Portfolio im Sportunterricht	Name:
Klasse:	Datum:

Ein Portfolio ist eine zielgerichtete Sammlung von Arbeiten, welche die individuellen Bemühungen, Fortschritte und Leistungen des Lernenden in bestimmten Gebieten zeigt. Zu folgenden zwei Gebieten werden Sie ein Portfolio erarbeiten und dieses wird ein wesentlicher Bestandteil der Notenbildung in diesem Semester sein.

A. Wahrnehmungsfähigkeit ausbilden im:

· propriozeptiven
· vestibulären
· taktilen
· visuellen
· akustischen 
Bereich 


B. Verantwortlich handeln
Sie schätzen eigene und fremde Fähigkeiten sowie deren Grenzen realistisch ein. Sie nehmen Herausforderungen an und wägen die damit verbundenen Risiken sachgerecht ab. Sie übernehmen Verantwortung für sich und andere. Sie agieren sicherheitsbewusst.



Übersicht zum Inhalt: 
Deckblatt (Name der Schule, Klasse, Thema, grafische Gestaltung)
Inhaltsverzeichnis (mit Seitenzahlen)
1. Block: -      Theorie Wahrnehmung
· Sicherheit/ Umgang mit dem Partner
· körperliche Voraussetzungen
2. Block: -      Dokumentation einfacher Gruppenfiguren (Beschreibung; Zeichnung o. Foto)
· Begründung für Rollenauswahl innerhalb der Übung/Figur
· Helfen und Sichern
3. Block: -      Stundenprotokoll/(ergänzte) Übungskarte
4. Block: -      Arbeitskarte überarbeiten/präzisieren → Abnahme durch Lehrer(in)
· zwei sinnvolle Vorübungen entwickeln
5. Block: -      Vergleich Planung der Arbeitsschritte – Ausführung 
· positive/negative Erwartungen und Ergebnisbewertung
· Fazit
· Selbstreflexion als Lehrender bzw. Lernender bzgl. der Erfahrungen der Wahrnehmungsfähigkeit











Kriterien zur Bewertung des Portfolios

Arbeitsprozess
· Arbeitsgeschwindigkeit bei der Aufnahme der Arbeitsaufträge
· zielgerichtete Arbeit während des Sportunterrichtes
· Planen von Arbeitsschritten
· Einhalten der Planung
· Arbeitsergebnisse protokolliert
· Meinung von anderen eingeholt und protokoliert
· positiven Einfluss auf das Wohlbefinden anderer ausgeübt
· nachweisliche zusätzliche Arbeit in der Freizeit
· Selbstkritische Einschätzung des Planes (Geeignetes Ziel gefunden? Abweichungen vom Soll-Ist-Stand)
· Geeignete Kontrolle durchgeführt?

Arbeitsergebnis
· Tagesziele erreicht
· Verständlichkeit des dargestellten Inhaltes
· Sachlichkeit, Richtigkeit und Umfang des Inhaltes
· Eigenständigkeit der Arbeit
· Vollständigkeit, Inhaltsverzeichnis, Form und Gestaltung der Portfoliomappe
· Einschätzung der Arbeitsergebnisse in Bezug zur Sozialnorm und persönlichen Leistungsfähigkeit





















1. Block 

	äußere Reiz
	Erscheinung
	Rezeptor
	Wahrnehmung
	Beispiel

	Schwingungen
	Licht
	Auge
	Sehen
	Turm [image: L:\Wahrnehmung Bilder\Entwurf_Eiffelturm_-_Stephan_Sauvestre_(1887).jpg]

	
	Akustik
	Ohr
	Hören
	Lied [image: L:\Wahrnehmung Bilder\image.jpg]

	
	Druck
	Mechanorezeptor
(Meissner-Körperchen)
	Tasten
	Händedruck[image: L:\Wahrnehmung Bilder\Begrussung1.jpg]

	
	Temperatur
	Thermorezeptor
	Tasten
	[image: L:\Wahrnehmung Bilder\129__200x147_hot-stones-erwaermen-heiss-kalt.jpg]kalt / heiß

	Chemische Reize
	Flüssigkeit
	Geschmacksknospen
	Schmecken
	   Sacharose,    NaCl
[image: L:\Wahrnehmung Bilder\nahrungsmittelverpackung-verpackung-des-zucker-und-salz-fur-verpackungsmaschinen-9d6e4670b698f8868ca51dbc386a9340.jpg]

	
	Gas
	Riechknospen
	Riechen
	[image: L:\Wahrnehmung Bilder\images.jpeg][image: L:\Wahrnehmung Bilder\mentha_suaveolens.jpg] (
Menthol in 
Minzöl
) (
Methansäure
/ 
Ameisensäure
 in 
Desinfektions-mitte
ln
)

