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1. Infoblatt zur indikationsspezifischen Lehreinheit

Beschreibung der Zielgruppe

— Rehabilitationssport

— Indikation: Unterschiedliche orthopadische Einschrankungen
(Ruckenbeschwerden, z.T. Bandscheibenvorfalle, Hiftprobleme)

— Ursachen: Kraftdefizite, Bewegungsmangel

— Symptome: Riuckenschmerzen, Verspannungen, Hiftschmerzen

Ziele der Bewegqungstherapie

Motorische Lernziele

Kraftigung

Koordination

Gleichgewicht
— Beweglichkeit

Soziale Lernziele
— Kooperation

— Teamfahigkeit

Kognitive Lernziele
— Hand-Augen-Koordination starken
— Problemldsung

— Kreativitat fordern

Speziell zu wahlende Inhalte in der indikationsbezogenen Bewequngstherapie

— Erwarmung mit moderater Kreislaufbelastung
— Ganzkorperkraftigung mit Fokus auf Rumpfmuskulatur im Bereich Kraftausdauer

— Beweglichkeit fordern und wiederherstellen durch Mobilisation und Dehnung

Unpassende Inhalte

— Zu hohe Belastung

— Einzelarbeit



2 Inhaltliche Schwerpunkte

2.1 Bedingungsanalyse

Die Kursteilnehmer stellen eine Betriebssportgruppe im mittleren Erwachsenenalter
mit  unterschiedlichen Indikationen dar. Die Beteiligten, bestehend aus
Blroangestellten, leiden unter anderem an Ricken- oder Huftbeschwerden. Es
bestehen geringe sportliche Vorerfahrungen, weshalb demzufolge moderate
Belastungen zu wahlen sind. Die Gruppe kennt sich untereinander, durch die
Zusammenarbeit im Betrieb. Die sozialen Bindungen sind aufgrund der zeitlichen
Eingebundenheit eher flichtig, weshalb mit der Konzeption neben der
Ganzkorperkraftigung, der Gruppenzusammenhalt und die Kommunikation

untereinander, gestarkt werden soll.

2.2 Sachanalyse

Ziele des kooperativen Bewegungskonzeptes sind die Starkung des
EinfGhlungsvermogens, der Kommunikation und der Zusammenhalt unter den
Teilnehmern. Die Gruppe soll als Einheit zusammenwachsen, damit das
Betriebsklima verbessert und Mobbing vorgebeugt wird. Weiterhin soll durch die
soziale Interaktion Bewegungsfreude und Spal® an korperlicher Aktivitat
hervorgerufen werden. Die Ubungsformen wurden daher weites gehend als Patner-
und Gruppenarbeit gewahlt. Des Weiteren lag der Fokus auf Ubungen fur die
Ganzkorperkraftigung mit dem Fokus auf die Rumpfmuskulatur in Form von
Kraftausdaueribungen durch einen Stationsbetrieb. Die Alltagsgegenstande sollten
verdeutlichen, dass ein solches Bewegungskonzept ohne grolken Aufwand
durchgeflihrt werden kann. Mit der Durchfihrung des Bewegungskonzeptes wurden
unterschiedliche Teilziele verfolgt. Diese bestanden aus einer Einleitung, einem
Hauptteil und einem Abschluss und sollten im Allgemeinen die Teamarbeit in den
Mittelpunkt stellen. Die Zuteilung der Gruppen erfolgte anhand eines Zufallsprinzipes
mithilfe von Quartettkarten, auf welche wahrend der gesamten Praxisstunde Bezug
genommen wurde.

Einleitung: Zu Beginn gab es eine Aufgabe, die es als Team zu I6sen galt (vgl. Punkt
3). In diese Aufgabe wurden alle Teilnehmer einbezogen, die als Einheit eine
Losungsstrategie finden sollten. Ziel der Aufgabe war die Starkung der

Gruppendynamik, sowie die kooperative Zusammenarbeit, die ebenso im Berufsfeld



von Bedeutung ist. Im zweiten Teil erfolgte die eigentliche Erwarmung in
Vorbereitung auf den Hauptteil mit Ausgabe der Quartettkarten. Die Teilnehmer
erhielten Bewegungsanweisungen je nach Farbe und Zahl und fanden sich immer
wieder in eine jeweilige Gruppe zusammen. Durch das Tauschen der Karten
mischten sich die Gruppen, wobei unterschiedliche Kontaktaufnahmen stattfanden.
Somit sollte neben einer moderaten Aktivierung des Herzkreislaufsystems durch das
Bewegen im Raum die Kommunikation unter den Teilnehmern gefordert werden. Die
jeweiligen Gruppen gingen schlieBlich in das “Kerzentragen” (s. Punkt 3), welches
aus Sicherheitsgrinden mit Bechern durchgefuhrt wurde. Mit dem Einsatz von
Tennisballen wurde in vier Gruppen die Hand-Augen-Koordination geschult. Dies
erforderte erhdohte Aufmerksamkeit, wobei mithilfe der Karten die Gruppen neu
eingeteilt wurden, um einen Wettkampfcharakter herauszunehmen. Anschliel3end
gab es Mobilisationsiibungen, um sicherzustellen, dass alle Gelenke ausreichend
erwarmt wurden.

