Beispiel für kompetenzorientierte Unterrichtsvorhaben zum Kernlehrplan Sport Gesamtschule (Sek. I)

Bewegungsfeld/Sportbereich: Laufen, Springen, Werfen- Leichtathletik

Thema des Unterrichtsvorhabens: Fit und gesund! – ausdauerndes Laufen systematisch verbessern I
Jahrgangsstufe: 8

Laufende Nummer aus dem schulinternen Beispiellehrplan: 48

Ergänzende Bemerkungen:

	Bewegungsfeld/Sportbereich 3 UV 8
	Päd. Perspektive leitend/ergänzend
	Jahrg.-Stufe
	Dauer des UV Std.
	Vernetzen mit UV
	Laufende Nr. der UV

	Laufen, Springen, Werfen – Leichtathletik 7/8
Inhaltlicher Kern: Formen ausdauernden Laufens
	Leistung
Gesundheit
	8
	8
	BF 1 .1  1.5
BF 3.1  3.10 BF 4.5,  4.7
 
	BF 4.8


UV: Fit und gesund! – ausdauerndes Laufen systematisch verbessern I
Kompetenzerwartungen: BWK 3, MK 1, MK 2, UK 1
Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz (BWK) 
beim Laufen eine Ausdauerleistung (ca. 20 Minuten) gesundheitsorientiert – ohne Unterbrechung, in gleichförmigem Tempo, unter Berücksichti-

gung individueller Leistungsfähigkeit erbringen sowie grundlegende körperliche Reaktionen bei ausdauerndem Laufen beschreiben
Methodenkompetenz (MK)
unter Anleitung für die Verbesserung der leichtathletischen Leistungsfähigkeit üben und trainieren
Urteilskompetenz (UK)
Die eigene disziplinspezifische Leistungsfähigkeit und die Leistungsfähigkeit der Wettkampfgruppe grundlegend beurteilen
Inhaltsfeld/er – inhaltliche Schwerpunkte: D 1,2,3,,,,F 2,
Leistung (d)

· Faktoren sportlicher Leistungsfähigkeit (u. a. physische Leistungsvoraussetzungen wie Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Koordination) (1)

· Methoden zur Leistungssteigerung  (2)

· Differenziertes Leistungsverständnis (relative und absolute, normierte und nicht normierte Leistungsmessung und -bewertung) (3)

Gesundheit (f)

· Grundlegende Aspekte der Gesundheitsförderung und gesundheitliche Auswirkungen des Sporttreibens (2) 

Didaktisch-methodische Entscheidungen: BF Laufen, Springen, Werfen- Leichtathletik
Thema des UV 3.8: Fit und gesund! – ausdauerndes Laufen systematisch verbessern I (8 Stunden)
	Didaktische Entscheidungen
	Methodische Entscheidungen
	Gegenstände/ Fachbegriffe
	Leistungsbewertung

	· lange Laufstrecken und Erholungsphasen, über vielfältige Laufvariationen, aerobes Laufen durch Dauermethode ( 50-70% der max. Leistung), 

extensives Intervalltraining 60% - 70 % der max.Leistung: 

· Auswirkungen des ausdauernden Laufens auf Belastung bezüglich der Herzfrequenz, der Pulsfrequenz, des Wärmeaustausches, der Körperempfindungen
· Kooperatives und kommunikatives Ausdauerlaufen, nicht gegeneinander, sondern miteinander
· individuelle  aerobe Belastungen wahrnehmen und für die eigene Leistungsfähigkeit einschätzen, Problem lösen: Anpassung der Laufgeschwindigkeit an die individuelle Leistungsfähigkeit 
· Positive Auswirkungen auf die Gesundheit
Fachbegriffe

· Aerobe Ausdauer 
· Anaerobe Ausdauer

	· Variationen mit der Laufzeit: z.B. Laufen und Gehen, Laufen und Reden, mit und ohne Uhr  Zeiten einhalten, Verbesserung der individuellen Ausdauerfähigkeit über Zeitschätzläufe, Minutenläufe, Dreieckslauf, Hindernisläufe, Run and Bike

