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Mit diesem Unterrichtsvorhaben soll zum einen aufgezeigt werden, wie man lber die Ankniip-
fung an die verbindlichen Kompetenzerwartungen der Einflihrungsphase zu einer Progression
kommt. Dabei werden bekannte Inhalte aufgegriffen und vertieft. Auch erfolgt hier die Wieder-
holung bzw. Verknipfung von Aspekten aus dem Inhaltsfeld f (Gesundheit). Zum anderen soll
hier erlautert werden, wie man einen mehrperspektivischen Ansatz in einem Unterrichtsvorha-
ben verankern kann, der sich sowohl durch die Praxis als auch durch die Theorie zieht. Die SuS
konnen nach einem Eingangstest wahlen, ob sie am Ende eine Ausdauerleistung erbringen wol-
len, die unter abiturahnlichen Bedingungen bewertet wird oder ob sie eine Leistung erbringen
wollen, die im besonderen MaRe das gleichmaRige Laufen in den Fokus stellt. Beide Uberprii-
fungsmoglichkeiten werden in einem weiteren Dokument (Fachpraktische Prifung) dargestellt.
AuBerdem soll aufgezeigt werden, wie aus einem UV heraus eine punktuelle Leistungsiberpri-
fung erfolgen kann. Sowohl anhand der verlinkten Klausur als auch der Fachpraktischen Priifung
wird beispielhaft erliutert, wie diese Uberpriifungsformen aussehen kénnen.

Weiterhin soll veranschaulicht werden, wie sich die inhaltlichen Aspekte dieses Unterrichtsvor-
habens ggf. auch in einer miindlichen Abiturpriifung widerspiegeln kénnen.

Dieses UV kann die SuS (P4) zudem auf die praktische Abiturprifung vorbereiten, da sie im Be-
wegungsfeld/Sportbereich ,Laufen, Springen, Werfen — Leichtathletik” wahlweise auch die
Moglichkeit haben, eine Ausdauerleistung zu erbringen.

Thema: Ausdauer trainieren — Der Erfolg zeigt sich langfristig — Individuelle Erstellung eines Trainings-
plans unter Bericksichtigung der Kenntnisse tiber die Wirksamkeit von Trainingsprozessen mit
dem Ziel der langfristigen Leistungssteigerung

BF/SB: Laufen, Springen, Werfen - Leichtathletik
Inhaltlicher Kern: Formen ausdauernden Laufens (z.B. Jogging, Walking, Fahrtspiele, Orientierungslauf)

Bewegungsfeldspezifische Kompetenzerwartungen:

e Formen ausdauernden Laufens mit Tempowechsel unter verschiedenen Zielsetzungen gestalten (LZA
30 Minuten).

Inhaltsfeld: d — Leistung; f - Gesundheit

Inhaltl. Schwerpunkte: Trainingsplanung und -organisation
Entwicklung der Leistungsfahigkeit durch Training/Anpassungserscheinungen
Fitness als Basis flir Gesundheit und Leistungsfahigkeit

Bewegungsfeldiibergreifende Kompetenzerwartungen:
e zielgerichtet MalRnahmen zur Steigerung der individuellen Leistungsfahigkeit erldutern (SK, IF d)
e physiologische Anpassungsprozesse durch Training erldutern. (SK, IF d)

e Trainingsplane unter Berlicksichtigung der unterschiedlichen BelastungsgrofRen und differenzierter
Zielsetzungen entwerfen und erldutern. (MK, IF d)

e die Entwicklung ihrer individuellen Leistungsentwicklung dokumentieren (z.B. Trainingstagebuch,
Portfolio). (MK, IF d)

e Ubungen und Programme im Hinblick auf die Verbesserung der kérperlichen Leistungsfahigkeit ei-
genverantwortlich durchfiihren. (MK, If f)

Zeitbedarf: 16 Std. (ggf. + Klausur)
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Methodisch-didaktische Erlduterungen

Im Bewegungsfeld ,Laufen, Springen Werfen” gehort der inhaltliche Kern ,,Formen ausdauernden Lau-
fens” zur Obligatorik. Gerade vor dem Hintergrund der Wahlmoglichkeit einer Ausdaueriiberprifung in
der praktischen Abiturprifung wird es deutlich, dass dieses Thema ein wichtiger Bestandteil im Hinblick
auf eine vertiefte Auseinandersetzung mit der Leichtathletik ist. Darliber hinaus bietet es viele Ankniip-
fungspunkte zu sportbiologischen Themen aus dem Bereich der Trainingslehre (u.a. Belastungsnormative,
Anpassungsprozesse, Trainingsplanung). Methodisch arbeiten die SuS hier sehr selbststandig und kénnen
sich je nach Zielsetzung zu leistungsdifferenzierten Gruppen zusammenschlieRen.