Hauptteil: Aufgewarmt ging es in den Stationsbetrieb, wobei die Gruppen wieder
anhand der jeweiligen Quartettkarten gemischt wurden. Die Ubungen wurden so
ausgewahlt, dass die Gruppe zum einen als Team agieren konnte. Zum anderen
wurden unterschiedliche Muskelgruppen zur Rumpfstabilitat gewanhlt, die Schwachen
bei den Teilnehmern darstellten und die auftretende Beschwerden im Alltag
verhindern sollten.

Abschluss: Der dritte Teil beinhaltete Mobilisationsibungen mit dem Partner, um den
Kooperationsgedanken aufrechtzuerhalten. Nachdem die beanspruchte Muskulatur
gelockert wurde, ging es an den Wohlfuhlkreis, bei dem die Quartettkarten nochmals
zum Einsatz kamen (vgl. Punkt 3). Mit dem Wohlfihlkreis sollte ein passender
Abschluss gefunden werden. Die Starkung der Wahrnehmung stellte eine erhohte
Aufmerksamkeit dar, die es zu schulen galt, um die Korperwahrnehmung im

Rickenbereich zu verbessern.



3 Unterrichtsentwurf

Teilziel Zeit | Inhalte (Ubungen, Organisation Belastung MaBnahmen
Ubungsformen) (Ubungsanzahl, (methodische
Streckenlange, MaBnahmen,
Ubungsdauer) Lernzielkontrolle
,Besonderheiten)
Einleitung 20
min
Gruppendynamik und | 4 min | Aufgabe: "Tennisball muss Schafft die Gruppe | Beratungszeit von 1 Minute | 1 Tennisball,
Kooperation starken innerhalb von X Sekunden eine vorgegebene | (wahrenddessen kein
durch alle Hande gegangen | Zeit nicht, hat sie | Tennisball) X=
sein."Schafft die Gruppe eine | wieder 1 Minute Nach erfolgreicher Sekundenanzahl=
vorgegebene Zeit nicht, hat | Bedenkzeit und Absolvierung wird die Zeit | Anzahl der
sie wieder 1 Minute muss es noch halbiert, dann nochmal Teilnehmer
Bedenkzeit und muss es einmal versuchen | verkleinert, immer weiter,
noch einmal versuchen. bis zum Schluss nur eine
Lésung: Sekunde Zeit bleibt, damit
Daumen und Zeigefingern zu der Ball durch alle Hande
einer Art "Kreis" formen und gegangen ist
untereinander halten, und
einer lasst den Ball da durch
fallen.
Soziale Interaktion, Familiensbiel
Koorperation 8min | . >P e Bewegung im Quartettkarten
- jeder Teilnehmer erhalt eine
. gesamten Raum
Spielkarte
- tauschen der Karten unter
den Mitspielern
- Anweisungen je nach Farbe




Wahrnehmung
fordern,
Hand-Augen-
Koordination
Effekt: Spal3

Mobilisation der
Schulter in allen
Freiheitsgraden

Mobil. Hifte,
verkurzten

min

3 min

und Zahlen:

- auf ein Signal finden sich
die jeweiligen Teilnehmer
zusammen (alle
Farben/Zahlen/Zahlenreihenf
olge)

- Verstandigung durch
Hochhalten der Karte

- weiterlaufen

- Aufgaben nach Farben und
Quartett

(z.B.- rot: springt auf einem
Bein

-schwarz: springt auf zwei
Beinen

Kerzentragen

- Kerze uber Hindernislauf
tragen

- Tennisball auf die Kerze
legen

- nach absolvieren des
Laufes Kerze an den
Teampartner weitergeben

Mobilisationsiibung
Schulterrotation 3
Variationen

10x

Bewegungen nach hinten um
Brustmuskulatur zu dehnen

4 Gruppen
(Karo,Herz,
Kreuz,Piek)
>Wechsel der
Zahlen, eigene
Punkte zahlen

Innenstirnkreis

2 Kerzen/Team

Matten und Banke

fur Hindernis




Huftbeuger vom
Sitzen dehnen fur
mehr Beweglichkeit
im Alltag

Hauptteil
Stationsbetrieb

Station 1

Kraftigung der
Ruckenmuskulatur
Effekt: Aufrechte
Korperhaltung
herstellen, Vorbeugen
von
Rickenschmerzen