       Diagonalläufe,    

Biathlon, Puzzleläufe, Staffelläufe, 
· Laufen in unterschiedlicher Umgebung, Laufen mit schnellem und langsamem Beginn, Laufen auf unterschiedlichen Böden , barfuß,  Fahrtspiel, Orientierungsläufe

reflektierte Auseinandersetzung und Information:,  Belastungsdosierung (170/160-Lebensalter), Pulsmessung ( Ruhe-, Belastungspuls)  Festhalten in einem Ausdauerpass

· Orientierungsläufe mit versch. Aufgabenstellungen: z.B. Gegenstände, Geländepunkte finden,  in der Gruppe eine möglichst lange Laufzeit oder eine möglichst lange Stecke zurücklegen, Seilgruppenlauf, Stafettenlauf, Transportlauf, Prominentenraten, 5000 m Weltrekord durch eine Klassenstaffel brechen
· Richtiges individuelles Tempo erkunden durch Umkehrläufe, untersch. Atem- Schritt Rhythmen, Zeitgenauigkeitsläufe

· ggf. fächerübergreifend mit Biologie

Fachbegriffe - Methodenkompetenz:

· Beobachtungsbogen Ruhe puls/Belastungspuls, Pulskurve

· Ausdauerpass
	Gegenstände 

· Streckenläufe

· Zeitläufe

· Hindernisläufe

· Orientierungsläufe

· Fahrtspiel

· Hausaufgaben


	unterrichtsbegleitend:

· Anstrengungsbereitschaft

· Durchhaltevermögen

· Sensibilität für Zeitpunkt der Pausen entwickeln 

· Individuelle Verbesserung

· Eigene Ziele setzen

· Ausdauerpass u. Hausaufgaben

· Systematisch nach Plan trainieren

punktuell:

eine nicht – normierte Ausdauerleistung I ( 20 Minuten) erbringen

Kriterien:

· Laufen ohne Unterbrechung


Übersicht



Verlauf der einzelnen Unterrichtseinheiten:
	UE /Dauer
	Thema, Inhalte und Intention

	1 
	Wie lange kann ich ohne Unterbrechung laufen? -  subjektive Einschätzung der Ausdauerleistungsfähigkeit  und praktische Erprobung , Entwicklung eines individuellen Trainingsplans für einen Ausdauerlauf von 20 Minuten
Lernanlass: Ausdauerleistungen in verschiedenen Sportarten, was passiert überhaupt mit meinem Körper beim Laufen, welche  positiven Auswirkungen hat ausdauerndes Laufen auf die Gesundheit (Vorwissen der SuS aktivieren) Ziel des UV
Eingangstest über 20 Minutenlauf ( Laufen ohne Unterbrechung und ohne zu schnaufen), subjektives Einschätzen der Belastungsintensitäti nach der Buskies-und-Boeckh-Behrens-Skala (BBB-Skala 7 stufige Selbsteinschätzungsskala: „Sehr leicht – leicht – leicht bis mittel – mittel – mittel bis schwer – schwer – sehr schwer)  in Wahrnehmungsläufen (gleiche Geschwindigkeit pro Runde; kontinuierliche Beschleunigung und Verlangsamung; so langsam – so schnell wie möglich, Zeitschätzläufe, s. a. Variationen unter method. Hinweisen) 
Hf als Belastungsindikator; richtige Messung; Steigerung HF in unterschiedlichen Belastungen , anaerobe Ausdauer,  
Dauermethode zum gesundheitsorientierten Training der aeroben Ausdauer (Intensität: ca. Hf 130 +/- 10 S/min;  / 
Individueller Trainingsauftrag als HA: 2/Woche Training a 10 – 20 min nach Dauermethode
Einführung Ausdauertagebuch zur Kontrolle und Dokumentation des Trainings; Tabellarische Auflistung von Dauer, Hf (Ruhe, während Belastung, nach Belastung;) ; Rahmenbedingungen: Uhrzeit, Wetter, Streckenverlauf ....
nicht im Vordergrund: Leistungsrelevante Faktoren wie Geschwindigkeit und zurückgelegte Strecke

