anzahl der Bewegungen ein, die von dir an der Station gemacht wurden.

- Spalte: Kontrolle des Partners: Hier trägt dein Partner ein, wie gut du deine Bewegungen ausgeführt hat. Es wird ein Haken bei dem Smiley gemacht, wie „sehr gut“, „gut“ oder „nicht gut“ du deine Ausführung an der Station gemacht hast.

- Zähle nun alle erreichten Smileys zusammen.

- Bewerte nun deinen Bogen nach dem ersten Durchgang. Wie gut konntest du dich einschätzen? Hast du dich zu niedrig oder zu hoch eingeschätzt?

2. Durchgang
- Spalte: 2a. Durchgang auf selbst ausgewählter Schwierigkeitsstufe. Schätze dich vor dem ersten Durchgang jeder Station ein, wie hoch die Anzahl von optimalen Durchführungen innerhalb der Anstrengungsphase sein wird und notiere die Anzahl.

- Spalte: 2b. Durchgang auf selbst ausgewählter Schwierigkeitsstufe. Hier trägt dein Partner die erreichte Anzahl der Bewegungen ein, die von dir an der Station gemacht wurden.

- Spalte: Kontrolle des Partners: Hier trägt dein Partner ein, wie gut du deine Bewegungen ausgeführt hat. Es wird ein Haken bei dem Smiley gemacht, wie „sehr gut“, „gut“ oder „nicht gut“ du deine Ausführung an der Station gemacht hast.

- Zähle nun erneut alle erreichten Smileys zusammen.

- Bewerte nun deinen Bogen nach dem zweiten Durchgang. Wie gut konntest du dich dieses Mal einschätzen? Hast du dich zu niedrig, zu hoch eingeschätzt oder genau richtig eingeschätzt?

- Reflektiere nun über deine Ergebnisse vom ersten und zweiten Durchgang. Haben sich deine Einschätzungen verbessert?

1. Durchgang

	Station
	Name:                                               

	
	Stationsname
	1a. Durchgang: 
Geschätzte 

Anzahl in der
mittleren Stufe
	1b. Durchgang:
Erreichte 

Anzahl in der
mittleren 

Stufe
	Kontrolle des Partners:

saubere Ausführung?
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	1
	Abduktion
	
	
	
	
	

	2
	Liegestütz
	
	
	
	
	

	3
	4-Felder-Sprung
	
	
	
	
	

	4
	Ballwurf
	
	
	
	
	

	5
	Horizontalsteigen
	
	
	
	
	

	6
	Bizeps-Curls
	
	
	
	
	

	7
	Sprungkraft lateral
	
	
	
	
	

	8
	Bankdrücken
	
	
	
	
	

	Anzahl der erreichten Smileys: 
	
	
	


2. Durchgang

	Station
	Name:                                               

	
	Stationsname
	2a. Durchgang: 
Geschätzte 

Anzahl in der
___________

(ausgewählten) Stufe
	2b. Durchgang:
Erreichte 

Anzahl in der
___________

(ausgewählten) 

Stufe
	Kontrolle des Partners:

saubere Ausführung?

	
	
	
	
	
	
	

	1
	Abduktion
	
	
	
	
	

	2
	Liegestütz
	
	
	
	
	

	3
	4-Felder-Sprung
	
	
	
	
	

	4
	Ballwurf
	
	
	
	
	

	5
	Horizontalsteigen
	
	
	
	
	

	6
	Bizeps-Curls
	
	
	
	
	

	7
	Sprungkraft lateral
	
	
	
	
	

	8
	Bankdrücken
	
	
	
	
	

	Anzahl der erreichten Smileys: 
	
	
	