Lerneingangsvoraussetzungen:

Das ausdauernde Laufen wird durch den KLP S| bereits in der Unter- und Mittelstufe unter Beachtung
einer altersangemessenen, progressiven Belastungssteigerung akzentuiert. In der Einflihrungsphase fin-
det sich auf der Ebene der Bewegungsfelder keine verbindliche Kompetenzerwartung. Es gibt allerdings
auf der Ebene der bewegungsfeldibergreifenden Kompetenzerwartungen im Inhaltsfeld d die Verpflich-
tung zur Erstellung eines Trainingsplans im Ausdauerbereich, sodass auf diese Kompetenz zuriickgegriffen
werden kann.

Auf der Ebene des fachlichen Wissens sollten Grundbegriffe wie Anpassung und Training bereits aus der
Sekundarstufe | bekannt sein. Auch auf die bereits in der Einflihrungsphase angesprochenen Belastungs-
grofRen und GesetzmaRigkeiten bei der Planung und Durchfiihrung eines Ausdauertrainings kann zuriick-
gegriffen werden. Ansonsten bieten sich hier vielfaltige Bezilige zur Sportbiologie (Energiebereitstellung
als Thema im Biologieunterricht der EPh) und zur Trainingslehre an.

Ziele des Unterrichtsvorhabens:

Die SuS sollen sich mit der Thematik ,,Ausdauer” unter vielfaltigen Perspektiven beschaftigen. Haufig steht
das Thema Ausdauer im Zusammenhang mit Leistungsmessung und ist dadurch vor allem bei leistungs-
schwiacheren Schiilern negativ besetzt. Vor dem Hintergrund der gesundheitlich bedeutsamen Grundkon-
dition, die einen wichtigen Baustein im praventiven Bereich darstellt, sollen die positiven Aspekte einer
grundlegend entwickelten aeroben Ausdauer dargestellt werden. Darliber hinaus ist der extrinsische Mo-
tivationsfaktor (Ausdauer als moglicher Bestandteil der Praxisprifung) gerade auch fir die P4-Schiiler von
groRRer Bedeutung. Neben dem klassischen Ausdauertraining werden auch alternative Formen (Orientie-
rungslauf, Fahrtenspiel) angesprochen, um die vielfaltigen Moéglichkeiten des Ausdauertrainings aufzuzei-
gen. Zu Beginn des UVs und dann noch einmal zum Ende wird ein Ausdauertest durchgefiihrt, um zum
einen die Ausgangslage und zum anderen eine mogliche Entwicklung wahrend des UVs aufzuzeigen. Pa-
rallel zum Unterricht sollen die SuS mindestens zwei weitere Ausdauereinheiten absolvieren, um den po-
sitiven Effekt verdeutlichen zu kénnen.

Im Bereich der Sportbiologie und Trainingslehre wird ausgehend von der Erfahrung der individuellen Be-
lastung (Puls, Atmung, SchweiBbildung) eine Variation und Erprobung unterschiedlicher Belastungsnor-
mative (z.B. Dauer, Intensitdt) angestrebt. Diese Erfahrungen fihren dann zu den unterschiedlichen Trai-
ningsmethoden. Darliber hinaus werden auch die Grundlagen der Energiebereitstellung in der Muskulatur
(Begriffe wie z.B. aerob, anaerob-alaktazid, anaerob-laktazid, anaerobe Schwelle) besprochen und der da-
raus resultierende Zusammenhang zwischen Belastung und Leistungsfahigkeit erldautert.

