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Keeping Fit 34
Unterrichtsplanung

Step 1: Get up In the morning

I4c Tebrkralt beginntl dic Stusde damil, ich axgichag su recken, s stiecken und bereban
eu gihiven. Dabes corshill sie, diss sie hewne Mongen aulpestanden B und cin paar Gyis-

tkkiiberngen E_flll:l-,"ll hai, |

Teacher 1 wolke up this moming and Ifelt vo tired
S I gl wp, opened the window and did vonte sxenines.,
Favad; Frove ot vodwnd §ofid
Sramd i g e {5 warls ore,

I2%c Lekikealt spricht nun don meclifoleciden Chant “Crer up in the moming T chvthoisch
vor usd fkhet dic Bewegungen jowells digimal himeremasder aus: Die Schiler wiode ibio-
len die esnvelnen Meopken und maches dic Boweguagon der ehrkmil nach

el i i e mmbormiag !

el wp dn e nrorming

arrdd stretoll vowr s,
streich: yemr grms,
AMFCNCR VO TR

DG

Cref wgp in the nroruing
and bend yowr Enees,
Bead vour bneer,
Dend vour knees.

fief g dn te nroraing

nwlag yeur anms
feanel yerer foes
rll your shoulders
Tt yowr bneex
whvakar worar ir-_g:.
Bemd wour wealsf
Jeump up high
clap your hands

Als Abschiluss folgt in der letzten Srophe die Aollosderong, clap vour hands und der Chari
cidet in cinem Applans, don sich alle verdicnt haben

Teschern Wl donte, avervone. Keepimg B ia fion!
12ee [L'Il]'EEZIIl‘.' YVariunie dieses Clemix irainieet nicht mor die FVitpess, sendem aech dic

Konzentration und Merkfahdgkell dor Schifler Die Leluknadl wahit fidnl Stopln i
und figt jewals cinen Refrain an, der mit jeder Strophe cracilen wird.
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C7er wp dw e ntevaing
and sieetch your army v
Wl dowe, B If fim”

el wp Jv the o I
and besad your bredy - 3y
T B L
frud yopr kudex
el dome, [n't if fan®

Crel bip in e oraraing
and sivake your legs  fx
Sireteh vour @
Pemd yener knees
shaake vour fegs
Wielf dovee. B IF fum?

e e e m e msm E ]

Awch hier solhe der Chamt wicder mil der Strophe ofap woer faeds oml cinem Applaos
caden.

Step 2: TPR Is fun!

Wann immer o5 um Bewegungen mi dem Kirper goht, bictet sich dic Methode des TPR
{Total Physical Response) als Kinliibrongs- und [hanesmdelichkoin on.

Biei dicser Alethode spricht die Lehrkmit mekrere Sihize nacheinander vor und [uhn
glebcheclile dic enisprechendes Beraegungen daro aus

Dic Schiber machen dic Bowosungon wach, wobs ic niclit mélsprechen missen, cdics abxi
patbidbch gense dibrlen.

Ex emplichh sich, mil wenigen bekannten Siiteen anrulanges uad in jeder Unterrichis-
segpucns cindee neue Sate hinasiliseon

Teacher  Somd wp
Clap vopr hamds
Nretch 7our aras.
Sheke vowr fepx

L

asl; Hop o ovne o
Lo o jfaomplag jack,

LI TH Surenp yesrr feer.
Wik e place usw

In ciner ewellen Stule wicilerboll die Lehrknd) die Sdtae shing soibst dic Bewegungen vors
sumsachen. Dic Bowegung der Lebrkeafl efolgt alleafalls im Nachhincin als Bestiziung.
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Alls weltere Stelgerung spricht dic [ehrkrafl dic Silec siggh uad In veninderter Relhon-
Fedige chac sich selbst i bowepen. Dic Schilber vensteben dic Anweirungen und Rihren sie
s, Prabel Blamen BEineelne, die noch umsbeher simd, =ich an dhren Nachban ordentberen.
Heer konnen alle .'||.rl.'||l|'-|;"lli.l'.l'|'E':':ll. ms ep | wisdersoll werden

IDen Schibkern machen dicse TPR-UBuingon in der Regel grofies Spalh, vor dlom, wemn I
schinelle Weehsel usi lsufige Whederlodungea erfadpen. Sk s ciae wichilge Har-
verstehenslibumg, die cinen festen Pletz im BEnglischutervichi der Gounglschule hat,

TPR-Ubuagen cigonea sich schr gul als Elnstleg in die Stunde, wo sie jeweils mit Stand up.
kopoaen. wnd mil S dew. bocmle] wenden KGnnca

Bl den .-'l.|.1|:|-:rn:l-|:r|.t|-|:'|::|1 Touch . Poied fe L, Siewe pie -, kiboen viele Themenberelche
il eirﬂrrcrELm wenden, B, schoolifimes. ofeihes, pariy of the Body, colours; olasrmom

egqaipeend. ..

