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Zukunft braucht Geschichte




Johannes-Althusius-Gymnasium Bad Berleburg – Curriculum Sport Qualifikationsphase
	Bewegungsfeld/Sportbereich:

BF 1: Den Körper wahrnehmen und Bewegungsfähigkeiten ausprägen
	Inhaltliche Kerne
Aerobe Ausdauerfähigkeit in unterschiedlichen Bewegungsbereichen
	Jahrgangsstufe
11.1
	Dauer des UV
	Vernetzung mit UV
	Laufende Nr. des UV
1

	Inhaltsfelder
Inhaltsfeld d: Leistung
Inhaltsfeld f: Gesundheit
	Inhaltliche Schwerpunkte
Trainingsplanung und -organisation
Gesundheitlicher Nutzen und Risiken des Sporttreibens
	
	
	
	


Thema des UV: 

Aerobe Ausdauerfähigkeit in unterschiedlichen Bewegungsbereichen erfahren und trainieren
Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz (BWK):
· sich gesundheitsorientiert individuell im Bereich der Langzeitausdauer (mindestens 30 Minuten) belasten (1,2)
Sachkompetenz (SK):
· gesundheitsfördernde und gesundheitsschädigende Faktoren bezogen auf die körperliche Leistungsfähigkeit erläutern (f1)
Methodenkompetenz (MK):

· die Entwicklung ihrer individuellen Leistungsfähigkeit dokumentieren (z.B. Trainingstagebuch, Portfolio) (d1)
Urteilskompetenz (UK):
· positive und negative Einflüsse von Sporttreiben im Hinblick auf gesundheitliche Auswirkungen, auch unter Berücksichtigung von geschlechterdifferenten Körperbildern beurteilen (f1)
Absprachen der Fachkonferenz zu didaktisch-methodischen Entscheidungen und zur Leistungsbewertung
Thema des UV: Aerobe Ausdauerfähigkeit in unterschiedlichen Bewegungsbereichen erfahren und trainieren
	Didaktische Entscheidungen
	Methoden
	Theorie-Praxisverknüpfung
	Leistungsbewertung

	
	
	Gegenstände - Theorie
	Gegenstände - Praxis
	

	· Wiederholung (EF) Auswirkung von Belastung auf den menschlichen Körper – Veränderung von Puls und Atemfrequenz und der Anpassungsmechanismen des HKS an Ausdauertraining (Zunahme der Herzgröße durch Zunahme des Herzvolumens und Zunahme der Muskelstärke), Modell der Superkompensation mit Bezug auf Übertraining und Unterforderung
· Wiederholung Pulsmessung (EF) am Handgelenk und Hals ohne Hilfsmittel 
· Wiederholung der Trainingsprinzipien (EF): Intervall- Wiederholung und Dauermethode
· Definition einer gesundheitsfördernder Trainingsfrequenz (HF) unter Berücksichtigung der Fettverbrennung und/oder Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit

· grundsätzliche Kenntnisse über den Unterschied der aeroben und anaeroben Energiebereitstellung unter Berücksichtigung der Sauerstoffaufnahme und der Laktatbildung

· Dokumentation des Trainings mithilfe eines Trainingstagebuchs
· 
	· verschiedene Trainingsmethoden (vgl. didaktische Entscheidungen)
· Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit

· Methode zur Feststellung der Ausdauerleistungsfähigkeit zu Beginn und am Ende (z.B. Cooper-Test, Bleep-Test, 6-Minuten-Lauf etc.)

	· aerobe und anaerobe Energiebereitstellung/ aerobe und anaerobe-Schwelle
· Herz-Kreislaufsystem, morphologische und funktionelle Veränderungen durch Ausdauertraining
· Superkompensation

· Reizintensität, -dauer, -dichte

· Kenntnis und theoretische Anwendung (Trainingsplanung) der Trainingsprinzipien (Wiederholungsmethode, Dauermethode, etc.) 


	· Laufen unter gesundheitsrelevanten und/oder leistungssteigernden Aspekten 
· Walken unter gesundheitsrelevanten und/oder leistungssteigernden Aspekten
· Pulsmessung

· Feststellung der Ausdauerleistungsfähigkeit zu Beginn und am Ende (z.B. Cooper-Test, Bleep-Test, 6-Minuten-Lauf etc.)

	  unterrichtsbegleitend:

· Dokumentation des Trainings anhand eines Trainingsbuchs (z.B. Tageszeit, Laufdauer, Laufintensität, Puls, Ort, körperliche Befindlichkeit (vorher, mittendrin, nachher), Temperatur/Wetter, Ernährungszustand etc.)
· Mitarbeit bei Gesprächs- und Reflexionsphasen (besonderes Augenmerk)

· Motivation und Leistungsbereitschaft bei der Gestaltung des eigenen Übens
  punktuell:

· Überprüfung der 30-minütigen Ausdauerleistung (Walken oder Laufen)
· Auswertung des eigenen Trainingstagebuchs im Hinblick auf die Reflexion des eigenen Trainingsprozesses 
· Überprüfung der Ausdauerleitungsfähigkeit am Ende des UVs im Vergleich zum Beginn des UVs (z.B. Cooper-Test, Bleep-Test, 6-Minuten-Lauf etc.)  
· evtl. Abgleich der Stimmigkeit zwischen Fazit des Lauftagebuchs und Ergebnisse der abschließenden Ausdauerleistung 



