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ABSTRACT

Lehrerinnen entwickeln fécheriibergreifende Kompetenzraster, die sie mit kompetenzorientierten Ar-
beitsaufgaben, den WAKIs, bestiicken und auf die Lernplattform Moodle stellen. Durch die selbststdn-
dige Bearbeitung der Aufgaben vertiefen und verkniipfen die Schiilerinnen ihr Wissen aus Biologie
und Trainingslehre und setzen es in praktikable Handlungsmodelle um. Die Lehrerinnen stellen L6-
sungsvorschldge zur Verfiigung, anhand derer die Lernenden ihre Ergebnisse selbst liberpriifen kén-
nen. Lernzielkontrollen und Feedbackschleifen geben Riickmeldung iiber die Wirksamkeit dieses
Lernmodells. Sie zeigen, dass die Schiilernnen Verantwortung fiir ihren Lernprozess libernehmen,
vernetzt denken und eigensténdig komplexe Aufgaben bearbeiten. Je nach Art der Motivation nutzen
sie den Kompetenzraster unterschiedlich. Das vorliegende Modell wird verbessert und in den folgen-
den Jahrgéngen des Schwerpunktes Sport und Erndhrung am CHS-Villach weitergefiihrt.

Féchertibergreifende Kompetenzraster — kompetenzorientierte Arbeitsaufgaben — eigenstdndiges Ar-
beiten - Selbstkontrolle — Verantwortung fiir den Lernprozess

Schulstufe: 12.

Facher: Biologie und Sporttheorie
Kontaktperson: Mag. Edith Galauz
Kontaktadresse: Galauz.Edith@chs-villach.at



1 EINLEITUNG

»Hast du die WAKIs 3 und 4 schon gemacht?“ oder ,,Bei der Aufgabe zwei vom WAKI 7 kenn ich mich
nicht aus, machen wir sie gemeinsam?“ aber auch , Nicht schon wieder diese bldden WAKIs!“

Solche und dhnliche Aussagen pragten die Zeit von November bis Marz 2011/12 in der 4BHW am
Centrum Humanberuflicher Schulen in Villach. WAKI steht fir ,,Was Kann Ich?“ und bezeichnet Ar-
beitsaufgaben, die die Schiilerinnen selbststandig bearbeiten und deren Losungen sie auch selbst-
standig Uberpriifen. Die WAKIs sind in Kompetenzrastern verankert, die den Madchen und Burschen
beziiglich ihrer Lernfortschritte Orientierung bieten.

Eignet sich der Kompetenzraster als Selbstbeurteilungsinstrument fiir Schiilerinnen im facheriiber-
greifenden Biologie- und Sportunterricht?

Zwei Ereignisse fuhrten die Autorinnen zu dieser grundlegenden Frage. Zum einen waren es die Dis-
kussionen Uber kompetenzorientierten Unterricht, die derzeit die Bildungslandschaft in Osterreich
pragen, zum anderen hatte es im Vorjahr einen vollig misslungenen Versuch gegeben, den Kompe-
tenzraster im Unterricht einzusetzen. Dieser Fehlschlag sollte ausgemerzt und der Zugang zum Kom-
petenzraster vollig neu tGberdacht werden.

Aus dieser Erfahrung heraus entstand die Idee, ein Modell zu entwickeln, das die Schiilerinnen tat-
sachlich in ihren Lernprozess einbauen kdénnen. Es deckt die Facher Biologie und Sporttheorie sowie
Sportpraxis ab und stellt damit sowohl eine Vorbereitung fir die Reifepriifung als auch fir die Aus-
bildung zum/r Fitnessinstruktorlin dar.

1.1 Rahmenbedingungen

Die Projektklasse ist ein 4. Jahrgang der HLW mit dem Schwerpunkt Sport und Erndhrung. Die 26
Schiilerinnen und zwei Schiller wurden seit ihrem Eintritt in die HLW im Rahmen des COOL-
Unterrichts im selbststandigen und interdisziplindren Lernen geschult. Die Grundsatze des Cooperati-
ven Offenen Lernens sind Verantwortlichkeit, Teamfahigkeit und Selbststandigkeit. Diese Fahigkeiten
werden am CHS-Villach in offenen Arbeitsphasen, im projektorientierten, facheriibergreifenden Un-
terricht und im Kurssystem geférdert. Dabei erwerben die Schillerinnen neben den fachlichen auch
methodische und soziale Kompetenzen.

Die Klasse ist zudem mit e-learning vertraut. Die Nutzung von Moodle fiir den Informationsaus-
tausch, als Lernplattform und als Medium fiir die Durchfiihrung von Lernzielkontrollen stellt fiir die
Lernenden in den COOL-Gruppen eine Selbstverstandlichkeit dar.

Der Einsatz des facheriibergreifenden Kompetenzrasters soll nun die bereits erworbenen Handlungs-
fahigkeiten und Einstellungen der Schilerlnnen unter Beweis stellen. Die Selbstkontrolle stellt in dem
hier geforderten Ausmal} allerdings einen véllig neuen Aspekt des individuellen Lernens dar (siehe
Anhang 1 Seite 32 Lehrstoffverteilung).

1.2 Theoretische Uberlegungen

Der Entwicklung des Kompetenzrasters liegen folgende Uberlegungen zu Grunde.

Zum einen soll er zwei Wissensgebiete verbinden. Die Ausbildung im Schwerpunkt Sport und Erndh-
rung fordert von den Lernenden ein, ihr Wissen aus Biologie und Sporttheorie zu vernetzen und in
der Sportpraxis umzusetzen. Die Schiilerinnen absolvieren in Kooperation mit der Bundessportaka-
demie Wien die Ausbildung zum/zur Fitnessinstruktorin. Die Inhalte des Kompetenzrasters und sei-
ner Arbeitsaufgaben decken sich mit den Anforderungen, die bei der abschlieBenden Priifung zu er-
fillen sind. Zum anderen soll der Raster die Kompetenzen veranschaulichen, die die Madchen und
Burschen auf ihrem Weg zur Reifeprifung bendtigen. Die Erfahrung hat gezeigt, dass diese so klar
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wie moglich formuliert werden miissen, wenn sie die Schilerlnnen in ihren Lernprozess bewusst in-
tegrieren sollen.

