Handreichung fiir den Sportunterricht an Berufskollegs
- Unterrichtsbeispiele —

Beruf: Biirokauffrau/-mann

A. Lehrplanbezug

1. Tatigkeitsprofil

Bildschirmtiitigkeit, Belastung der Wirbelsiule (Sitzen), Konzentrationsfihigkeit

2. Kompetenzbereich

5. Lernen eigenverantwortlich gestalten, sich organisieren und Leistungsentwicklung
erfahren

3. Unterrichtsvorhaben

Ubungs- und Trainingsprozesse selbstandig planen, organisieren und reflektieren.

4. Intentionen 5. Aufgabenstellung

Im Rahmen eines (Geréte-)parcours
Bewegungsaufgaben entwickeln/aus-
wihlen, umsetzen und in eine

gemeinsame Organisationsform
integrieren.

In Situationen des Ubens und Trainierens
Beanspruchungen physischer und
psychischer Art wahrnehmen,
charakterisieren und in ihrer Wirkung
einschitzen, ’
Ubungsablaufe in kieinen Lerngruppen
selbstindig organisieren.

6. Bewegungsfeld

Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfihigkeiten ausprégen.

B. Kurzbeschreibung des Beispiels

1. Thema / Teilthemen

Arbettsteilige Gruppenarbeit zur Gestaltung, Organisation und Durchfihrung eines
Zirkeltrainings zum funktionellen Dehnen und Kriftigen

2. Zeitlicher Umfang

1 Doppelstunde

3. Lernvoraussetzungen

Unterrichtseinheiten 1-3

S. Verlaufsplanung
Phasen Inhalte Medien
1. Aufwirmen durch zwel Schiller mit anschhieBender
Reflexion
2. Gruppenarbeit: Planung und Durchfiihrung Ubungskataloge (D
Zirkeltraining mit Dehn- und Kriftigungsibungen + K)
3. Reflexion

6. Formulierungshilfen fiir das Klassenbuch

| Funktionelles Dehnungs- und Kraftigungsprogramm in Form eines Zirkeltraining.

Handreichung fiir den Sportunterricht an Berufskollegs
- Unterrichtsbeispiele —

Beruf: Biirokauffrau/-mann

A. Lehrplanbezug

1. Titigkeitsprofil

Bildschirmtitigkeit, Belastung der Wirbelsiiule (Sitzen), Konzentrationsfiahigkeit

2. Kompetenzbereich

5. Lernen eigenverantwortlich gestalten, sich organisieren und Leistungsentwicklung
erfahren.

3. Unterrichtsvorhaben

Ubungs- und Trainingsprozesse selbstandig planen, organisieren und reflektieren.

4. Intentionen 5. Aufgabenstellung

In Kooperation miteinander einen
Fitnessparcours aufstellen, erarbeiten,
crldutern, Bewegungen demonstneren
und die Umsetzung betreuen.

Ubungsabliufe in kleineren Lerngruppen /

selbstindig organisieren.

6. Bewegungsfeld

Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfihigkeiten auspragen.

B. Kurzbeschreibung des Beispiels

1. Thema / Teilthemen

Arbeitsteilige Gruppenarbeit zu Teilbereichen des Aufwirmtrainings (Herz-Kreislauf-
Aktivierung, Dehnen, Kriftigen) |

2. Zeitlicher Umfang

1 Doppelstunde

3. Lernvoraussetzungen

1 und 2 Doppelstunde der Unterrichtsrethe

S. Verlaufsplanung

Phasen | Inhalte Medien

1. Arbeitsteilige Gruppenarbeit (Erarbeitung) Arbeitsblatter,
Infomaterialien
(HK,D K)

2. Prisentation, Durchfilhrung und Reflexion (evtl. Handgerate
gem. Schiiler)

3 Ausklang: Spiel (gem. Schiiler)

6. Formulierungshilfen fiir das Klassenbuch

Planung, Prasentation, Durchfihrung und Reflexion von Aufwarmprogrammen unter
Beriicksichtigung des Gesundheitsaspektes von Bewegung / Entwicklung eines
gesundheitsfordernden Aufwarmtrainings.
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Handreichung fiir den Sportunterricht an Berufskollegs - Unterrichtsbeispiele —