Step 3: Do It, please I

wenn dicse das Wittchen pleave hineuliigy. Bei Anwoisungen ofme plegse bleiben dic

e dicsem Splel milssen dic Schidler die Anwebsungen der Lohrkerufl nur donn befolzen, @
Sehidler unheweyt,

Teacher: e 're poingio play a gane mow:. B called Mo i, plegse, ™.
When § say “Clap vower hands, pleave. ™, wa all clap your hands.
When I say just "Clap vorr hands, ™, you don T de anyiling.

1% wired zuniichsd gine Proberumads Ef'-.pi:ll, b e Scholer dic .‘:'|:||:L|1.-;|:_'-|:I verstmsden
haben.
13ann kanm das Spicl such mil Avsscholden oder Pland abgeben eospich wendon.

Heer kisnnen alle Anwelsungen sus Step | und Step 2 wicdsthok und geiiht wenden

Step 4: Actlon songs

“Reael for the sky T (vl Material N 2 soogen fir viel Spal und Bewegung i K ldssen-

3¢ beidea fobeonden Actbon songs e finger orne themb™ (vl Matertal M 1) ud @
cimmer. Sie simd in den mesten IJ-:'durrnl.'hmEen urdl awl vielmn -];i.lll:lilii_ﬂ'll zu [inden. Bed @

beiden Songs wendon dic Bewegusigen beim Siagen auspefidhey.

13ed “tae finger one Piomh” ergibt sichiockee Wisderhobamg und Abcinaslcmeihong cer
Alviomen, wodurch die einrelnen Sipophen immer I||.||-5_n=r wirdan

Bt “Reaeh for e sky ™ kdnnen antersiditecid auch dic Blldkarten (vgl Matertal M 3 @
eum Elasale kommen
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Step 5: Classroom games
e neuen Winter und Struktucen sollon man moch weiter pefestipgt und gedibl wendea,

Mihilte der Bibdkarten (vgl, Matertal M 43 lesen <ich verchlodens Spicke ouewerl oder
in der Cauppe spiclen.

Duaeck don Liasote dor Satakarten (vel Materkal M35 ko iech das Scheifthild m@ cin-
berogen und damic i LesefShighein pelthl wenden,

Snap:

Kin Sate Kanton wird in der Mite des Teches asmgelegl. Dic lohrkrall ruft Lo cinen Satr
undd die Schiler versachen, dic passends Karte m#t der Fachen Hand shvndecken. Wem dics
rucrst gelingl, der darf die Kane behafien. Wer om Fade dic meisien Katen bl ha gewos-
[ [ |

Memary:
Es wird entwedler mit der doppelen Aneahl vos Bildkonen oder 'mi je cmem Sutr 12 Ed-
umid Sotzkarien gespeelt,

Fantomime:
Ein Schiller gicht cine Kane wisd meacht dic Bewcpuig vor, Dic anderct ecrmlon.

28 ad

Step 6: Test your fitness

Mach den vicllakieen |.|'I':l1.n'|E-|:|:| im Klssonzimmer Bann mon cine Sporisfunde m# dem
Thema “Fiteess" angeschlossen wenden

Als Voriibung betrachion die Schiiler sunachst dos Bild “Ar the gy ™ |:1.'E-I. Sdmierind 51 5.

©

Teacher:  Loenk @ the piotere. plemie.
Foir eador s @ Jor of children, They are in che gy, Wiar are tey dodnge®

I¥ie verschicdancs ¥atlonen Rinacn min besproches ood evemuell vom cineelnen Schillem
vorweriecht wernden. 1 Lehikralt bl cinen Ball. cinen Medizinball unc cin Spirungseil
Iserein

Tencher: Fewe peerl da ol the exercises withou? sapping,
Satten Skipping:
Fenir gl covatid T munlver of skips seuc cem oo withow stopping
Fewr vt fry tRenge dees ead wite divel Yowr Beat restll,
Notlan Bonmcieg:
Fowr mracrf coand the monberof Posnces vou ozt do withowt stoppdng
Yeur centt by heree tanes and write dowat vowr Best nesolr.