	Trägheitskräfte
	Gravitation
	Vestibularorgan
	Gleichgewichts-sinn
	ermöglicht Aussage über Lage und Bewegung im Raum

	
	Zentrifugal-kräfte
	
	
	[image: L:\Wahrnehmung Bilder\koerper_vestibularapparat.jpg]

	Zug- und Druckkräfte
	Körper(teil)-Bewegung

	Muskelspindel
	Propriozeption
(Längenänderung)

	[image: L:\Wahrnehmung Bilder\Muskelspindel.jpg]

	

	
	Golgi-Sehnenorgan
	Propriozeption
(Spannungs-änderung)

 
	[image: L:\Wahrnehmung Bilder\Tendon_organ_model.jpg]

	
	
	Ruffini-Körperchen
z.B. in Gelenken, Händen
	Propriozeption
(Spannungs-änderung, Druck)
	[image: http://www.medizinfo.de/hautundhaar/images/ruffini.gif]

	
	
	Vater-Pacini-Körperchen
z.B. in der Unterhaut, inneren Organen, Muskeln, Gelenken
	Propriozeption
(Vibrationen)
	[image: http://www.medizinfo.de/hautundhaar/images/pacini.gif]

	innere Reize 
	
	
	
	

	
	
	unterschiedl. Nozizeptoren
	Schmerz
	

	
	
	Großhirnrinde
	Bewusstsein
	[image: L:\Wahrnehmung Bilder\limbsys.GIF]

	
	
	Limbisches System
	Emotion
	Freude, Liebe, Hass, Trauer, Furcht, Wut, Überraschung

	
	
	Cerebellum
	
	Steuerung der Motorik



Eigenwahrnehmung / Fremdwahrnehmung
· reflektieren (bewusst machen)







1. Welche zwei (drei?) Sinneswahrnehmungen haben aus Ihrer Sicht in der heutigen Stunde eine besondere Rolle gespielt. Begründen Sie ihre Entscheidung!

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________


2. Welche persönlichen Voraussetzungen (min. drei) sind für die Akrobatik besonders notwendig? Begründen Sie Ihre Antwort!

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
[image: ]




[image: ]

Sicherheitsregeln

Bei Nichteinhaltung bestimmter Regeln steigt das Verletzungsrisiko bei der Durchführung von Akrobatikübungen beträchtlich. Erarbeiten Sie min. 5 Regeln, wie man Verletzungen minimiert.  

3. Folgende Regeln müssen bei der Akrobatik berücksichtigt werden, damit das Verletzungsrisiko gering gehalten wird:

3.1. ……………………………………………………………………………………………………………………….
3.2. ……………………………………………………………………………………………………………………….
3.3. ……………………………………………………………………………………………………………………….
3.4. ……………………………………………………………………………………………………………………….
3.5. ……………………………………………………………………………………………………………………….
3.6. ……………………………………………………………………………………………………………………….
3.7. ……………………………………………………………………………………………………………………….
3.8. ……………………………………………………………………………………………………………………….


2. Block 

Stundenziele
1. Wählen Sie eine Gruppenfigur aus. 
[image: Z:\Jörg\Sport\2015-16 Fobi\TdB\Portfolio\Akrobatik\3er Gruppenfiguren.JPG]

2. Überlegen Sie sich Möglichkeiten zum Helfen und Sichern, um diese Gruppenfigur erfolgreich durchführen zu können und halten Sie ihre Überlegungen im Portfolio fest!
3. Führen Sie die gewählte Figur aus. Halten Sie das Ergebnis fotografisch fest.
4. Beschreiben Sie die notwendigen Arbeitsschritte, damit die Gruppenfigur erfolgreich ausgeführt werden kann!
5. Welche Rolle habe Sie bei der Ausführung der Gruppenfigur eingenommen?
6. Begründen Sie die Auswahl, warum Sie ausgerechnet diese Rolle gewählt haben!



3. Block 

Stundenziele 
1. Führen Sie einen Flieger aus und fotografieren das beste Ergebnis.
2. Ergänzen Sie die Übungskarte, indem Sie den 2. und 3. Lernschritt zunächst skizzieren und in der letzten Zeile mind. 3 Teilbewegungen je Schritt beschreiben.
3. Bennen Sie min. zwei Sicherheitsrisiken und entwickeln Sie Maßnahmen, wie diese umgangen werden können.
4. Reflektieren Sie die heutige Stunde.
Stundenergebnisse:
1. Foto hier einkleben!








2. Lernschritte vervollständigen!
	1. Schritt
	2. Schritt
	3. Schritt
	4. Schritt

	[image: ]
	
	
	[image: ]

	
U legt sich auf den Rücken und hebt die Beine. O stellt sich dicht, zirka 10 cm Abstand, an U’s Gesäß.