- Unterrichtsbeispiele —

Beruf: Biirokauffrau/-mann

A.Lehrplanbezug
A. Lehrplanbezug 1. Tatigkeitsprofil
1. Tiitigkeitsp rofil Bildschirmtiitigkeit, Belastung der Wirbelsiule (Sitzen), Konzentrationsfihigkeit
Bildschirmtiitigkeit, Belastung der Wirbelsdule (Sitzen), Konzentrationsfahigkeit 2. Kompetenzbereich
2. Kompetenzbereit‘:h | 1. Sich, den eigenen Korper und seine Umwelt in Beruf und Alltag wahrnehmen.

L Sich, den eigenen Korper und seine Umwelt in Beruf und Alltag wahrnehmen.

3. Unterrichtsvorhaben

3. Unterrichtsvorhaben - Physische und psychische Beanspruchungen wahrnehmen.
Physische und psychische Beanspruchungen wahrnehmen.

4. Intentionen 5. Aufgabegstellung | 4. Intentionen 5. Aufgabenstellung

in Situationen des Ubens und Trainierens Situationen des Ubens und Trainierens \ Kennenlernen eines

Beanspruchungen physischer und / hinsichtlich ihrer physischen und / Aufwirmprogramms. J
psychischer Art wahrnehmen, psychischen Belastung unterscheiden, In Situationen des Ubens und Trainierens

charakterisieren und in ihrer Wirkung Belastungsanteile differenzieren und Beanspruchungen physischer und

einschitzen. systematisch gestalten. psychischer Art wahrnehmen,

Individuelle Belastungen im Alltag und charakterisieren und in ithrer Wirkung

am Arbeitsplatz erkennen und einordnen. - ! einschitzen. \

Indikatoren physischer und psychischer

6. Bewegungsfeld Belastung kenneniernen.
Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfihigkeiten auspragen.

6. Bewegungsfeld

B. Kurzbeschreibung des Beispiels : Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfihigkeit auspragen.
1. Thema / Teilthemen 'i . .
Aufwirmen, Zirkeltraining (Dehnung, Kréftigung) " B. KuereSChrelb“n&des Belsﬂels
1. Thema / Teilthemen
2. Zeitlicher Umfang Aufwirmen, Pulsmessung, Laufiibungen

1 Doppelstunde
2. Zeitlicher Umfang

3. Lernvoraussetzungen 1 Doppelstunde

3. Lernvoraussetzungen

S. Verlaufsplanung
Phasen Inhalte Medien
1. Aufwiarmen durch den Lehrer und Reflexion S. Verlaufsplanung
Phasen Inhalte Medien
2 Aufbau und Durchfithrung eines Zirkeltrainings zur | Bildvorlage 1 Aufwirmen durch Lehrer und Reflexion
Kriftigung und Dehnung
3. Reflexion 2. Lauftraining mit Pulsmessung Puistabelle,
Pulsuhren
4. Ausklang: Spiel 3. Reflexion
6. Formulierungshilfen fiir das Klassenbuch 4. Ausklang: Spiel (Ball-Bouncer oder Speed-Ball)
Zirkeltraining zur Dehnung und Kraftigung insbesondere der am Arbeitsplatz einseitig
beanspruchten Muskelgruppen / Individuelle Beanspruchung in einer Trainingsform 6. Formulierungshilfen fiir das Klassenbuch
(Zirkel). Sich und den eigenen Korper bei verschiedenen Laufiibungen unter Beriicksichtigung

von Pulsmessung wahrnehmen / Erfahrungen mit Belastungen durch Laufiibungen.




