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Ausdauer
7/8 – A 2
Laufe aus dem Hochstart innerhalb von 20 Minuten oder walke innerhalb von 30 Minuten in gleichmäßigem Tempo die größtmögliche Strecke. Halte vorher deine persönliche Erwartungshaltung fest.
1.
Ermittle deinen Ausgangs- und Endpuls. Zähle dazu 15 Sekunden deine Pulsschläge und multipliziere den Wert mit 4.

2.
Beschreibe die Auswirkung der gewählten Belastung auf dein Herz-Kreislauf-System, auf die Atmung und die Temperaturregulation.
3.
Werte anhand der Tabelle aus, ob es dir gelungen ist, in gleichmäßigem Tempo zu laufen bzw. zu walken.

4.
Erkläre den Stellenwert der Natur für das Absolvieren von Ausdaueraktivitäten.

Name:




…………………………………………………………..
gewählte Bewegungsaktivität:
…………………………………………………………..
erwartete Rundenzahl:

…………………………………………………………..
Ausgangspuls:


…………………………………………………………..
	
	5 Minuten
	10 Minuten
	15 Minuten
	20 Minuten
	25 Minuten
	30 Minuten

	Rundenzahl
	
	
	
	
	
	


Endpuls:
…………………………………………………………..
Beantworte die Teilaufgaben 2, 3 und 4:

…………………………………………………………………………….……………………………

…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
…………………………………………………………………………….……………………………
Ausdauer
7/8 – H 2
Einordnung in den Lehrplan
Bewegungsfelder:
Laufen, Springen, Werfen und 
Fitness fördern

	Nr.
	Kompetenzbereich
	Kompetenzen
	AFB I
	AFB II
	AFB III

	OA

	Erfahren, Gestalten und Leisten von Bewegung
	über lange Zeiträume ausdauernd in gleichmäßigem Tempo laufen
	X
	
	

	
	
	eine Dauerbelastung kräftemäßig einteilen und durchhalten
	X
	
	

	OA,

1-3
	Wahrnehmen und Gesunderhalten des Körpers
	individuelles Lauftempo entsprechend Streckenbeschaffenheit, -länge und Körpersignalen variieren
	
	x
	

	2
	
	Auswirkungen sportlicher Belastungen auf das Herz-Kreislauf-System begründet einschätzen
	
	x
	

	1-3
	
	Potenzen verschiedener Bewegungsaktivitäten für den eigenen Fitnesserhalt nutzen
	
	
	x

	1-3
	Faires Kooperieren und Konkurrieren
	im Übungsprozess mit einem Mitschüler/ einer Mitschülerin partnerschaftlich agieren
	
	x
	

	4
	Erkennen gesellschaftlicher Zusammenhänge
	den Wert einer gesunden Umwelt für das ausdauernde Laufen in der Natur einschätzen
	
	x
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· Der Umfang einer Runde sollte 50 – 80 m betragen und in der Regel im Freien abgesteckt werden.

· Die Durchführung erfolgt in Partnerarbeit, der Partner zählt und notiert die Anzahl der (vollen) Runden nach jeweils 5 Minuten.

· Die Anzahl der gelaufenen Runden pro 5-Minuten-Abschnitt sollte annähernd gleich sein.

· Durch die Auswertung der 5-Minuten-Abschnitte können Aussagen zum Tempogefühl getroffen werden.

· Der Endpuls muss unmittelbar nach der Belastung ermittelt werden.

· Als Schlechtwettervariante bietet sich die 54 m-Runde um das Volleyballfeld entsprechend des Deutschen Motoriktests (DMT 6-18) an.

· Bei der Beantwortung der Teilaufgaben 2, 3 und 4 sollen die Schüler ihre Sprachkompetenz nachweisen.

	Die Urheberrechte von verwendeten Materialien aus anderen Quellen wurden gewissenhaft beachtet. Sollte trotz aller Sorgfalt dennoch ein Urheberrecht nicht berücksichtigt worden sein, so wird darum gebeten, mit dem LISA in Halle (Saale) Kontakt aufzunehmen.


Laufrunde 50 – 80 m





�	Partner 2/	Schreiber





�	Partner 1/


	Läufer/


	Walker





Markierungshütchen








� OA = Oberaufgabe
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