Der Kompetenzraster ist mit den Arbeitsauftragen als Instrument gedacht, das die Schilerlnnen in
ihrem Lernen unterstitzt. Er soll bedarfsgerecht angewendet (,,Das kann ich noch nicht!“) und zielge-
richtet eingesetzt werden (,,Das mochte ich lernen/kénnen!”). Er umfasst drei Kompetenzstufen, die
aufsteigend jeweils hohere Anforderungen an die Lernenden stellen. Jeder der drei Stufen sind Auf-
gaben zugeordnet, die die Schiilerlnnen eigenstandig erarbeiten.

Anhand von Losungsvorschldagen tberprifen die Lernenden ihre Ergebnisse selbst und kénnen damit
ihren Wissensstand einordnen. Diese Selbstbewertung ist ein wesentlicher Teil des individuellen und
konstruktiven Lernprozesses. Sie , dient der Einschatzung von Lernprozessen und Produkten sowie
der Ausbildung zur Fahigkeit von Reflexion und Bewertung.” (Institut fiir Unterrichts- und Schulent-
wicklung, 2008, S.60). Lernende, die ihre Leistungen selbst bewerten, Glbernehmen Verantwortung
fur ihr Lernen.

In Anlehnung an die Modelle aus den Bildungsstandards berufsbildender Schulen enthalt der vorlie-
gende Raster die aufsteigenden Kompetenzstufen A/B/C (siehe Anhang 2 Seite 33 Kompetenzraster).

http://bildungsstandards.berufsbildendeschulen.at/de/kompetenzmodelle/schulartenuebergreifend.
html [12.04.2011].

A steht fir das Erfassen und Wiedergeben der Lerninhalte. Sachverhalte, Methoden, Vorgan-
ge und Anwendungen werden wiedergegeben.

B steht fir Analysieren und Bearbeiten. Sachverhalte werden verbunden, vernetzt und auf
neue Situationen umgelegt.

C steht fiir Bewerten und Anwenden. Sachverhalte werden erklart, interpretiert, bewertet
und praktisch angewendet.

Die Arbeitsaufgaben, die WAKIs (Was Kann Ich?), sind je nach Kompetenzstufe einfach bis komplex
gestaltet. Der Stufe A sind je drei fachspezifische WAKIs aus Biologie und aus Sporttheorie zugeord-
net. Die Lernenden sind hier aufgefordert, bereits bekannte Inhalte wiederzugeben und/oder zu be-
schreiben. Die Stufen B und C enthalten je ein fachertbergreifendes WAKI. Diese Aufgaben sprechen
in hohem MaR die Handlungskompetenz der Schiilerinnen an. Informationen werden analysiert, be-
wertet und in die Praxis umgesetzt.

Parallel zu der selbststandigen Arbeit an den WAKIs decken die Lehrerinnen die Themen so weit wie
moglich im reguldren Biologie- und Sportunterricht ab.

Die Lehrerinnen Uberprifen anhand von Lernzielkontrollen, inwieweit die Schiilerinnen die Kompe-
tenzen erreicht haben. Die Zufallskontrollen wahrend der Arbeitsphasen haben lediglich informellen
Charakter.

1.3 Ziele, Indikatoren und Erwartungen

Mit der selbststandigen Erarbeitung der WAKIs und der Selbstkontrolle anhand der Losungsvorschla-
ge sollen die Schiilerinnen

e Verantwortung flir den eigenen Lernprozess/-fortschritt ibernehmen

e das Angebot der Lernunterstiitzung bedarfsgerecht annehmen

e ihre Fahigkeit der Selbstbewertung fordern

e die Lernmotivation steigern

e vernetzt denken

e eigenstandig komplexe Aufgaben bearbeiten


http://bildungsstandards.berufsbildendeschulen.at/de/kompetenzmodelle/schulartenuebergreifend.html
http://bildungsstandards.berufsbildendeschulen.at/de/kompetenzmodelle/schulartenuebergreifend.html

e ihre erworbenen Kompetenzen in die Praxis umsetzen.

Die Umsetzung der erworbenen Kompetenzen in die Praxis wird erst nach Beendigung des Projekts in
den praktisch-methodischen Ubungen im Unterricht und beim Abschluss der Instruktorinnen-
Ausbildung im Herbst dieses Jahres stattfinden. Es wird erwartet, dass die Schiilerinnen bei der ex-
ternen Prifung durch die Bundessportakademie im 5. Jahrgang nachhaltiges theoretisches Wissen an
den Tag legen und ihre Erfahrungen umsetzen. Diese Ziele werden aus organisatorischen Griinden
nicht im Rahmen dieser Untersuchung tGberprift, sondern erganzen das Bild nachtraglich.

Die Lehrerlnnen intensivieren mit diesem unterrichtsbegleitenden Modell die facheriibergreifende
Arbeit und bieten eine weitere Form des offenen Lernens an. Sie sollen dabei die Verantwortung fir
den Lernprozess weitgehend an die Schilerinnen abgeben.

Indikatoren fiir die Erreichung der Ziele sind die Riickmeldungen der Lernenden in den Feedback-
schleifen. Wenn mehr als 70 % der Schilerinnen den Erwartungen entsprechen, gilt das Ziel als er-
reicht. Aussagekraftig sind die Ergebnisse der Lernzielkontrollen sowie die Korrelationen zwischen
den einzelnen Daten. Sie werden erganzt durch Beobachtungen im Unterricht.



2 PROJEKTVERLAUF UND METHODEN

Zu Beginn der Arbeitsphase stellen die Lehrerinnen den Schiilerinnen das Projekt im Klassenrat vor.
Die Arbeitsschritte werden besprochen und die Bewertungsrichtlinien festgelegt. Hier betonen die
Lehrerinnen vor allem die zwei wesentlichen Neuerungen im Vergleich zum bisherigen offenen Un-
terricht:

e Die vertiefende, facherlbergreifende Arbeit an den WAKIs findet weitgehend aulRerhalb des
Unterrichts statt.

e Die SchiilerInnen kontrollieren die Ergebnisse anhand von vorgegebenen Losungen und L6-
sungsvorschlagen selbst.

Der Lernstoff deckt zwei groRe Themengebiete, Ausdauer und Ausdauertraining sowie Kraft und
Krafttraining, ab. Ein Teil des Lehrstoffes aus Biologie stellt eine Wiederholung aus dem 3. Jahrgang
dar, die anderen Inhalte, insbesondere die aus Trainingslehre, sind fir die Schilerlnnen noch neu.
Um die Lehrstoffmenge fiir die Lernenden (iberschaubar zu halten, entwickeln die Lehrerinnen fir
jedes Thema einen eigenen Raster mit den entsprechenden WAKIs. Dadurch steht auch ihnen mehr
Zeit fiir die Formulierung der Arbeitsauftrage zur Verfigung.

