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 II“

Jahrgangsstufe: 9

Laufende Nummer aus dem schulinternen Beispiellehrplan: 50

Ergänzende Bemerkungen:

	Bewegungsfeld/Sportbereich: 3.   UV 10
	Päd. Perspektive leitend/ergänzend
	Jahrg.-Stufe
	Dauer des UV Std.
	Vernetzen mit UV
	Laufende Nr. der UV

	Laufen , Springen, Werfen – Leichtathletik  9/10
Inhaltl. Kern: Formen ausdauernden Laufens
	F/D
	9
	10
	BF 3.4; 3.7
4.5; 4.6
	50


Thema des UV: 

„Fit und gesund – ausdauerndes Laufen systematisch verbessern II“

Kompetenzerwartungen: BWK 3; MK 1; UK 1

Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz: 

· beim Laufen eine Ausdauerleitung (ca. 30 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:

·      selbstständig für die Verbesserung der leichtathletischen Leistungsfähigkeit üben und trainieren sowie den Leistungszuwachs (z. B. tabellarisch, grafisch) erfassen 
Urteilskompetenz:

· die eigene disziplinspezifische Leistungsfähigkeit für die Durchführung eines leichtathletischen Wettkampfes beurteilen.  

Inhaltsfeld/er – inhaltliche Schwerpunkte: f.2 ; d.1,2,3
Angabe des 1. Inhaltsfeldes (f/ Gesundheit)
· grundlegende Aspekte der Gesundheitsförderung und gesundheitliche Auswirkungen des Sporttreibens
Angabe des 2. Inhaltsfeldes (d/ Leistung)
· 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)

Absprachen der Fachkonferenz zu didaktisch-methodischen Entscheidungen: (BF: Laufen, Springen, Werfen- Leichtathletik)

Thema des UV (3.10): „Fit und gesund - ausdauerndes Laufen systematisch verbessern II“ (   10   Stunden)

	Didaktische Entscheidungen
	Methodische Entscheidungen
	Gegenstände/ Fachbegriffe
	Leistungsbewertung

	Inhalte
· Diagnose  der ind. Ausdauerleistungs-
        fähigkeit ( 30 Minuten Lauf)


· Wahrnehmen und Einschätzen der 
        Leistungsintensität (Buskies-und-
        Boeckh-Behrens-Skala)

· Körperliche Reaktionen an Belastung 
         und Anpassungen durch Training

· Trainingsmethoden zum aeroben 
         Ausdauertraining

· Auswirkungen von Ausdauertraining 
         auf die Gesundheit
Fachbegriffe 

· 30 Minutenlauf °
	· Dauermethode 

· Extensive  Intervallmethode

· Lerntagebuch zur Trainingskontrolle
· Individualisierung durch individuelle 
     Trainingskontrolle und Trainings-
     steuerung

· Gruppenlauf 10 000 m
Fachbegriffe 
· Intervalltraining
	Gegenstände 

· Steigerungsläufe

· „ Staffelspiele“„Biathlon“ und 
      „Angriff auf den 
      10 000 m Rekord“ als Beispiele 
      für Intervallbelastungen

· Gesundheitlich relevante
     Anpassungen: „Sportherz“, 
     Sauerstoffaufnahme, 
     Blutduckregulierung
     Befindlichkeit

Fachbegriffe

· Atemfrequenz

· Herz-Minutenvolumen

· Min. – max. Hf
	unterrichtsbegleitend:

· Überwachung Lerntagebuch

· Anstrengungsbereitschaft

punktuell:
· „Angriff auf den 10 000 m Rekord“

· 30 m Dauerlauf bei gesundheitsorientierter 
         HF (120 – 140 S/min)/ Belastung