Hier konmen schon einmal dos Startsignad Soady, sivady gof unad cizige Anfenerumgrle
ge-libt werden: Comee on! v on!f Keep golng! Greal® Saper!
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Den Schiibern macht es groflen Spalt, diese auch spater in der Turshalle . benutzcn.

3¢ Slatlepcnkarton (vel Materkal 56 ) und der individuelle Fitpes plan (vel, Matertal
& T wernlen l'q'-:rrlkj. Jecler Schidler erhall sinen Flreear pla wnd schneibt seinen Mamen
daroui.

Mus pehl en in dbe Sperthalle. Doa wenden die cingcloen Slatkoncn mil den Slativaskiooen
markiert, e Gerile werden danupelegt

1%ci cmer |_.'nHJ¢-:'|1 Blasse oder um Wasleze¥en wu vermeikden, koneen mehbrere Maiten, Halle
und Springscile sur Verfogung pestelll worken,

Als .-'I|IJII|'|-'.'i.TI.'II.'iJ|'|I.I'lE wird zundchst Aerolilc zu elner [oiten hosik E-::rn.l..:!lll, diazu kxna der
Agroblc chant “ Up, dowm™ h'gl- Sladeriul 51 81 benw et wonden. Br wind dons meehomal s

wicdediok.

Tipp:

s meschi dea Schillem besonders viel Spall, disses Alinl-Flinesprogmmm dreimal zu

mac kbei:
Jangsam
el
extrem schnell

al P mm

iZanuch venciien sich e Schiler s #weit an dic noun Salbonen. Jeweils cin Schiiler

p, o Arme boch aml meser

fawch e gealed Beclen beibincs

P, o Arme boch asd nmer

fure. around um dic ckpene Achse
dnzhien

T Arme hoch und mumer

clap, clap, clap ix Marschen

p, dawr Arme hoch und mumer

AHE, ANGE, SHED ix schaipsen

Hp. g Arme boch asd umer

kaop, hop, hop 3x huplen

P, dewrt Arme hioch und munter

At Arme mit gesprekpen
HandiTichen aos- |
winecken |

mach dic Ubung. dor andere zibh. Donn wind sowechscll

ike Ergebnbse werden peweils in den Flocs plan l.','i:l.El.."Lf;El:'ll Euich wind v eteer

nderen Simion E_f'.'n-'c-n.'h:-.'ll.

@)
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Matiiclich wire o= wiinschenswen, wonn dic Schiler wialirend ikrer Aklicnen 1nglisch mit-
cinder sproclien. Dies kann aber nicle uobechiagl orwaitel wenden. e Lebwkranl Kaiin
edoch herwmpehen und cheelne Schilks befragen,

leocher MHow sncy posimes. oo e

Pupil 1:  Fcam rum B0 roards.
Teacher,  How offen can Yeow sbip?
Pupil 2; F eam skip naerty o

Dhe Lebicknafl wiindigt clic Scholerdeisiungen:
Teach=r Frars aed od Tha & protiy pood, el doee! Froorasnie! Xaper!

Wir sand rwidck im Klassengdnemer. Die Schulor sollen sich nun gegemseilig asch ihren
| Erpebnkoen fragen. Decs pochicht in ciner l:rusmmd-u. Adle haben ihre Firess pdinas vor
sich.

Fx wird suniichat pur ciee Stroktur geubt. e Lebhokmil gt den Anstol, Dann catsich
cine Frugekelie. Daru kdnnen secly dic Schidler cinon Tennishall sawerfen.

Teacher:  Fiono, frow often can yor lop on one leg?
i ! ear Bop fifteen fimes

leocher e, go or avking.

i Juwlia, how offen can vow hop on one leg?
Funl ies Fean ...