Der Bereich Ausdauer wird im Modul 1, das Thema Kraft im Modul 2 bearbeitet.

Den Schillerlnnen ist die Sozialform fir die Erledigung der WAKIs freigestellt. Die Aufgaben missen
jeweils in vorgegebenen Zeitrdumen geldst werden, die genaue Arbeitseinteilung obliegt den Ler-
nenden. Zeitverzogert zum Start der Module stellen die Lehrenden Losungsvorschldge ins Moodle.
Diese ermdglichen den Schiilerinnen die Selbstkontrolle ihrer Ergebnisse.

Um einschatzen zu kénnen, wie intensiv die Schiilerinnen an den WAKIs arbeiten, werden von den
Lehrerinnen nach Ablauf der Arbeitsphasen Zufallskontrollen durchgefiihrt. Es handelte sich dabei
nicht um eine inhaltliche Beurteilung, sondern lediglich um die Feststellung, ob und in welcher Weise
die geforderten Leistungen erbracht wurden.

Am Ende jedes Moduls wird eine Lernzielkontrolle durchgefiihrt, die neben den fachlichen auch die
methodischen Kompetenzen der Schiilerinnen sichtbar macht. Die Kombination von Einzel- und
Partnerarbeit erfordert soziale Kompetenz und Flexibilitit. Die Ergebnisse der Uberpriifungen flieRen
in beiden Gegenstanden in die Jahresnote ein.

Jeweils anschlieBend an die Lernzielkontrollen wird das Feedback der Schiilerinnen eingeholt. Die
Rickmeldungen nach Modul 1 dienen dazu, das zweite Modul so weit wie moglich deren Bediirfnis-
sen anzupassen. Das Feedback des gesamten Projekts er6ffnet den Blick auf das Ganze.

Modul 1 Ausdauer Modul 2 Kraft

Start Arbeitsphase LZK 1 FB 1 Arbeitsphase LZK 2 FB 2

28.11.11 | 05.12.11-29.01.12 | 30.01.12 | 30.01.12 | 27.02.12 -20.03.12 | 26.03.12 | 27.03.12

Tab. 1: Projektverlauf (LZK Lernzielkontrolle; FB1 Fragebogen; FB2 Riickmeldungen zum Projekt)

Im Moodle-Kurs ,,Bio meets Sport” stehen den Lernenden die Kompetenzraster und WAKIs, samtliche
Informationen zur Handhabung der Auftrage und zum Ablauf des Projektes sowie die Ergebnisse der
Lernzielkontrollen zur Verfligung. Fir den Informationsaustausch der Schilerinnen untereinander
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und Fragen oder Anliegen an die Lehrerinnen wird ein Diskussionsforum, der ,Infocorner”, eingerich-
tet (siehe Anhang 3 Seite 34 Screenshot Moodle).

2.1 Modul 1 - Ausdauer und Ausdauertraining

Der vorgegebene Zeitraum fir das Modul 1 betragt sieben Wochen einschlieflich der Weihnachtsfe-
rien. Fiir die Erledigung der sechs WAKIs der Stufe A stehen urspriinglich flinf Wochen zur Verfligung,
dieser Zeitrahmen wird auf Anfrage der Schilerlnnen um eine Woche verlangert. Der Termin fir die
zwei WAKIs der Stufen B und C wird beibehalten, sodass die Arbeitszeit daflir nur mehr zwei Wochen
betragt.

Jeweils eine Woche nach Beginn der Arbeitsphase werden die Losungsvorschlage fir die WAKIs ins
Moodle gestellt, sodass die SchiilerInnen die Selbstkontrolle durchfiihren kdnnen.

Aus organisatorischen Griinden wie Seminarteilnahme, Kurssystem und Stundenentfall kann der
Lernstoff aus Sporttheorie nicht zur Ganze im Unterricht abgedeckt werden, weshalb sich die Schiile-
rinnen diesen mit den WAKIs selbst erarbeiten miissen.

2.1.1 Kompetenzraster und WAKIs

Die WAKIs der Stufe A (Erfassen und Wiedergeben) sind fachspezifisch und dienen der Vertiefung des
Basiswissens. In dieser Stufe beinhaltet der Kompetenzraster jeweils drei Themen aus Biologie und
Sporttheorie. Im Bereich Biologie werden die Themen Atmung, Blutkreislauf und Energiebereitstel-
lung abgedeckt. In der Sporttheorie geht es um die Definition und Arten der Ausdauer, die Anpas-
sung des Korpers an Ausdauertraining und um die Methoden des Ausdauertrainings. Jedes der oben
genannten Themen wird mit einem WAKI belegt (siehe Anhang 2 Seite 32 Kompetenzraster).

Jedes einzelne WAKI ist mit bestimmten Kompetenzen verbunden. So kann der/die Lernende zum
Beispiel bezogen auf das Herz-Kreislaufsystem die Anatomie des Herzens, den Blutkreislauf und die
Arten der BlutgefdRe beschreiben. Bezogen auf die Methoden des Ausdauertrainings ist der/die
Schdlerln in der Lage, diese anhand von Belastungsparametern zu beschreiben und er/sie kennt die
Trainingseffekte (siehe Anhang 4 Seite 35 WAKI 2 und WAKI 6).

Die WAKIs der Stufen B (Analysieren und Bearbeiten) und C (Bewerten und Anwenden) sind facher-
Ubergreifend angelegt und verkniipfen das biologische und sporttheoretische Basiswissen aus Stufe
A. Dieses Wissen ist in Praxisbeispielen anzuwenden.

Das konkrete Lernziel auf Stufe B ist es, eine Anleitung zum Ausdauertraining zu verfassen. Dabei sol-
len die einzelnen Trainingsmethoden und ihre Wirkungen auf den Organismus verkniipft werden. Das
WAKI beinhaltet den Text ,Strapazen, die zu Herzen gehen”, in dem sich beide Gegenstinde wieder-
finden. Bei den Aufgabenstellungen sind individuelle Losungswege moglich. Der von den Lehrenden
vorgegebene Losungsvorschlag dient zur Orientierung.

