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Distanzunterricht im Sportunterricht - Herausforderung und Chance zugleich?

Zu Beginn des erneuten Lockdowns standen wir SportlehrerInnen vor der Aufgabe, unseren
Sportunterricht vollig neu einzurichten, um Schiilerinnen und Schiiler zu motivieren, im héuslichen
Bereich sich zumeist freiwillig und vor allem sinnvoll zu bewegen. Mir personlich war es wichtig,
nicht nur eine einfache Bewegungs- oder Trainingsaufgabe zu generieren, sondern die Kinder und
Jugendlichen dort abzuholen, wo sie stehen und ihnen zum einen, einen moglichst groen
Handlungsspielraum einzurdumen um personliche Interessen verfolgen zu konnen und zum anderen
eine strukturgebende Verbindlichkeit herzustellen, um fachliche Aspekte einzufiihren oder zu
vertiefen.

So entstand die Idee eines Portfolios, welches ich in Stichpunkten kurz vorstellen mochte:
Vorhaben mit Uberschrift
Inhaltsverzeichnis
Einflihrung
« Was habe ich vor / Was méchte ich verbessern (Zielbeschreibung)
Der Weg dahin:
- Recherche: Was brauche ich fiir Informationen? Trainingstipps (mit
Quellenangaben!), Bewegungslernen per Video, Riicksprache mit Trainer....
Beschreibung des Vorgehens:
Zu Beginn:
Ist-Stand:
z.B: Pulskontrolle beim Laufen / Wie weit komme ich innerhalb einer bestimmten
Zeit, Wie groB ist der Abstand beim Spagat zum Boden? / Verbesserung einer
sportlichen Bewegung (Videoaufzeichnung), u.d.)
Dokumentation des Trainings (Apps, Video, Tagebuch, 0.4.)

Nach 6 Wochen:
Uberpriifung (Wiederholung des ISt-Standes
Bewertung und kritische Auseinandersetzung
~Was war gut, was wirde ich anders machen?*

Unterrichtsstruktur

Unterstltzt wurden die Schilerinnen und Schiller durch Onlinekonferenzen zu den reguléren
Unterrichtszeiten. Hier wurden die Themen und die Ideen abgesprochen, Sicherheitsaspekte
geklart (Keine Handstandstubungen im Wohnzimmer neben dem Glastisch, Tragen von
Schutzkleidung beim Erlernen eines Wheelies, u.a.) und Hinweise zur Methodiken, Quellen oder
auch der Dokumentation und Ausarbeitung des Portfolios gegeben.

Am Ende der 6 Wochen stand eine intensive Phase der Priifung und Bewertung der
dokumentieren Leistungen an, die ich jedoch als duBerst positiv empfunden habe, da
Schilerinnen und Schiler durch die Auswahl ihrer sportlichen Projekte, aber auch durch die
individuelle Durchfiihrung und Dokumentation (wenn auch im Rahmen der strukturierenden
Vorgaben) einen persdénlichen Einblick in ihren sportliche Erlebenswelt lieferten und mich haufig
begeistert und respektvoll die erbrachte Leistung wertschéatzen lies.

Am Ende des Textes sind einige ausgewahlte Schilerlnnenmeinungen; Vielleicht finden sie das
passende Sportprojekt dazu:
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Beispiel-Themen (Jahrgangsstufen 8, 9, 10, E- und Q-Phase)

Verbesserung der

Beweglichkeit
Verbesserung der FuBSballitechniken
Kraftausdauerieistung verbesser
Kraftausdauertraining auf dem
Ruderergometer
Ausdauer 180m Wheelie-Fah itd Eine Routine im Laufen /
verbessern m ee”le-Tahren mit dem Walken entwickeln und den Alltag zu strukturiere
Fahrrad
Volleyball
Verbesserung der Ballgeschicklichkeit durch individuelle Spielen
Ubungsformen
HIT-
Joggen Liegestiitze, Planks, Klimmzige, Training
Balltricks muscle up

sandbag: carry und load Jonglieren mit 3 Billen aber auch 60 Wiirfen)
durch biszu 5
Schach-Spielen: Spagat
Schottisch / Sizilianisch Ausdauertraining mit dem lernen.
Fahrrad
Fertigkeiten lernen Krafttraining

Entwicklung des Tennisaufschlages, Riick- und Vorhandtechniken.

Erlernen von Algorithmen um den Rubik Cube
schnell zu lésen.

Eingesetzte Hilfsmittel (u.a.):

Lauf- und Fitnessapps, welches z.B. die Laufstrecke oder die gemachten workouts
dokumentieren, Anfertigung von Lauftageblchern mit persénlichen Individuellen Bewertungen /
Reflexionen, Erstellen von Videoaufzeichnungen (Darstellung von erlernten Bewegungsablaufen
und Dokumentation des Fortschrittes), Bilder um den Fortschritt beim Spagat zu zeigen (inkl.
Winkelmessung), Einsatz von Smartwatches zur Erfassung und Kontrolle des Pulses,

Einsatz von Lernplattform (z.B. Schach gegen die virtuelle KI), Einsatz des Bruders als
Ubungspartner. Einsatz des Papas als Ubungspartner, Einsatz der Mutter als Trainingsberaterin,
Einsatz der Onkels oder des Klassenkameraden als Sparringpartner. Und einiges mehr....