Ausgehend von der Fragestellung ,,Was macht das Training mit meinem Korper?“, werden ausgewahlte
Trainingsprinzipien (u.a. Superkompensation und Homdoostase, Trainingswirksamer Reiz, progressive Be-
lastungssteigerung) angesprochen. Unter Berlicksichtigung dieser Trainingsprinzipien und den zuvor er-
wahnten Ausdauertrainingsmethoden sollen die SuS ein langerfristiges Trainingsprogramm entwickeln
und die Entwicklung ihrer Leistungsfahigkeit in einem Trainingstagebuch dokumentieren. Dieses Vorge-
hen verdeutlicht auch noch einmal die Notwendigkeit einer langfristigen Vorbereitung auf eine
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Ausdaueriberprifung, z.B. auch im Rahmen einer Abiturpriifung oder auf einen Volkslauf bis hin zu einem
Marathon.

Neben der Steuerung Uber die Pulswerte (Karvonenformel) soll auch die Steuerung Gber des Belastungs-
empfindens (BORG-Skala) erprobt werden. Die SuS kénnen im Anschluss an die ndherungsweise Bestim-
mung der Trainingspulsfrequenz ihr individuelles Training steuern. Ein Abgleich mit der BORG-Skala soll
zeigen, dass bei erfahrenen Laufern auch eine Steuerung Gber die subjektiv empfundene Starke der Be-
anspruchung wahrend der Belastung moglich ist. Diese Form der Tempokontrolle ist dann auch bei der
alternativen Form der punktuellen Leistungsiberprifung (,, Temposchatzlauf“) von groRer Bedeutung und
soll von den SuS aus diesem Grund intensiver erprobt werden.

Lernerfolgsiiberprifungen:

In diesem UV erfolgt die Lernerfolgstiberpriifung in den Beurteilungsbereichen Klausur (s.0.) bzw. fach-
praktische Prifung (s.0.) und ,Sonstige Mitarbeit”. Die Klausur priift hauptsachlich die Inhalte aus den
bewegungsfeldibergreifenden Kompetenzerwartungen ab. Diese Inhalte sind auch im Hinblick auf die
Gestaltung der miindlichen Abiturprifung (s.o0.) von groRer Bedeutung, da sie auch auf andere Bewe-
gungsfelder ibertragen werden kdnnen. Die als Alternative fiir eine Klausur mogliche fachpraktische Pri-
fung verbindet sowohl bewegungsfeldspezifische als auch bewegungsfeldibergreifende Kompetenzer-
wartungen.

Im Beurteilungsbereich ,Sonstige Mitarbeit” wird in diesem UV die sportmotorische Leistung unterrichts-
begleitend Gberpriift. Es geht dabei um die engagierte Erprobung der unterschiedlichen Spiel- und Trai-
ningsformen. Eine intensive Auseinandersetzung mit der Thematik, verbunden mit einer Umsetzung der
unterrichtsbegleitenden Trainingseinheiten, sollte vor allem bei den zu Beginn eher schlecht trainierten
SuS eine Verbesserung der Leistungsfihigkeit erzielen. Eine leistungsmaRige, punktuelle Uberpriifung er-
folgt zudem im Ausdauertest am Ende des UVs entweder auf der Grundlage der in der Fachkonferenz
vereinbarten Tabellen zur Uberpriifung der Ausdauerleistungsfiahigkeit oder (iber den Temposchitzlauf
(s. unten).

Neben der aktiven Beteiligung in Gesprachsphasen und der Erarbeitung der Theorieinhalte wird auch das
Trainingstagebuch mit dem selbststandig entwickelten Trainingsplan als weiterer Bewertungsbaustein
herangezogen.

Themen der Unterrichtseinheiten:

1. UE: Was kann ich eigentlich? — Durchflihrung eines zieldifferenzierten Ausdauertests, um die in-
dividuelle Lernausgangslage zu bestimmen

2. UE: Ist die Belastung immer gleich? - Erprobung unterschiedlicher Sportarten (Inliner, Walking,
Jogging, Tempolauf, Ballsport) und parallele Erhebung von Pulswerten (Ruhe-, Vorbelastungs-,
Belastungs- und Nachbelastungspuls) mit dem Ziel, den Zusammenhang zwischen Belastungsin-
tensitat und Reaktion des HKS zu verstehen

3. UE: Nicht immer nur lang und langsam — Erprobung verschiedener Ausdauertrainingsmethoden
mit den entsprechenden Belastungsparametern (u.a. Dauermethode, extensives/intensives Inter-
valltraining) unter Berticksichtigung des subjektiven Belastungsempfindens mit dem Ziel, vielfal-
tige Moglichkeiten zur Gestaltung eines Ausdauertrainingsprogramms kennen zu lernen