Wenn die Schiilernnen diese Aufgaben I6sen, kbnnen sie

e einen Text bearbeiten und analysieren,

e Ursache und Wirkung erkennen,

e Entscheidungen treffen und sie begriinden,

e eine Anleitung erstellen und diese visualisieren.

Neben fachlichen Kompetenzen werden auch methodische entwickelt und ausgebaut.

Die Stufe C erfordert hohe Kompetenzen in Bezug auf die Umsetzung des theoretischen Wissens in
die Praxis. Die SchiilerInnen fiihren einen Ausdauertest durch und erstellen auf dieser Grundlage ei-
nen konkreten Trainingsplan. Dazu missen die Lernenden Sachverhalte bewerten, interpretieren und



ihr bisher erworbenes Wissen nutzen, um zu einen praktikablen Ergebnis zu kommen (siehe Anhang
5 Seite 37 WAKI 7 Ausdauer).

2.1.2 Lernzielkontrolle

Am Ende des ersten Moduls wird eine facheriibergreifende Lernzielkontrolle durchgefiihrt, die sich
an den aufsteigenden Kompetenzen des Rasters orientiert. Sie ist in zwei Abschnitte gegliedert, die
sich sowohl hinsichtlich Aufbaus als auch Sozialform unterscheiden (siehe Anhang 6 Seite 39 LZK 1).

Teil 1 ist als Einzelarbeit ausgelegt und beinhaltete sechs Aufgaben. Drei davon sind dem Fach Biolo-
gie und drei dem Fach Sporttheorie zuzuordnen, wobei bei jeder Aufgabe eine Wahlmoglichkeit be-
steht. Dadurch wird eine individuelle Bearbeitung des umfangreichen Lernstoffes ermdoglicht.

Teil 2 besteht aus drei facheriibergreifenden Aufgaben, die alle gelost werden miissen. Die Aufgaben
werden in Partnerarbeit durchgefiihrt. Die Paare bilden sich nach dem Zeitpunkt der Fertigstellung
von Teil 1.

Die Beurteilung der Lernzielkontrolle erfolgt in Prozent. Fiir die Einzelarbeit Teil 1 werden maximal
60 % vergeben, die Partnerarbeit Teil 2 wird mit maximal 40 % bewertet.

2.13 Fragebogen zu Modul 1

Die Feedbackschleife nach Modul 1 dient dazu, Riickmeldungen von den Schiilerinnen zum Arbeits-
prozess zu erhalten. Dadurch kann das darauffolgende Modul 2 an die Bedirfnisse der Lernenden
angepasst werden.

Das Feedback wird anhand eines Fragebogens in Papierform durchgefiihrt. Mittels einer flinfteiligen
Skala kdnnen die Lernenden zum Umfang und zur Schwierigkeit der WAKIs, ihrem Lernfortschritt, ih-
rer Motivation und zur Selbstkontrolle Stellung nehmen. AuBerdem besteht die Mdglichkeit zur
freien Formulierung eigener Gedanken und Anregungen.

2.2 Modul 2 — Kraft und Krafttraining

Im zweiten Modul werden die sportmotorische Eigenschaft Kraft und das Krafttraining behandelt.
Der Bearbeitungszeitraum erstreckt sich liber dreieinhalb Wochen. Aufgrund der Riickmeldungen der
Schiilerinnen nach Modul 1 wurden sowohl die WAKIs als auch die Arbeitsphase verkirzt, sodass das
Modul 2 einschlieBlich der Lernzielkontrolle und des Feedbacks vor den Osterferien abgeschlossen
werden kann.

Fiir die Erledigung der sechs WAKIs auf Kompetenzstufe A steht eine Woche zur Verfligung. Der
Themenbereich Kraft wurde unmittelbar davor im Instruktorinnen-Kurs sowohl theoretisch als auch
praktisch intensiv bearbeitet. Die WAKIs von Modul 2 dienen der Wiederholung und Vertiefung des
Lernstoffes. Aus diesem Grund ist die Verkiirzung der Arbeitsphase im Vergleich zu Modul 1 vertret-
bar. Die WAKIs der Stufen B und C kdnnen innerhalb von zwei Wochen bearbeitet werde.

Analog zum Modul 1 werden auch hier den Schiilerinnen die Lésungsvorschlage im Moodle zeitver-
z6gert angeboten.

2.2.1 Kompetenzraster und WAKIs

Die Struktur des Kompetenzrasters zum Thema Kraft gleicht jener zum Thema Ausdauer. Wahrend
die WAKIs der Stufe A das Basiswissen vertiefen, fordert die Erledigung der facheriibergreifenden
WAKIs der Stufen B und C héhere Kompetenzen ein (siehe Anhang 7 Seite 41 Kompetenzraster Kraft).

Ein Beispiel fir eine Kompetenz auf Stufe A aus Biologie zeigt, dass die Lernenden den Aufbau und
die Funktion verschiedener Gelenke beschreiben kdnnen. Sie kennen zudem die Muskeln, die be-
stimmte Bewegungen ausfiihren.
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In Sporttheorie kénnen die Schiilerinnen unter anderem die verschiedenen Arten der Kraft anhand
von praktischen Beispielen beschreiben und die Arbeitsweise der Muskulatur erklaren (siehe Anhang
8 Seite 42 WAKI 3 und 4).

Auf Stufe B sind die Lernenden aufgefordert Muskelfunktionstests durchzufiihren und auszuwerten.
Er/sie kann Fehlhaltungen erkennen und ausgleichende MaBnahmen treffen. Dies wird aus dem Bei-
spiel WAKI 7a (siehe Anhang 9 Seite 44) ersichtlich.

Die Losung von WAKI 8 auf der Stufe C erfordert wieder hohe fachliche Kompetenz. Fitnessrelevante
Methoden des Krafttrainings werden beherrscht und kénnen erklart werden. Es wird ein zielgerichte-
tes, individuelles Krafttraining entwickelt. Zwei Vorgaben stehen dabei zur Auswahl (siehe Anhang 10
Seite 45 WAKI Kraft 8). Mit Hilfe des Losungsvorschlages kénnen die Schiilerinnen die Qualitat ihres
Trainingsplans selbst einschatzen (siehe Anhang 11 Seite 46 WAKI 8 Lésungen).