Sachidem |:|.1|i-5r: Schdiler 11::I'ruf_|: woirdlen sind, wechselt die | chrirall zor paderen Strukior.

leacher  Saraf how awany of-ups can you do 7
arah: f ean do eight sir-up
Likas, hew meany 1ftueps oen vou do

o kinn die l=r.1.Ei:|urHJi: '|l.'l.'"H.l.'I'_I;_"I:|'Il:'I:I und der Wienschate ud die Strukiuren Liomen didszi
geiht wenden.

b sodlie micha VerEesEen warden, die :'i.:l'l:l.l.h!:l‘]-l!l-!.llI:I'IE-ED dahsi I:l:l'li.i!ln'n:l ru wiirdigen uml
uerden dafir Sorge ru trisgen, divs sehwichone Schililer nichi wdspelechl weerden

Step 7: Let's make a badge

leder Schiler dord <ich nem cin Abzebchen bosteln, dos ihun =eine Finess I'-m..'!u:i:i._gl.
@ Ny wivd dic Vorlsge ['.-}"I. SMiontorm! 5 % vom der Lebikall monschisl swl Fondanon

| kopicit.

Machdem die Schiiber thne badgex ﬂﬂi:l’."!li?l‘l‘liﬂh‘."l umnil lrrEcm.llI hadhen, wernden sic Fodiert,
Aom Schloss klcken dhie Schiler mit Tesadilm cine kl=ine Sacherbeiimnade] mal die Bisckosi-
o umd =tecken sich iler Badpey m

Q] zwerk zur Vollversion

(] Sizog Varlag Gm



https://www.netzwerk-lernen.de/Keeping-fit

athdact.de - Aroeitsmatsnaben Srundschule

Keeping Fit 34
Unterrichtsplanung

Step 8: FHiness wheel

Anband der Koplervorkage I_'l.'EI. Slnterial 5 10) basiclin =ch die Scliler cine Dirchesche -

be, it cerea Hile see sich in Partaerarboll peecimeitie indelichsl sianvelk, aher auch
iwlip: .1||u'|:i:u|b5-::n E;I:'l'h:ﬂ wcHlen |
Decses Fitness wiveel 81 w0 konstnuient, dass Kémpenicile mil Beacgungen verbunden wer-
den kivnmen, 2 1. Shabe your bead L1 vour feern Dic cnttamdene K ombination wind den
Partner als Anweksang gepchen und dieser muss die aichige Bewegung vonmachen,
Danoch wind gewechsell

Step 9: Our own fitness chant

Unier dom Blotte “Kewping Br i a hie” sollen die Schidber nan mib dem souen Worisce o
kreaiiy l.II'I'IE'Ehl’.":I.

et Folgende Chant kaon mithilfe Jder Lelirkradt von den Schislenn seibst eraibselied
werden, Dasm sehncib dic Lebrbrn dis folgenden caglechen Nomen an die Talel

Pete, Joe, Lance, DN, Pawd, Marie, Greg, Fred, Boh, Ann

Texher Loty make owr own fiess chard, For a ol we meed some myvones @
Losk af the bPoard, Theese chifdren are In ithe gvar, W can Pere de tere ?
Which word rlvames with Fete?
Pupil 1: Feel.
Temher:  Thary mighn very gousdl Novw, whay can v do with pour feer?
Pupil 2- Siaenp oy et
Tewber: Super? Thats owr firsr dlvmee: Conve oo, Pele
staip vour feal.

e Schitler sprechen dea Reim mehrmals und stamplen dorw mit des FOBen, Dee Lebrkraft
konn auch ols calier fungicren und Lutstitrke usd Geschwindigkelt vorgeben.

Al Vardanie ks dic erde Zeile ach von den Madeken gemafen werden uad dic Tungen
antwaten mit der eweiten Zelle. Bet Reimen mil Madchennamen kunn unveckahin verfah-
men wenden.

Al s Weikee verchen dic Scliiler non. in Panner- oder Gropponabe it welbere Helme

au Banden. dic jeweils i Comie on o boginacn Mach jedoin pesen Reim werlen alle
ruvor erarbeloen wiakahaolt, dam sae shek gt elnpeapen.

Alx Greddmchinbsitee ann an der Talel #o lil!l:l_'rl!".'r-:"lh!l.‘l‘l Samen dine klelne Skicee
vemall sder cine vergrofone Bildkarte (vel. Moterkl M 4) befostipgt wenden.
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5o kiaote der fertige Chant ausschen:
[ Come on, Pefe Coame on, MWarde
| stamp your feel. Iiff vour kuee.
Came o, Joo Come on, Greg

| derl] Wl foe, rhake vomr fogr
I
! Came on. Lance Conmee oi, Fred
i clap vowur handy areed yomir furcad
I Come qr, IV Coame o Dok
| juenp up high Mart i hop

| | Came on, Pan! Come an, Ann
| hasnce e hall Let s start again,
i Kitepiing 35 fx a fali!
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