Schiilermeinungen:

»lch habe eigentlich schon immer gerne Schach gespielt, wobei ich mich wirklich mit dem Thema
beschéftigt habe (...) Das war auch in der Grundschule von Erfolg gekrdnt, aber es ist irgendwie
traurig, wenn man doch auch einfach ,richtig“ spielen kann. Ich habe mir ein paar Blicher besorgt.
(...)Dartiber hinaus ,trainiere ich regelmaBig auf lichess in Form von den dort vorhandenen
Aufgaben und spiele viel. Als Material zahle ich noch die youtubevideos von TheBigGreek und GM
Huschenbeth.

»Mir hat es geholfen ohne Musik zu laufen, da diese mich aus dem Takt gebracht hat, wodurch ich
schneller aus der Puste war. Ein weitere Tipp von mir ist es, ohne zu viel Druck zu starten, da man
die ersten Erfolge als Anfénger sowieso frih bemerken wird. Der gréBte Tipp ist natlrlich das
Intervalltraining. (...) Ebenfalls wichtig finde ich es, vor allem als Anfanger in einem Tempo zu
laufen, dass man auch halten kann. Anfangs bin ich zu schnell gelaufen. (...) Ansonsten ist es
auch sehr wichtig, sich nicht mit anderen zu vergleichen und auch nicht nach einem schlechten
Tag aufzugeben.*
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»1ipps fur andere: Die Dynamik aller vier Schritt zusammen erlernt man am ausflhrlichsten, wenn
sie erst einzeln voneinander (bt.*

»lch finde es gut, dass man etwas neuen lernen sollte und dies dokumentieren sollte, da man
dadurch auch wenn man seinen eigenen Fortschritt sieht, wieder Motivation bekommt, dies
weiterzumachen und es mdéglicherweise zum Hobby wird.*

»In den vier Wochen, in denen ich versucht habe mein persénliches Wohlbefinden psychisch und
physisch zu steigern, ist es mir gelungen einige Fortschritte zu machen. Im Vergleich zur ersten
Woche hab ich jetzt viel bessere Flexibilitdt. Durch das regelméaBige Dehnen sind meine Muskeln
viel entspannter und auch leistungsfahiger. (...) Das spirt man vor allem beim Joggen, aber auch
im Alltag.(...) Durch das regelméaBige Ausdauertraining und auch durch die Mediation habe ich
einen ruhigeren Puls. Dies macht zum Beispiel beim Treppensteigen bemerkbar, was mit mit der
Zeit auch leichter fiel.“

sversuchen ruhig zu bleiben und keine Sachen kaputt zu machen. Niemals aufgeben und an seine
Ziele glauben!*

sInsgesamt bin ich sehr zufrieden, da ich meine Ziele erreicht habe. Ich hatte allerdings etwas
Ofters joggen gehen kdnnen und werde das in Zukunft auf jeden Fall tun. Eine Sache, die mir
aufgefallen ist, ist, dass ich, wenn ich Musik hére, leistungsféhiger bin. Das kénnte damit
zusammenhangen, dass ich dann im Rhythmus der Musik laufe, also wenn die Musik etwas
schneller ist, dass ich dann auch schneller laufe.”

»Ich glaube dadurch, dass wir das Portfolio anfertigen mussten, bekam ich einen Ansporn mit
dem Workout anzufangen. Vom Kopf her wollte ich schon friiher anfangen, nur hatte ich nie die
Motivation. Jetzt da ich angefangen habe, muss ich nattrlich auch weitermachen!”

»Ich denke, ich werde in den nachsten Wochen versuchen, den Spagat vollstandig
hinzubekommen. Ich bin gréBtenteils mit meiner Leistung zufrieden und nehme mir vor, mein Ziel,
in den Spagat zu kommen, bis Marz zu schaffen, sowie die Gratsche weiter auszubauen und
vielleicht schaffe ich ja sogar einen Mittelspagat.

»lch bin zufrieden, da ich meine Ziele geschafft habe. (...) Nicht so gut fand ich, dass die
Dartscheibe in dem Zimmer von meinem Bruder stand, so dass ich nicht immer spielen konnte.

Es war trotzdem schén, dass wir auch gegeneinander gespielt haben, wobei ich aber immer ganz
knapp verloren habe. Das war nicht schlimm, weil es sehr viel SpaB gemacht hat und ich werde
weiterhin versuchen, mich beim Darts spielen zu verbessern.*

,Fur das MaB an Aufwand, welches ich wdchentlich betrieben habe, bin ich sehr zufrieden mit

dem Ergebnis. Ich Uberlege mir wirklich mein Training fortzufiihren, um irgendwann mehrere
Sekunden am Stlick den freien Handstand zu beherrschen.”

Auszlge:

Pulsentwicklung /