2.2.2 Lernzielkontrolle

Auch hier werden die erworbenen Kompetenzen der Schilerinnen mittels einer facheriibergreifen-
den Lernzielkontrolle iberpriift. Der Aufbau gleicht der Uberpriifung im ersten Modul, der Teil 1 mit
Einzelarbeit ist jedoch auf drei Aufgaben verkiirzt. Der Teil 2 wird auch diesmal in Partnerarbeit erle-
digt und umfasst zwei komplexe Problemstellungen. Bei beiden Teilen besteht jeweils eine Wahlmog-
lichkeit, sodass den unterschiedlichen Interessen der Schiilerinnen entsprochen werden kann (siehe
Anhang 12 Seite 48 LZK Modul 2). Diese Lernzielkontrolle wird nach demselben Schema beurteilt wie
die erste.

2.3 Feedback zum Projekt

Nach Ablauf des Moduls 2 holen die Lehrerinnen die Meinungen der Schiilerinnen zum gesamten
Projekt mittels eines Fragebogens in Moodle ein. Folgende elf Aussagen werden von den Lernenden
erganzt, wobei sie die ersten beiden Punkte optional beantworten sollen:

e Die Arbeit an den WAKIs war fir mich wertvoll, weil ...

e Die Arbeit an den WAKIs hat mir wenig gebracht, weil ...

e Ich habe die Losungsvorschlage genutzt, um ...

e Die WAKIs Kraft haben mir in Bezug auf die Lernzielkontrolle ...

e Wenn ich die WAKIs Ausdauer mit den WAKIs Kraft vergleiche, fallt mir auf, dass ...

e Die Selbstkontrolle der WAKIs ...

e Die Verbindung von Biologie und Sport finde ich ...

e Meine Motivation, die WAKIs zu erarbeiten ...

e Was die Themenbereiche Ausdauer und Kraft anbelangt, kann ich ...

e Wenn ich Lehrerln ware, wiirde ich in Bezug auf die WAKIs ...

e Ich wollte noch sagen, dass ...

Um zu gewahrleisten, dass moglichst alle Schiilerinnen am Feedback teilnehmen, wird Unterrichts-
zeit zur Verfligung gestellt.

2.4 Beobachtungen im Unterricht

Wahrend der gesamten Projektphase werden die Lernenden in den Unterrichtsstunden in ihrem
Umgang mit dem Lehrstoff beobachtet. Die Lehrenden achten besonders auf spezifische Fragen und
Aussagen zu den Themen Kraft und Ausdauer sowie generell zur Arbeit an den WAKIs.
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3 ERGEBNISSE

Im Folgenden werden die Daten aus den Arbeitsprozessen, Lernzielkontrollen, Riickmeldungen der
Schiilerinnen und Beobachtungen der Lehrerinnen dargestellit.

3.1 Analyse der Daten zu Modul 1 Ausdauer

3.1.1 Arbeitsprozess 1

Der Arbeitsprozess wird anhand der Zufallskontrollen der WAKIs dokumentiert. Die Lehrerinnen le-
gen dabei folgende Bewertungskriterien an:

+ WAKIs abgegeben und selbststdandig bearbeitet

~  WAKIs abgegeben und Lésungsvorschlage kopiert
+~ WAKIs teils selbststandig bearbeitet/teils kopiert
- WAKIs nicht bearbeitet

Die Ergebnisse der Arbeitsphase der WAKIs 1 bis 6 und diejenige der WAKIs 7 und 8 werden getrennt
dargestellt.

14

12

10 —

selbststéndig kopiert teils/teils nichtgemacht

Abb. 1: Ergebnisse der Zufallskontrollen der WAKIs 1 -6

Alle 28 Schiilerinnen bearbeiteten die fachspezifischen WAKIs 1 bis 6. Davon gaben 12 Schilerlnnen
selbststandig erarbeitete Losungen ab. Finf Lernende hatten die Losungsvorschlage kopiert. 11 wei-
tere Schilerlnnen erarbeiteten einen Teil der WAKIs selbststdndig, wahrend sie den Rest aus den L6-
sungsvorschldagen kopierten. Vier Schilerlnnen schlossen sich zu einem Team zusammen und arbei-
teten gemeinsam.
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Abb. 2: Ergebnisse der Zufallskontrollen der WAKIs 7 und 8

Von den 28 Schilerlnnen bearbeiteten 24 die fachertbergreifenden WAKIs 7 und 8 selbststandig,
drei davon erarbeiteten Teile selbststandig und kopierten den Rest aus den Losungsvorschlagen. Eine
Schiilerin konnte die WAKIs aus Krankheitsgriinden nicht erledigen. Sieben Schiilerinnen arbeiteten
im Team.

3.1.2 Lernzielkontrolle 1

An der Lernzielkontrolle zum Thema Ausdauer nahmen 26 Schilerinnen teil, zwei waren krank. Die
Bewertung erfolgte nach Prozenten, die folgendem Schliissel zugeordnet wurden:

100-90 = Sehrgut

89-80 = Gut

79-70 = Befriedigend
69—-60 = Genligend
59— 0 = Nicht genligend

(Prozente mit entsprechender Note)

12

10

e

100-90% 89-80% 79-70% 69-60% 59-0%

Abb. 3: Ergebnisse der Lernzielkontrolle Modul 1 Ausdauer
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Von den 26 Arbeiten wurden fiinf mit einem Prozentsatz zwischen 100 — 90 % bewertet, 10 Arbeiten
lagen im Bereich von 89 — 80 %, flinf Schilerlnnen erzielten ein Ergebnis zwischen 79 — 70 %, vier er-
reichten 69 — 60 %. Zwei Schiilerinnen lagen im untersten Bereich zwischen 59 — 0 %.

3.1.3 Fragebogen

Der Fragebogen zu Modul 1 wurde in Papierform an die Schiilerinnen ausgegeben. Die Lernenden
bewerteten acht Aussagen anhand einer flinfteiligen Skala. Die fiinf Bewertungsmaglichkeiten ent-
sprechen im Diagramm den Ziffern 0 bis 4. Sie erstrecken sich zwischen den Extremwerten zu ge-
ring/zu leicht/gar nicht (0) und zu hoch/zu schwer/sehr (4).
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Abb. 4: Ergebnisse Fragebogen zu Modul 1

26 von 28 Schiilerinnen nahmen an der Befragung teil. Sie bewerteten die Feststellungen wie folgt,
wobei hier nur die zwei Wertungen mit den meisten Meldungen angefiihrt sind.