Methodisch-didaktische Entscheidungen zur Gestaltung des Unterrichtsvorhabens 



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

	1 
	Wie fit bin ich? – Objektive Diagnose und subjektive Einschätzung der Ausdauerleistungsfähigkeit durchführen und ein erstes Konzept für einen individuellen gesundheitsorientierten Trainingsplan entwickeln
Lernanlass: Aussagen zur Zahl der Herzkreislauferkrankungen und zur gesicherten Prophylaxe durch Ausdauertraining
Objektive Diagnose durch Peep Test/ Cooper Test ( s.  http://www.handballhaus.de/leistungstest/ausdauer/shuttle-run.html, http://www.youtube.com/watch?v=weEe4V0Ot2Y ,  http://www.sportunterricht.de/lksport/cooper.html  ) subjektives Einschätzen der Belastungsintensität nach der Buskies-und-Boeckh-Behrens-Skala (BBB-Skala)
 in Wahrnehmungsläufen (gleiche Geschwindigkeit pro Runde; kontinuierliche Beschleunigung und Verlangsamung; so langsam – so schnell wie möglich) 
Hf als Belastungsindikator; richtige Messung; Steigerung HF bei Belastung zur Erhöhung des O2 Gehaltes und damit der Energiebereitstellung; Steigerung von Atemfrequenz und Durchblutung (Rötung)
Dauermethode zum gesundheitsorientierten Training der aeroben Ausdauer (Intensität: ca. Hf 130 +/- 10 S/min;  / 
Individueller Trainingsauftrag als HA: 2/Woche Training a 20 – 30 min nach Dauermethode
Einführung Lerntagebuch zur Kontrolle und Dokumentation des Trainings; Tabellarische Auflistung von Dauer, Hf (Ruhe, während Belastung, nach Belastung;) Einschätzung nach BBB-Skala; Rahmenbedingungen: Uhrzeit, Wetter, Streckenverlauf ....
nicht im Vordergrund: Leistungsrelevante Faktoren wie Geschwindigkeit und zurückgelegte Strecke

	2/45 min
	Diese Anstrengung soll wirklich gesund sein? – Zusammenhänge von Herzkreislauferkrankungen und der Prophylaxe durch gesundheitsorientiertes Ausdauertraining erarbeiten

Präventive Auswirkungen des  Trainings ( größeres Herz/Schlagvolumen ( geringere Ruhefrequenz ( Schonung, Schutz vor Herzkreislauferkrankungen /evtl. Senkung von Blutdruck und Blutzucker 
Wiederholung von Intensität, Dauer und Häufigkeit für ein gesundheitsorientiertes Ausdauertraining - kurze Reflexion der Hausaufgabenprogramme
Individuelle Trainingseinheit in Halle oder Gelände (Witterung)

	3/90 min
	Immer im Kreis ist doch langweilig! – Das extensive Intervalltraining als Alternative zur Dauermethode erproben und in den Trainingsplan integrieren
Referat zur ext. Intervallmethode (Material: Bruckmann/Recktenwald): mittlere Belastung, viele Wiederholungen, lohnende Pause, lange Trainingsdauer
Spielerisch Erproben in Staffelläufen und beim  „Wurfbiathlon“ ( In Gruppen ach Laufeinheiten Basketballwürfe auf den Korb; Pausen während Gruppenpartner laufen)
Reflexion der Hausaufgabenprogramme – Erweiterung um Intervalltraining; Vergleich Dauermethode - Intervalltraining

	4/ 45 min
	Glücklich durch Laufen – ist da was dran? – mögliche Auswirkungen des Ausdauertrainings auf die Befindlichkeit erläutern und reflektieren

Lernanlass: Bedeutung und Auswirkungen von Stress und Depressionen thematisieren; an Erfahrungen der S’uS anknüpfen
Mögliche wünschenswerte Auswirkungen von Ausdauertraining auf die Befindlichkeit („Glückshormone“, Adrenalinabbau.. s. Material evtl. als HA)
individuell geplantes und gesteuertes Training durchführen
Reflexion: Zum Trainingsverlauf und vor allem zur Frage ob selbst Befindlichkeitsverbesserungen beobachtet wurden 

	5/ 90 min
	Die Generalprobe – einen Ausdauerlauf bis max.45 min in individuellen Tempo und unter Hf und BBB-Skalen-Kontrolle durchführen
Einen  Dauerlauf bei niedriger Intensität (bei gutem Wetter im Gelände) max 45 min möglichst 30 min mit Messung der HF und Einschätzung nach Buskies-und-Boeckh-Behrens-Skala absolvieren
Reflexion: Lerntagebuch; Leistungszuwachs? Verbesserung der Selbstwahrnehmung und Belastungsintensität.....

	6/ 45 min
	Der Angriff auf den 10 000 m Weltrekord -  Im  Gruppenlauf versuchen den Weltrekord zu unterbieten als ein Beispiel für ein Intervalltraining

Lerngruppe entscheidet wer wann wie oft läuft; Mindeststrecken und teilnahmen vereinbaren (nicht zu kurz sonst „intensives“ Intervalltraining) evtl. Jungen und Mädchen getrennt (WR Herren Bekele/Äthiopien 26:17  2005  WR Damen Wang/China 29:31 

	7/ 90 min
	Jetzt wollen wir es wissen! – Abschlusstest zum 30 min Lauf durchführen und reflektieren

Überprüfung 30 min Lauf (Dauermethode) - Abschlussreflexion


Mögliche Materialien:

30 Minuten Lauf: http://www.seminare-bw.de/servlet/PB/show/1234764/semfrbs-Sport_Notentabelle.pdf
Die Auswirkungen von Ausdauertraining auf das Herz-Kreislauf-System z.B. Quelle: http://www.sportunterricht.de/lksport/
	