4. UE: Moglichst schnell oder moglichst gleichmaRig? — Erprobung von unterschiedlichen Lauftempi
mit der Zielsetzung ein bestimmtes Tempo Uber einen langeren Zeitraum einzuhalten, um ein in-
dividuelles Laufgefiihl zu entwickeln

5. UE: Eine Frage der Steuerung — Erstellung eines langerfristigen Trainingsplans mit dem Ziel, dass
die SuS ihre Leistungsentwicklung langfristig — auch im Hinblick auf die Ausdaueriberprifung im
Abitur — steuern und entwickeln kénnen
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6. UE: Leistungs- oder gesundheitsorientiert? — Laufen unter unterschiedlichen Zielsetzungen im Ge-
lande mit dem Ziel, ein Verstandnis fir die vielfaltig-positiven Auswirkungen eines gesundheits-
orientierten Ausdauertrainings zu entwickeln

7. UE: Ausdauertraining macht SpaR! — Durchfiihrung und Reflexion alternativer und spielerischer
Trainingsformen mit dem Ziel, Moglichkeiten fiir ein motivierendes Ausdauertraining in der
Schule aufzuzeigen

8. UE: Wo muss ich denn jetzt hin? — Durchfiihrung von Orientierungslaufen im Geldnde und auf
dem Schulhof mit dem Ziel, eine weitere Moglichkeit zur alternativen Gestaltung von Ausdauer-
training kennen zu lernen

9. UE:Binich schon besser? — Durchfiihrung eines Retests zur Ausdauer mit dem Ziel, die individuelle
Leistungsfahigkeit in Abhdngigkeit von der Zielsetzung zu liberprifen

Gegebenenfalls:

10. UE: Klausur oder fachpraktische Prifung (s. weiteres Material)
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Praktische Priifung im Fach Sport
Bei dieser Uberpriifung sollt ihr demonstrieren, dass ihr entweder in der Lage seid iiber eine ldngere Distanz (hier 10 Runden) ein moglichst konstantes Tempo aufrecht zu erhal-
ten oder eine Strecke von 5000m moglichst schnell zu laufen.

Auswertung fiir den Temposchatzlauf:

Linge der Uberpriifung: 4000m (10 Runden) Vorgabe fiir eine Runde: Obere Grenze: 2:30m Jungen; 2:45m Médchen
Notentabelle:
Abweichungins | <20 | <25 | <30 | <35 | <40 | <45 | <50 | <55 | <60 | <65 | <70 | <75 | <80 | <85 | <90 | <95
Notenpunkte 15| 14 | 13 | 12 | 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0
Name Eigene Vorgabe Renden (if;g;f- Note
[Zeit pro Runde] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
chung
Schiiler/in A 2m 00s 2:00 4:02 6:01 7:58 10:00 12:01 13:58 16:00 18:01 19:59
16s 1+
Abweichung 0 +2 -1 -3 +2 +1 -3 +2 +1 -2
Schiiler/in B Im 45s 1:37 3:17 4:57 6:47 8:37 10:22 12:17 14:10 16:10 18:12
78s 4-
Abweichung -8 -5 -5 +5 +5 0 +10 +8 +15 +17
Schiiler/in C 2m 20s 2:21 4:39 7:01 9:17 11:47 14:12 16:40 19:00 22:27 24:50
41s 2
Abweichung +1 -2 +2 +4 +10 +5 +7 0 +7 +3
5000m-Lauf Nm:::e . 5.000-m-Lauf
Bei dieser Tabelle (siche rechts) handelt es sich um die Anforderungen im Abitur. — e S
Fiir die Bewertung in der Qualifikationsphase 2 werden die Werte noch jeweils um 30s nach unten angepasst, d.h. bei den Schii- i 2545 2145
lern gibt es ab 21:45 eine 1+ und bei den Schiilerinnen ab 25:45. - 2 i
1 27:30 2330
10 28:15 24:15
9 29:00 25:00
] 30:00 26:.00
7 31:00 2700
B 3200 28:00
5 33:00 29:00
4 34:00 30:00
3 35:15 31:15
2 3E _3I:I 32_3{]
1 3745 3345