Den Umfang der WAKIs 1 — 3 aus Biologie empfand ich als ...

mittel (12), zu hoch (8).

Den Umfang der WAKIs 4 — 6 aus Sporttheorie empfand ich als ...

hoch (15), mittel (8).

Die WAKIs 1 - 3 aus Biologie waren fiir mich ...

mittel (15), leicht (8).

Die WAKIs 4 — 6 aus Sporttheorie waren fiir mich ...

mittel (11), schwer (9).

Ich habe von der Arbeit an den WAKIs nach meiner derzeitigen Einschatzung profitiert ...
sehr viel (8), mittel (8), wenig (5), viel (5).

Die Arbeit an den WAKIs ermoglicht mir ein besseres Verstiandnis des Lernstoffes ...

mittel (10), sehr(5)
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Ich war motiviert die WAKIs zu l6sen ...

manchmal (10), nicht (7) und mittel (6).

Die Selbstkontrolle erméglicht es mir zu sehen, wo ich mit meinem Wissen derzeit stehe ...

mittel (10), eher sehr (6), nicht (5), sehr(3).

Die Gedanken, die die Schiilerlnnen frei formulierten, kdnnen zu folgenden Aussagen und Anregun-
gen zusammengefasst werden:

keine WAKIs in den intensiven Test- und Lernphasen und lber die Ferien geben;

WAKIs zu lang; Zeit, die zur Erarbeitung zur Verfligung steht, zu kurz;

WAKIs (iber Stoff geben, der im Unterricht schon durchgemacht wurde, da es schwer ist, sich
vollig neue Inhalte alleine anzueignen;

besser in der Schule durchfihren, gemeinsam kontrollieren und bei Bedarf erklaren;

gute Sache, um sich mit Lernstoff auseinanderzusetzen;

wenn selbststandig erarbeitet, viel gelernt; bei guter Zeiteinteilung locker zu schaffen, durch
praktische Beispiele gut verstandlich;

Losungsvorschlage fiir Selbstkontrolle gut zu verwenden;

Lernzielkontrolle sehr gut aufgebaut, mit Wahlméglichkeiten, Einzel- und Partnerarbeit.

3.2 Analyse der Daten zu Modul 2 Kraft

3.2.1

Arbeitsprozess 2

Der Arbeitsprozess wird wie oben anhand der Zufallskontrollen der WAKIs dokumentiert, die Bewer-
tungskriterien bleiben dieselben wie in Modul 1. Die Ergebnisse der Arbeitsphase der WAKIs 1 bis 6
und diejenige der WAKIs 7 und 8 werden getrennt dargestellt.

12

10

selbststandig kopiert teils/teils nicht abgegeben

Abb. 5: Ergebnisse der Zufallskontrollen der WAKIs 1 — 6

20 von 28 Schiilerlnnen gaben die fachspezifischen WAKIs 1 — 6 zum Thema Kraft ab. Fiinf Lernende
hatten die Aufgaben selbststandig erarbeitet, fiinf die Losungsvorschlage kopiert. 10 Schiilerinnen
hatten teilweise selbst gearbeitet und Teile kopiert.
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Abb. 6: Ergebnisse der Zufallskontrollen der WAKIs 7 und 8

Drei der 28 Schiilerlnnen erarbeiteten die facherlbergreifenden WAKIs 7 und 8 selbststandig, der
Rest der Klasse gab die WAKIs nicht ab.

3.2.2 Lernzielkontrolle 2

An der Lernzielkontrolle zum Thema Kraft nahmen 26 Schiilerlnnen teil, davon wurde einem Schiiler
die Arbeit abgenommen, da er unzulassige Hilfsmittel verwendete. Zwei Schiilerinnen waren nicht
anwesend. Die Bewertung erfolgte gleich wie bei Lernzielkontrolle 1.

12

10

A B EENE

100-980% 89-80% 79-70% 69-60% 59-0%

Abb. 7: Ergebnisse der Lernzielkontrolle Modul 2 Kraft

Von 25 giiltigen Arbeiten wurden drei mit einem Prozentsatz zwischen 100 — 90 % bewertet, sechs
Arbeiten lagen im Bereich von 89 — 80 %, 12 Schilerlnnen erzielten ein Ergebnis zwischen 79 — 70 %,
zwei erreichten 69 — 60 % und zwei Lernende 59 — 0 %.

3.3 Analyse des Feedbacks zum Projekt

Nach Beendigung des Moduls 2 holten die Lehrerinnen die Riickmeldungen der Schiilerinnen zum ge-
samten Projekt iber einen Fragebogen in Moodle ein. Die Daten werden im Folgenden sinngemafR
zusammengefasst. 25 Schilerlnnen nahmen an dem Feedback teil, wobei nicht alle zu allen Aussagen
Stellung nahmen. In Klammer ist die Anzahl der Antworten angegeben.

Diese elf Aussagen wurden von den Lernenden wie folgt erganzt:
Die Arbeit an den WAKIs war fiir mich wertvoll, weil ... (19)

... ich wertvolle Informationen aus Biologie und Sporttheorie sammeln konnte, die ich fir die Instruk-
torlnnen Ausbildung und meine sportliche Karriere brauchen kann. (11)
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... ich viel Wissen mitnehmen und mit Hilfe der Losungen das Richtige lernen konnte. (3)
... ich den Stoff selbststdandig erarbeiten musste und dadurch lernte. (3)

... ich alles, was ich im Unterricht gemacht habe, wiederholen konnte. (2)

Die Arbeit an den WAKIs hat mir wenig gebracht, weil ... (11)

.. ich die WAKIs nicht selber ausgearbeitet habe, da ich in meiner Freizeit nicht genug Zeit dafiir ha-
be, umfangreiche WAKIs gut zu bearbeiten. (6)

.. ich bei manchen WAKIs nur die Losungsvorschlage kopiert habe, damit ich die Arbeitsauftrage
rechtzeitig abgeben kann. (4)

.. ich sie nicht gemacht habe und den Sinn in den WAKIs nicht sehe, ich kann schon so lernen, dass
ich keinen Text auswendig, sondern den Inhalt lerne. (1)

Ich habe die Lésungsvorschldge genutzt, um ... (25)

... meine Ausarbeitung zu kontrollieren und zu sehen, ob ich das Richtige ausgearbeitet habe. (11)
... fir die Lernzielkontrolle zu lernen. (7)