	Herz-Kreislauf 


	· Vergrößerung des Herzmuskels (Erweiterung der Herzhöhlen)
· Verdickung des Herzmuskels
· Erhöhung des Schlagvolumens
· Erhöhung des Herzminutenvolumens
· Verbesserte Sauerstoffaufnahme
· Senkung des Ruhepulses
· Verbesserte Kapillarisierung 
· Vergrößerung der arterio-venösen O2-Differenz
· Stabilisierung des Blutdrucks

	 
	Muskulatur -  

Stoffwechsel
	· Erhöhte Zahl der Mitochondrien (v.a.in den ST-Fasern)
· Verbesserte Leistungsfähigkeit der Enzyme  in den Mitochondrien
· Erweiterung der Glykogenspeicher

	
	Blut
	· Vermehrung der roten Blutkörperchen
· Vermehrung des Hämoglobins (roter Blutfarbstoff)
· Zunahme des Blutplasmas
· Erweiterte Pufferkapazität bei Übersäuerung
 

	
	Lunge - Atmung
	· Vertiefte Atmung

· Vergrößerung des Atemminutenvolumens

· Erhöhte Vitalkapazität   


Ausdauertraining und Befindlichkeit

http://www.depression-therapie-forschung.de/ausdauertraining.html
	Eines vorweg: 

Wir sprechen ausschließlich von einem lockeren und langsamen Dauerlauf. Der Pulsschlag soll sich nur leicht erhöhen, so dass man sich beim Laufen noch gut unterhalten kann/könnte. Die positiven Effekte stellen sich nach etwa 15 bis 20 min ein, daher sind 25 bis 30 min zu empfehlen. Die tägliche Anwendung ist ideal, aber kaum einzuhalten. Schafft man es, sich dreimal in der Woche aufzuraffen, wäre das schon sehr gut, häufiger wäre natürlich besser. Aber auch schon die einmalige Anwendung bringt eine wohltuende und auch antidepressive Wirkung, wenn auch nicht lange anhaltend.

	Die positiven Wirkungen
Hinweis: Die hier aufgeführten positiven Wirkungen treten wirklich ein, nicht alle sofort nach dem ersten Lauf, aber viele davon. So sind z.B. die antidepressiven Wirkungen schon nach einem Lauf deutlich zu spüren.   

· Ausdauerlauf sorgt für eine höhere Verfügbarkeit der Gehirnbotenstoffe Dopamin, Serotonin und Noradrenalin. Ein Mangel an diesen Substanzen verursacht Depressionen. So werden Depressionen, aber auch Angst- und Panikstörungen effektiv gelindert, in manchen Fällen geheilt.
· Ausdauerlauf beseitigt Stress, die Konzentration der Stresshormone wie z.B. Cortisol wird deutlich verringert, die Nebenniere wird stressresistenter.
· Ausdauerlauf beseitigt Schlafstörungen, fördert den gesunden, erholsamen Schlaf und hat einen positiven Einfluss auf die Innere Uhr.
· Ausdauerlauf stärkt das Selbstbewusstsein, die emotionale Stabilität, den Optimismus, den Antrieb, die soziale Offenheit und die Fähigkeit, sich zu erholen. Man wird selbstsicherer und fühlt sich Kilometer für Kilometer wohler im eigenen Körper.
· Ausdauerlauf pumpt Sauerstoff ins Gehirn (ca. 100 Prozent mehr), was den Geist beflügelt. Es bilden sich neue Blutgefäße, das neuronale Netz wächst, die Hirnleistung verbessert sich, die Gedächtnisleistung und die Kreativität steigen durch die etwa doppelte Sauerstoffversorgung des Gehirns.
· Ausdauerlauf baut Stresshormone ab, Schäden am Gefäßsystem werden so verhindert.
· Das Hormon ACTH wird vermehrt gebildet, die einzige uns bekannte Substanz, die in der Lage ist, Fettablagerungen zwischen den Gehirnzellen wieder abzulösen. ACTH wird auch als "Kreativitätshormon" bezeichnet. 
· Ausdauerlauf stärkt das Immunsystem. Die Aktivität natürlichen Killer- und Fresszellen, die Bakterien, Viren und auch Krebszellen angreifen, steigt auf etwa das Fünffache. Die Anfälligkeit für Infektionskrankheiten nimmt deutlich ab.
· Ausdauerlauf nährt Knorpel, Knochen, Sehnen, Bänder, Gelenkkapseln und Muskeln.
· Ausdauerlauf stärkt das Herz und hält es jung. Laufen vermindert die Gefahr eines Infarktes durch bessere Versorgung des Organs mit Sauerstoff, Erhöhung der Elastizität der Blutgefäße und Verbesserung der Fließeigenschaften des Blutes. Das Herz arbeitet ökonomischer trotz steigender Blutmenge pro Herzschlag.
· Ausdauerlauf vergrößert und stärkt die Atemmuskulatur. Es bilden sich mehr Alveolen (Lungenbläschen). Die Blutgefäße der Lunge werden elastischer und erweitert. Das Lungenvolumen und damit die Leistungsfähigkeit steigen deutlich an.
· Ausdauerlauf fördert die Fettverbrennung, überflüssige Polsterchen werden kleiner. Wer läuft steigert automatisch seinen Appetit auf gesunde Kost und verliert den Geschmack an fetten und zu süßen Nahrungsprodukten. Der Stoffwechsel wird angeregt, Verdauungsprobleme verschwinden. Die durch das Laufen verursachte Ausschüttung von Cholecystokinin sorgt außerdem für weniger Hunger.
· Laufen wirkt effektiv gegen Osteoporose durch Stärkung der Knochen.
· Laufen wirkt effektiv gegen Diabetes durch Stabilisierung des Blutzuckerspiegels.
· Laufen wirkt effektiv gegen Hyper- und Hypotonie Bluthochdruck, niedriger Blutdruck) und Arteriosklerose durch Erhöhung der Elastizität der Gefäße und Verbesserung der Blutqualität.
· Laufen beugt der Entstehung von Gicht vor durch Senkung des Harnsäurespiegels im Blut.
· Laufen senkt den Cholesterinspiegel (LDL) so wie keine andere Therapie. 