	







	
	










3. Verletzungsrisiken benennen und Maßnahmen beschreiben!
	Risiken
	Maßnahmen

	


	

	


	

	


	



4. Stundenreflexion:

4.1 Was ist Ihnen besonders leichtgefallen?

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

4.2  Beschreiben Sie das Problem, dass sie bei der Erfüllung der Aufgabe am schwierigsten empfanden?

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________


4.3 Haben Sie das Problem aus 4.2 gelöst?				ja  / nein

4.4 Beschreiben Sie einen Lösungsweg für das Problem aus 4.2!  

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________


4. Block

Stundenziele
1. Überarbeiten Sie, wenn nötig, die Übungskarte von der letzten Stunde und ergänzen Sie die endgültige Fassung!
2. Entwickeln Sie mind. zwei Vorübungen, die das Lernen erleichtern.
3. Präsentieren Sie der Lehrkraft Ihre Figur und lassen Sie sich die Übungskarte abnehmen.
4. Reflektieren Sie die heutige Stunde.
1. Lernschritte
	1. Schritt
	2. Schritt
	3. Schritt
	4. Schritt

	[image: ]
	
	
	[image: ]

	
U legt sich auf den Rücken und hebt die Beine. O stellt sich dicht, zirka 10 cm Abstand, an U’s Gesäß.

	
	
	



2. Vorübungen
	Vorübung (Ziel)
	kurze Beschreibung

	




	

	





	



3. Abnahme


Unterschrift des Sportlehrers

4. Reflexion

4.1 War eine Überarbeitung der Übungskarte notwendig? Begründen Sie.
4.2 War die Abnahme erfolgreich? Wie haben Sie den Bedenken/Einwänden der Lehrkraft entgegengewirkt?
4.3 Welche Wahrnehmungsfähigkeit soll mithilfe Ihrer Vorübungen geschult werden?
4.4 Auf welche Sicherheitsrisiken müssen Sie Ihre Mitschüler während der Vermittlung im nächsten Block besonders hinweisen?




[bookmark: _GoBack]
5. Block

Stundenziele
1. Vermitteln Sie Ihre Figur Ihren Mitschülern! Vergleichen Sie Ihre Planung der Arbeitsschritte aus der letzten Stunde mit der Durchführung heute. Was hat übereingestimmt, wo gab es Abweichungen?   
2. Was würden Sie anders machen, wenn Sie diese Figur noch einmal anderen Schülern vermitteln müssten?
3. Wie haben Sie die Stunde heute als Lehrender wahrgenommen?
4. Sie haben eine weitere Figur von Ihren Mitschülern vermittelt bekommen. Wie haben Sie die Stunde heute als Lernender wahrgenommen? Geben Sie ein kurzes Fazit über Ihren Lernzuwachs in dieser Unterrichtsreihe!
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Korperchen
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Vater-Pac
Korperchen
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Ubungen zur richtigen Bewegungstechnik und Kérperhaltung

Belastungen der Wirbelsaule und der Gelenke massen gering gehalten werden. Gute Technik erlaubt es,
die Ubungen auch ohne grofien Kraftaufwand durchzufuhren. Die Schilerinnen und Schiler mssen
wahrend des Aufbaus von Figuren kommunizieren, um jederzeit Ruckmeldungen tber die eigene

Befindlichkeit geben zu konnen,

Bankstellung
Die Bankstellung (haftbreite Kniestellung) bildet einen sicheren Sockel fur viele Ubungen, weil der
Abstand zum Boden gering ist (Korperschwerpunkt liegt tief) und eine groe Unterstutzungsflache
vorhanden ist.

Arme und Beine zeigen senkrecht nach unten. Der Riicken ist gerade. Arme und Oberschenkel zeigen
fast senkrecht nach unten

Auf- und Absteigen auf die Bank

Beim Auf- und Absteigen darf nur die Schulter und der Po beruhrt werden
Aufsteigen auf den Ricken muss unbedingt vermieden werden
Die Bank ist Grundlage fur viele Ubungen

Aufstieg auf den Oberschenkel
Vorsichtiger Aufstieg oberhalb der Kniescheibe
Der Unterschenkel des unteren Schilers muss dann relativ gerade (senkrecht) auf der Matte stehen

Sicherer Griff
Viele akrobatische Ubungen erfordern den richtigen und sicheren Griff, um eine Figur aufzubauen
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Akrobatik in der Schule - Griffarten

Ein sicherer Griff ist Voraussetzung fur eine gelingende Akrobatikfigur /
Deshalb sollte sie im Zusammenhang mit den Basistechniken
der Partnerakrobatik eingefuhrt werden

1 Hand in Hand
(als Halte- und Zugriff)

2 Handgelenksgriff
(einfach oder doppelt)
=

3 Ellbogengriff
(als Stutz- oder Zugriff) <
3
4 Stutzgriff
(Hand auf Hand) N g
W a4
=7 4
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