... um mehr zu erfahren. (3)

... um mir Beispiele zu holen, wie die Ausarbeitung der Aufgabe gedacht ist. (3)

... gar nicht. (1)

Die WAKIs Kraft haben mir in Bezug auf die Lernzielkontrolle ... (24)
... schon etwas gebracht, denn jetzt kenne ich mich aus. (12)

... viel gebracht, da ich mir durch das Erarbeiten viel merken konnte und es vor der Lernzielkontrolle
nur noch durchlesen musste. (8)

... nicht gefallen, da ich lieber in der Schule den Stoff durchmache und dort erklart bekomme. (4)

Wenn ich die WAKIs Ausdauer mit den WAKIs Kraft vergleiche, fallt mir auf, dass ... (25)

... die WAKIs Kraft einfacher waren und kiirzer — wir haben das Thema schon im Instruktorlnnen—Kurs
theoretisch und praktisch durchgefiihrt. (18)

... beide gleich waren. (3)

... ich die WAKIs flir Ausdauer alle selbst gemacht habe, bei den WAKIs Kraft sank aber meine Motiva-
tion, auch weil die Losungsvorschlage im Netz waren. (2)

... mir fallt nichts auf. (2)

Die Selbstkontrolle der WAKIs ... (21)
... fand ich hilfreich. (7)

... finde ich okay, aber trotzdem sollten die WAKIs angeschaut werden, denn wenn wir andere Losun-
gen haben, wissen wir nicht ob sie stimmen. (6)

... war fir mich sinnlos. (5)
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... was ist mit Selbstkontrolle gemeint? (2)

... war ungewohnt, da man sonst immer alles verbessert bekommt. (1)

Die Verbindung von Biologie und Sport finde ich ... (25)

... gut, da man die Zusammenhange versteht und dies gut fiir die Instruktorinnen-Ausbildung und den
personlichen Gebrauch ist. (22)

... hicht ausreichend. (2)

... mittelmaRig, eine klare Trennung ware mir lieber. (1)

Meine Motivation, die WAKIs zu erarbeiten ... (25)

... hach den Ausdauer-WAKIs keine Lust mehr auf die Kraft-WAKIs, da grofRer Aufwand zusatzlich zu
den anderen schulischen Sachen bzw. Sport; Freizeit so gut wie nicht vorhanden. (9)

... war o.k., bei Kraft groRer als bei Ausdauer, da dazu etwas in der Schule durchgemacht wurde. (6)
... war nicht vorhanden. (4)

... hielt sich in Grenzen. (3)

... war anfangs hoch, doch mit den Lésungsvorschlagen ist es sinnlos. (2)

... mit Zeitdruck hat es gut funktioniert. (1)

Was die Themenbereiche Ausdauer und Kraft anbelangt, kann ich ... (24)

... sagen, dass ich mich in beiden Bereichen gut auskenne, Trainingsplane entwickeln und anderen
etwas erklaren kann. (14)

... sagen, dass ich mich bei Kraft gut auskenne, da wir das Thema im Unterricht und auf dem Lehrwar-
tekurs auch behandelt haben. (5)

... sagen, dass die Themen nicht immer leicht waren. (1)
... sagen, dass die Wahl der Themen gut ist. (1)

... mich ein wenig orientieren. (1)

Wenn ich Lehrerin wire, wiirde ich in Bezug auf die WAKIs ... (25)
... eine andere Art des selbststandigen Lernens suchen bzw. keine mehr machen. (7)
... die WAKIs bewerten, das wiirde den Schiilerinnen helfen. (7)

... weniger geben oder die Zeit verlangern, da die SchiilerInnen in der Schule viel zu lernen haben und
aulerhalb ihren Sport austiben. (5)

... Ldsungen nicht ins Internet stellen, sondern die WAKIs kontrollieren oder in der Schule bespre-
chen. (3)

.. nichts dndern, denn mit guter Zeiteinteilung geht sich alles aus; durch das selbststdndige Erarbei-
ten bleibt viel mehr hangen und man muss im Unterricht nicht alles durchmachen. (2)

... diese nicht verwenden, sondern den Lernstoff im Unterricht durchmachen. (1)
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Ich wollte noch sagen, dass ...

Die Erganzungen zu dieser Aussage fielen sehr differenziert und komplex aus. Da sie sich mit den
oben angefiihrten Aussagen decken, tberschneiden oder sie ndher erklaren, werden sie im Kapitel 4
exemplarisch als Direktzitate angefiihrt. Dadurch bleiben die Charaktere der Aussagen erhalten.

3.4 Darstellung der Beobachtungen im Unterricht

Im Modul 1 hatten beide Lehrerinnen das Gefiihl, dass sich bei einigen Schiilerinnen das selbst erar-
beitete Wissen im Unterricht Biologie und Sporttheorie positiv auswirkte. Die in den Gegenstanden
vermittelten Inhalte konnten von den Lernenden gezielt zugeordnet und verarbeitet werden.

Drei Schilerinnen bezogen sich im Fachunterricht mit ihren Aussagen und Diskussionsbeitragen auf
die bereits erarbeiteten WAKIs. Flr andere gab es einen Wiedererkennungseffekt und sogenannte
AHA-Erlebnisse, die sie auch im Unterricht artikulierten. Es war feststellbar, dass sich recht bald bei
der Erarbeitung der WAKIs Teams gebildet hatten, die bestehen blieben. Auffallend waren vereinzel-
te Anfragen und Unsicherheiten, wie umfangreich die WAKIs zu bearbeiten seien. Immer wieder frag-
ten Schiilerinnen nach, ob die Lehrerinnen ihre Ausarbeitung anschauen kdnnten. Es ergaben sich
wiederholt Diskussionen wegen des Zeitaufwandes.