Reflektierte Praxis - Inhalte:�Ausdauertraining, Belastungsintensität, physische Parameter und Auswirkungen auf die Gesundheit


Sportliches Handeln�- Staffelläufe�- Dauerläufe bis 30min�- 10 000 Gruppenlauf�- Läufe zur Wahrnehmung und  Beurteilung physischer Parameter (Hf, Atemfrequenz, Belastungsgrad)


Fachliche Kenntnisse�- Herzminutenvolumen�- Anpassungen: Senken der Ruheherzfrequenz, Blutdruckregulierung, �- Schutz vor Herkreislauferkrankungen und Verbesserung von Befindlichkeiten (mögliche Gesundheit. Effekte)��Methodische Verfahren�- Dauermethode und ext. Intervallmethode �- Individualisiertes Training nach Diagnostik�- Trainingskontrolle durch Lerntagebuch




















Mögliche Operatoren:
































Bewegungsfelder/Sportbereiche�Laufen , Springen, Werfen – Leichtathletik








Laufen , Springen, Werfen – Leichtathletik











Inhaltsfelder/ inhaltliche Schwerpunkte:


-Leistung: Faktoren sportl. Leistungsfähigkeit, Methoden der Leistungssteigerung


Gesundheit: Aspekte der Gesundheitsförderung und gesundheitliche Auswirkungen des Sporttreibens 














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


Kompetenzerwartungen �Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz (BWK)�beim Laufen eine Ausdauerleitung (ca. 30 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)�selbstständig für die Verbesserung der leichtathletischen Leistungsfähigkeit üben und trainieren sowie den Leistungszuwachs (z. B. tabellarisch, grafisch) erfassen


�Urteilskompetenz (UK)�die eigene disziplinspezifische Leistungsfähigkeit für die Durchführung eines leichtathletischen Wettkampfes beurteilen.








Unterrichtsgestaltung im erziehenden Sportunterricht


Schwerpunkte des Lehrerhandelns


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














Schwerpunkte des Schülerhandelns


- diagnostizieren, einschätzen und beurteilen der eigenen Belastung und Leistungsfähigkeit�- nach individuellen Parametern in der Gruppe trainieren�  (auch als Hausaufgabe)�- kontrollieren und dokumentieren des Trainings












































Vgl. auch Kompetenzen der Lehrer  in OVP








Das UV greift die beiden Vorhaben zu dieser Thematik aus den beiden vorherigen Kompetenzstufen auf, vertieft und unterfüttert die theoretischen Kenntnisse und erweitert die Trainingsmöglichkeiten, ihre Dokumentation und subjektive Auswertung; es berücksichtigt vor allem Elemente der Individualisierung und Selbststeuerung





Leistungsbewertung/ Leistungsrückmeldung


Unterrichtsbegleitend:


Überwachung Lerntagebuch


Anstrengungsbereitschaft


punktuell:


„Angriff auf den 10 000 m Rekord“


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






























































Vgl. auch Kompetenzen der Lehrer  in OVP











� 7 stufige Selbsteinschätzungsskala: „Sehr leicht – leicht – leicht bis mittel – mittel – mittel bis schwer – schwer – sehr schwer“