Station 2

Kraftigung der
Bauchmuskulatur,
Mobilisation durch
Rotationsbewegung
Effekt: als Antagonist
der
Riackenmuskulatur

30
min

VWTU Ubung 10x

Huafte nach auf3en und innen
rotieren durch
Kreisbewegung des Knies
10x jede Seite

Kooperative
Bauchmuskelubung:

Zwei Paare sitzen auf der
Matte gegenuber

- jeder halt den Schlauch an
einer Seite fest

- alle lehnen sich gleichzeitig
zurtck und setzen sich
wieder auf

Variation: Beine strecken

Wasserball weitergeben
Beine angewinkelt 5 cm uber
den Boden

Ball nach rechts
weitergeben,

Wechsel nach 30 sek.

Runde 3: mit Beinen
weitergeben

Innenstirnkreis
>nach 2 Runden
Pause
>Variation fur
Runde 3 erklaren

Innenstirnkreis

1 min./Station; 3 Wdh.
Ca.30 sek. Pause

Fahrradschlauch
(alternativ
Theraband)

Wasserball




soll Bauchkraftigung
Racken entlasten und
Gleichgewicht
herstellen, aullerdem
Bewegungsqualitat
verbessern bei
Drehbewegung

Station 3
Kraftigung der
Beinmuskulatur
Effekt:
Alltagsbelastungen
wie Treppensteigen
standhalten kdnnen,
Aktivierung der
Muskulatur, welche
durch Sitzen
geschwacht wird

Station 4

Kraftigung der Arm-
und
Ruckenmuskulatur,
Effekt: Aufrechte
Korperhaltung,
Gleichgewichtsfahigk
eit verbessern

Laola-Kniebeuge

- Kniebeuge im Kreis
nacheinander durchflhren,
sodass eine “Welle entsteht”
- Runde 3: gesprungende
Kniebeuge

Ruderbewegung mit
Theraband
gegenuberstehend
Runde 3: auf instabilen
Untergrund stehend

Innenstirnkreis

Partnertibung

Fahrradschlauch,
Handtuch




Station 5

Lockerung der
FulRmuskulatur,Koord
ination

E: Verspannungen
der Sohle Losen

Abschluss

Dehnung/
Mobilisation...

...des Fuldgelenkes
E: Fundament fur

...der Bein- und
Huftmuskulatur

...der Armmuskulatur

20
min

10
min

Mit einem Seil verschiedene
Symbole formen

Runde 1: Haus

Runde 2: Schnecke

Runde 3: Baum

Kooperative Mobilisation

Zehen-Rollen

- mit gestreckten Beinen
gegenuber sitzen, Zeh an
Zeh und Flfke rollen ohne
Kontakt zu verlieren

Fahrradfahren
- gegenseitig nach vorn
ziehen im lockeren Tempo

Arme gestreckt auf Schulter
des Partners: Oberkoérper
nach unten klappen,
Oberkoérper drehen,

Ricken an Rucken,Arme
einhaken und Flexion und

Gruppenubung,Tei
Inehmer formen
abwechselnd mit
den FufRen der
Reihe nach die
Figur

1 min/ Mobilisationsibung

Seile




...der BWS

Effekt:Beweglicheit
fur den Alltag fordern

Verbesserung der
Rdckenwahrnehmung
,Umfang des
Ruckens und der
Muskelspannung
kennenlernen

Effekt: Alltagssignale
des Korpers
wahrnehmen um
Verspannungen und
Schmerzen schneller
wahrzunehmen

10
min

Extension des Oberkdrpers

Wohlfiihlkreis

- Jeder Teilnehmer der
stehenden Gruppe setzt sich
Zu einem sitzenden
Teilnehmer

- Diese Rucken gehdren
jeweils zusammen und
versuchen, sich tUber
Bewegungen
kennenzulernen

- Nach einer Weile wechseln
die Personen des auleren
Kreises die Platze. Ziel ist,
dass die Teilnehmer des
inneren Kreises erkennen,
wann sie wieder den
ursprungliche Rucken vor
sich haben

Partneribung

2 Gruppen

- Eine Gruppe sitzt
mit geschlossenen
Augen im
Innenstirnkreis

Wechsel nach ca. 30 sek.
Ende: bis jeweiliger Partner
wiedergefunden wurde
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4 Reflexion