	2
	Diese Anstrengung soll wirklich gesund sein? –Zusammenhang zwischen Ausdauertraining und pysischen Belastungsfaktoren

Variationen des ausdauernden Laufens (s. method.Hinweise) 

Was passiert beim Laufen mit meinem Körper: Herzfrequenz, Wärmeregulation, Erschöpfung, 

Dauermethode vs. extensives Intervalltraining ( mittlere Belastung viele Wiederholungen, lohnende Pause, u.a. Staffelläufe))
Präventive Auswirkungen des  Trainings erarbeiten ( größeres Herz/Schlagvolumen ( geringere Ruhefrequenz ( Schonung, Schutz vor Herzkreislauferkrankungen l. 
Festhalten der individuellen Ausdauerleistungen und Belastungsfaktoren im Ausdauerpass,  Reflexion der Hausaufgabenprogramme
Individuelle Trainingseinheit in Halle oder Gelände (Witterung)

	3
	Immer allein  ist doch langweilig! Kommunikatives und kooperatives Ausdauertraining 
Durchführung der Dauermethode und des extensiven Intervalltrainings in versch. gruppenspezifischen Laufformen ( siehe method. Entscheidungen)
Leistungen relativ ermitteln, Reflexion mit Blick auf unterschiedliche körperliche Voraussetzungen ,individueller Anstrengungsbereitschaft und persönlicher Leistungsverbesserung

Festhalten der individuellen Ausdauerleistungen und Belastungsfaktoren im Ausdauerpass  
Reflexion der Hausaufgabenprogramme – Erweiterung um Intervalltraining; Vergleich Dauermethode - Intervalltraining

	4
	Habe ich mein individuelles Tempo erkundet und an meine Leistungsfähigkeit angepasst? Wie wirkt sich das auf meine Befindlichkeit aus?
Lernanlass: 
Überprüfung des  Trainingsverlaufes mit Hilfe des Ausdauerpasses: mögliche Optimierung der aeroben Ausdauerfähigkeit durch weiteres Training ( siehe methodische Entscheidungen)
Reflexion: Zum Trainingsverlauf und zur Frage, ob sich das Training auf ein subjektives Wohlbefinden ausgewirkt hat 
Generalprobe: Einen  Dauerlauf bei niedriger Intensität (bei gutem Wetter im Gelände) max 30 min möglichst 20 min mit Messung der HF 
Reflexion: Verbesserung der Selbstwahrnehmung und Belastungsintensität, Ausdauerpass

	5 
	Jetzt wollen wir es wissen! – Abschlusstest zum 20 Minutenlauf durchführen und reflektieren

Überprüfung 30 min Lauf (Dauermethode) - Abschlussreflexion


Ergänzende Literatur:

Methodik
Kinzig Schule Schlüchtern, Skript „Ausdauerschulung/ Laufen/ Frühsport“, Hr. Mai (Stand: SJ 08/09)

Leichtathletik Laufen, Springen Werfen Handreichung für die Sekundarstufe 1 Meyer und Meyer Verlag

Sportpädagogik 5/90 Friedrich Verlag

http://www.sportwissenschaft.uni-wuppertal.de/personal/wastl/Materialien/p_pics/H03-Methodik-AD.pdf
http://schulamtpfaffenhofen.de/schulamt/images/stories/Sportjahr2010/ausdauertraining%20im%20sportunterricht.pdf
http://www.sportpaedagogik-online.de/leicht/viellauf1.htmlhttp://www.lehrer.uni-http://www.karlsruhe.de/~za343/osa/spinfo/Artikel%20Heft%2034/Aus%20Freude%20am%20Laufen%20Heft%2034.pdf
http://www.sport.uni-frankfurt.de/Personen/Turbanski/ausdauer_meyer.pdf
Gesundheitliche Auswirkungen des Ausdauerlaufens: 

http://www.insa-roehling.de/laufen/pos_auswirkungen.htm
Leistungsbewertung/ Leistungsrückmeldung





Unterrichtsbegleitend:


Anstrengungsbereit-schaft


Durchhaltevermögen


Sensibilität für Zeitpunkt der Pausen entwickeln 


Individuelle Verbesserung durch systematisches Trainieren


Eigene Ziele setzen


Ausdauerpass u. Hausaufgaben








punktuell:


20 m Dauerlauf bei gesundheitsorientierter � HF (120 – 140 S/min)/ Belastung






























































Vgl. auch Kompetenzen der Lehrer  in OVP








Unterrichtsgestaltung im erziehenden Sportunterricht





Schwerpunkte des Lehrerhandelns





- beobachten und diagnostizieren�- anleiten, beraten und motivieren�- moderieren, organisieren


- achtet auf Einhaltung     individueller Belastungsgrenzen


- überprüft Ausdauerpass


- beobachtet und unterstützt bei auftretenden Gruppenproblemen 











Schwerpunkte des Schülerhandelns





- kontrollieren, einschätzen und beurteilen der eigenen Belastung und  Leistungsfähigkeit nach vorgegebenen Kriterien


�- unter Berücksichtigung des Ausdauerpasses  individuell und  in der Gruppe trainieren�  (auch als Hausaufgabe dokumentieren des Trainings












































Vgl. auch Kompetenzen der Lehrer  in OVP








Reflektierte Praxis - Inhalte:�Ausdauertraining, Belastungsintensität, Auswirkungen auf die Gesundheit, Leistung relativ, 





Sportliches Handeln�- Spiele, Dauermethode/intensives Intervallmethode, Lernaufgaben zur Ausdauerschulung - individuell und in der Gruppe�- Auswirkungen des ausdauernden Laufens auf den Körper, individuelle Wahrnehmung und  Beurteilung nach physischen Parametern (Herzfrequenz, Atemfrequenz, Belastungsgrad)


Fachliche Kenntnisse�- Herz- und Pulsfrequenz


-Wärmeaustausch


-Belastungsintensität/aerobe Ausdauer


Auswirkung auf die Gesundheit       (Senken der Ruheherzfrequenz, Blutdruckregulierung, �- Schutz vor Herzkreislauf-erkrankungen und Verbesserung von Befindlichkeiten) 


Methodische Verfahren�- Beobachtungsbogen: Ruhepuls/Belastungspuls/


Dauermethode und ext. Intervall-methode �- Selbsteinschätzung, individualisiertes Training und Trainingskontrolle durch Ausdauerpass- 


Fremdeinschätzung
































Inhaltsfelder/ inhaltliche Schwerpunkte:


-Leistung: Faktoren sportlicher Leistungsfähigkeit


                  Methoden zur Leistungssteigerung


                  Differenziertes Leistungsverständnis


Gesundheit: Aspekte der Gesundheitsförderung und        gesundheitliche Auswirkungen des Sporttreibens 











Thema des Unterrichtsvorhabens�„Fit und gesund - ausdauerndes Laufen systematisch verbessern I“


Kompetenzerwartungen �Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz (BWK)�beim Laufen eine Ausdauerleistung (ca. 20 Minuten) gesundheitsorientiert – ohne Unterbrechung, in gleichförmigem Tempo, unter Berücksichtigung individueller Leistungsfähigkeit erbringen und  einzelne Belastungsgrößen beim Ausdauertraining benennen sowie Auswirkungen auf die Gesundheit beschreiben.





Methodenkompetenz (MK)�üben und trainieren unter Anleitung für die Verbesserung der leichtathletischen Leistungsfähigkeit





Urteilskompetenz (UK)�Die eigene disziplinspezifische Leistungsfähigkeit und die Leistungsfähigkeit der Wettkampfgruppe grundlegend beurteilen











Das UV greift das erste Vorhaben zu dieser Thematik aus der ersten Kompetenzstufe auf, vertieft  die theoretischen Kenntnisse und erweitert die Trainingsmöglichkeiten, ihre Dokumentation und subjektive Auswertung; es berücksichtigt vor allem Elemente der Individualisierung und Selbststeuerung





Bewegungsfelder/Sportbereiche�Laufen , Springen, Werfen – Leichtathletik








Laufen , Springen, Werfen – Leichtathletik