Handreichung fiir den Sportunterricht an Berufskollegs
| - Unterrichtsbeispiele —

A Lehr :)lanbezwf

1. Tatlgkeltsp rofil

Letchte korperliche Tatigkeit, Biiro- und Schreibtischarbeit, Einzel- und Teamarbeit,
Termindruck, Kundenkontakte z. T. im Stehen:

Belastungen: monotone Beanspruchung von Stiitz- und Bewegungsapparat,
stressbedingte Beschwerden, Kopfschmerzen

2. Kompetenzbereich . .. . s

(2) Mit beruflichen Belastungen umgehen lernen und Ausgleichschancen wahrnehmen

3. Unterrichtsverhaben

(1) Berufsbedingte Belastungen ausglelchen
(2) Wege zur Fitness kennen und gestalten lernen

¥

Durch berufsspezifische Titigkeit und
Anforderungen bedingte Zwangshaltungen
und einseitige Belastungen mit Hiife von
gezielten motorischen Aktivititen

Tatigkeiten und Tatigkeitsprofile am
Arbeitsplatz charakterisieren, damit
verbundene Beanspruchungen
differenzieren und mégl. Bzw.

einseitiger Belastungen erkennen.

ausgleichen tatsdchiiche Folgen darin beschriebener

Moglichkeiten erfahren. durch die die
Verbesserung von Fitness (u.a. Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit) erreicht und
Bewegungsmdingein und Folgen
einseitiger Belastungen dauerhaft und
nachhaltig

Entwicklung und Anwendung einer
individuellen Funktionsgymnastik.

6. Bewegungsfeld

(1) Den Kérper wahrnehmen und Bewegungssf‘ahlgkelten auspragen
(10) Wissen erwerben und Sport begreifen

B. Kurzbeschreibung des Beispiels

1. Thema / Teilthemen

Wirbelsdulenbetontes Fltnesstrammg in koedukatwen Klassen

7 Telichee Umbane L e o

5 Doppelstunden

- Grunderfahrungen mit beruﬂlchen Anforderungen
- Vorerfahrungen aus dem Fitnessbereich

- Koedukative Gruppen

- Bereitschaft zur Teamarbeit

3.Lernvoraussetmungen

Phasen T SRR LTI 'Medie.n”

1. UE Erarbeiten eines Aerobicprogramms fur die Stepper 0.4.
Aufwirmphase nachfolgender Unternchtsstunden CD-Spieler

2. UE - Aufwirmen mit Aerobic (5.0.) Vgl. oben,
- Erarbeitung/Planung eines WS-betonten Zirkels Kisten, Matten u.4.
- Probeweise Durchfithrung des Zirkels

3. UE - Aufwirmen mit Aerobic, s.0. 5.0.

- Durchfihrung des WS-Zirkels 1

- Erarbeitung von adidquaten Dehmiibungen (als
Innenzirkel)

4 UE - Aufwirmen mit Aerobic, s.0. 5.0.
- Durchfithrung des Zirkels (Innen- u., Aussen)
- Entspannungsiibungen (z.B. Igelballmassage)

5. UE - Aufwirmen mit Aerobic, s.0. $.0.

- Erarbeiten von kompensatorischen Stuhl, Tisch
Entspannungsubungen fur den Arbeitsplatz Ggf Spielutensilien

- Durchfiihrung der Zirkel, s.o.
alternativ: Spiel nach Wahl der Gruppe

6. Formuherungshllfen fiir das Klassenbuch

1. UE Selbstandige Planung und Erarbeitung eines (Step-) Aerobic — Aufwarm-
programms zur Verbesserung der allgemeinen Ausdauer.

2. UE Konzeption eines WS-betonten Zirkeltrainings, zum Ausgleich einseitiger
(beruflicher) Belastungen, bet Verbesserung von Beweglichkeit und Kratt.

. UE wie vor, jedoch ergianzende Erarbeitung von funktionalen Dehniibungen
zur Vermetdung muskuldrer Dysbalancen.

LI

4 UE wie vor, jedoch erganzende Entspannungsibungen zur Bewiltigung
psychischer Belastungen.

=

wie vor, jedoch alternativ zu allgem. Entspannungsiibungen: Entwicklung
kompensatorischer Entspannungsiibungen zur Anwendung am konkreten
beruflichen Arbeitsplatz.