Mit der Erwarmung sollte die soziale Interaktion und Kooperation der Teilnehmer
verbessert werden. Die ist uns gut gelungen. Besonders mit dem ersten
Erwarmungsspiel, in welchem der Tennisball so schnell wie mdglich die Hande aller
Teilnehmer beruhren sollte, wurde bereits zu Beginn die Kommunikation angeregt.
Je weniger Zeit die Teilnehmer hatten den Ball durch alle Hande zu beférdern, desto
mehr Ubende haben sich integriet und so wurden auch mehr Vorschlage
eingebracht. Des Weiteren sollte bei diesem Spiel die Kreativitat gefordert und zum
eigenen Denken angeregt werden. Auch dies ist gelungen. Beim zweiten Spiel rickte
der Bewegungsaspekt in den Vordergrund und die soziale Aktion beschrankte sich
auf das Tauschen der Karten. Durch das Zusammenfinden der Gruppenteilnehmer
mit gleichen Karten wurde weniger der Gruppenzusammenhalt, aber stattdessen die
Kommunikation untereinander geschult. Beim nachsten Spiel war dies genau
andersherum. Der Teamcharakter wurde durch die wettkampfahnliche Situation
verstarkt, was die Teilnehmer dazu anregte, sich schneller fortzubewegen. Trotzdem
sollte der Wettkampfcharakter nicht zu sehr in den Vordergrund gestellt werden, um
Konkurrenz der Teams untereinander auszuschlieRen. Dies konnte durch das
Mischen der Mannschaften nach jedem Durchlauf verhindert werden. Insgesamt war
das Ziel der Erwarmung, die korperliche Aktivitat kontinuierlich zu steigern, was
umgesetzt werden konnte. Es gab einige Probleme mit dem Verstandnis bezlglich
der Karten, was sich flr uns Trainer anfangs negativ auswirkte, im Nachhinein
gesehen die Kommunikation der Gruppenteilnehmer allerdings nur bestarkte. Die
Durchfuhrung des Hauptteils entsprach grofdtenteils unseren Vorstellungen. Das
Erschweren der Ubungen in der dritten Runde des Zirkeltrainings verlief gut. Das
Handlungs- und Effektwissen wurde unsererseits verstandlich erklart. An manchen
Stellen wurde dies allerdings vergessen, dafir aber an spaterer Stelle angefligt. Die
Gruppe war beim Ausfiihren der Ubungen im Hauptteil teilweise motiviert, teilweise
mussten Teilnehmer mehrmals aufgefordert werden, die jeweilige Ubung zu starten.
Eine weitere Mischung der Gruppen ware hier sinnvoll gewesen, um unterschiedliche
Konstellationen zusammenzustellen. Der Zeitplan konnte eingehalten werden und
das geplante Konzept konnte in der vorgegebenen Zeit umgesetzt werden. Durch
das Wechseln der Stationen und das Durchfiihren der Ubungen in Partner- und
Gruppenarbeit ist es uns gut gelungen, die Teamarbeit weiterhin aufrechtzuerhalten.

Dies wurde uns spater im Feedback bestatigt.
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Der Abschluss sollte durch eine kooperative Mobilisation mit Hilfe von Partnerarbeit
den Fokus auf die teambildenden Funktionen legen. Die Ubenden waren sehr
interessiert, da wir Ubungen in dieser Form vorher noch nicht durchgefiihrt haben.
Dadurch wurde die Kommunikation zwischen den Partnern angeregt und auch der
Spalifaktor beglnstigt. Auch das letzte Spiel wurde von den Teilnehmern sehr gut
angenommen und durchgefuhrt. Berihrungsangste wurden fallengelassen und fast
alle haben ihren urspringlichen Partner wieder gefunden, wodurch die Stunde mit
einem positiven Geflihl beendet werden konnte. Insgesamt waren wir trotz kleiner
Komplikationen mit der Umsetzung unserer Konzeption zufrieden. Unser Ziel ist es,
bei Gelegenheit einer nachsten Durchfuhrung der Konzeption, die hier auftrendenen

Komplikationen, die zwar nicht gravierend zu sein schienen, trotzdem zu verhindern.
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5 Eigenstandigkeitserklarung

Name: Wagner Name: Rosenkranz
Vorname: Steffi Vorname: Sina

Geb. am: 03.11.1989 Geb. am: 15.05.1997
Matrikel-Nr.: 215019 Matrikel-Nr.: 216661

Hiermit versicheren wir, dass die vorliegende Arbeit selbstandig verfasst wurde, dass
keine anderen Quellen und Hilfsmittel als die angegebenen benutzt wurden und dass
die Stellen der Arbeit, die aus fremden literarischen Werken oder Darstellungen
wissenschaftlicher oder technischer Art GUbernommen wurden, einschliellich der in
den elektronischen Medien veroéffentlichten Quellen, unter Hinweis auf die Quelle

gekennzeichnet wurden.
Uns ist bekannt, dass VerstoRe gegen das Urheberrecht, Unterlassungs- und
Schadensersatzanspriiche des Urhebers sowie eine strafrechtliche Ahndung durch

die Strafverfolgungsbehdrden begrinden kann.

Magdeburg, den 27.01.2019
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Steffi Wagner Sina Rosenkranz
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