Das Modul 2 verlief abgesehen von anfanglichen Protesten eher unauffallig. Bestimmte Schiilerinnen
allerdings straubten sich sowohl im Modul 1 als auch im Modul 2 gegen diese Form der Arbeit und
taten dies auch lautstark kund. Von Seiten einiger Kolleginnen kam die Anfrage, was es mit den WA-
Kls auf sich habe, da die Schiilerinnen wegen des Mehraufwandes stéhnten.
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4 INTERPRETATION

Der Vergleich der Module 1 und 2 lasst sowohl in Hinblick auf die Arbeitsphasen als auch auf die
Lernzielkontrollen zum Teil deutliche Unterschiede erkennen.
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Abb. 8: Vergleich Arbeitsphase WAKI 1 — 6 in den Modulen 1 und 2

Wahrend im Modul 1 sehr viele der WAKIs 1 - 6 selbststandig erarbeitet wurden und alle 28 Schiile-
rinnen diese abgaben, war im Modul 2 eine deutliche Abnahme der Aktivitaten zu erkennen. Mehr
als die Halfte der Lernenden kopierten hier die WAKIs oder gaben sie nicht ab. Nur mehr ein geringer
Teil der Gruppe arbeitete selbststandig.

Noch gravierender war der Unterschied bei den fachertbergreifenden WAKIs 7 und 8. Wie die Abbil-
dung 9 zeigt, erfolgte eine markante Umkehr der Arbeitshaltung der Schiilerinnen. Auch hier zeigte
sich bei Modul 1 eine hohe Bereitschaft zur eigenstandigen Arbeit, wahrend im Modul 2 diese nur
mehr bei einer sehr kleinen Gruppe erkennbar war.
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Abb. 9: Vergleich Arbeitsphase WAKI 7 und 8 in den Modulen 1 und 2

Diese Entwicklung lasst folgende Deutung zu:

Zu Beginn war die Neugierde der Schiilerlnnen fiir die Lehrerinnen durch die rege Aktivitdt beim
Download der Unterlagen aus dem Moodle zu erkennen. Alle Schiilerinnen hatten sich bereits vor
Beginn der Arbeitsphase den Kompetenzraster und die Aufgaben heruntergeladen. Sie begannen
zum GroRteil sofort daran zu arbeiten.

Nach der ersten Arbeitsphase der WAKIs 1 — 6 erreichte die Projektleiterin folgende Mail:
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4BHW 2011/12 » Foren » das neu eroffnete 4BHW-Café » wakiiiis

von B.S. - Mittwoch, 4. Januar
2012, 12:25

Ich hdtte eine wichtige Frage (von der ganzen Klasse):Wir haben uns zusammengeschrieben
und sind zum Entschluss gekommen, dass wir die WAKIs bis 9.1. nicht hinbekommen (jedenfalls
nicht genau und gut), da wir sonstigen Stress durch Rezeptions- und Barkeeperpriifungen ha-
ben, die auch in der ersten Woche sind. Fiir den Kochunterricht/Kochpriifung hédtten wir auch
unseren Speisekatalog von mehr als genug Seiten, den wir bearbeiten sollen + Koch und Ser-
vicelibungen/-priifungen in der ersten Schulwoche.

Von den Tests ganz zu schweigen.

Di: PBUR Test / Mi: INFO SA / Fr: E SA

Wir wiirden uns sehr freuen wenn Sie uns noch eine Woche Zeit fiir die WAKIs geben kénnten.
Lg Ihre liebste Klasse

Dieser deutliche Hinweis der Klassensprecherin auf die hohe Zusatzbelastung der Schiilerinnen in
dieser Phase bewog die Lehrerinnen dazu, den Termin fir die Erledigung der WAKIs 1 bis 6 um eine
Woche zu verschieben. Der Gesamtzeitraum wurde aber beibehalten.

Auf Grund der Ausbildungskurse, die die Schiilerinnen am CHS-Villach zuséatzlich zum Unterricht ab-
solvierten, war tatsichlich eine Uberlastung der Schiilerinnen feststellbar, zumal sie auRerdem noch
sportlich sehr engagiert sind. Sie nutzen sogar die Weihnachtsferien zum intensiven Lernen und Vor-
bereiten. In diesem Zustand lieRen sie der Projektleiterin ausrichten, dass sie in Zukunft nicht mehr
als ,,Versuchskaninchen” fiir diverse Experimente herangezogen werden wollen.

Das mindliche Feedback, das die Lehrerinnen daraufhin von den Lernenden einholten, bestatigte die
Beflirchtung, dass die Aufgabenstellungen zu umfangreich ausgefallen waren und die Ausarbeitung
zu viel Zeit beanspruchte. Verstarkt wurde das Problem durch die Tatsache, dass der Lernstoff aus
Sporttheorie im Unterricht noch nicht durchgenommen werden konnte und daher Neuland fir die
Schiilerinnen darstellte. Es wurde deutlich, dass manche der Lernenden nicht genau wussten, ,wie
viel und was die Lehrerinnen haben wollen”. Sie arbeiteten ausschlieflich ergebnisorientiert und hat-
ten dabei offenbar wenig Vertrauen in die selbststandig erarbeiteten Losungen.

Interessant war die Frage, die eine andere Schiilerin im Laufe des Arbeitsprozesses stellte: , Worum
geht’s dabei eigentlich — wir sollen das ja eigentlich lernen dabei, oder?“ Hier schien die Orientierung
auf den Lernprozess gegeben zu sein, dennoch war Unsicherheit erkennbar. Dies ist fir die Lehrerin-
nen erstaunlich, da die Klasse seit vier Jahren mit gebundenen und offenen Arbeitsauftragen im Un-
terricht vertraut ist. Das veranderte Format flihrte scheinbar zu Irritationen.

Der Grof3teil der Schilerlnnen gab an, von der Arbeit an den WAKIs ihrer damaligen Einschatzung
nach profitiert zu haben. Mehr als die Halfte konnten den Lernstoff durch die eigensténdige Erarbei-
tung besser verstehen. Dass die Motivation mittelmaRig bis niedrig war, fihrten die Lehrerinnen auf
die hohe Arbeitsbelastung der Schiilerinnen zurlick. Die Moglichkeit der Selbstkontrolle wurde nur
maRig genutzt. Die Ursachen daflir werden unten besprochen.

Um die Unzuldnglichkeiten ausbessern und das Modul 2 an die Bedirfnisse der Schiilerinnen anpas-
sen zu konnen, fihrten die Lehrerinnen nach Abschluss von Modul 1 eine schriftliche Befragung
durch. Die konstruktiven Vorschlage der Madchen und Burschen wurden soweit wie moglich im Mo-
dul 2 umgesetzt. Die Lehrerinnen verkiirzten die WAKIs und die Arbeitsphasen. Die Inhalte der WAKIs
stellten diesmal eine Wiederholung und Verknipfung des bereits im Unterricht und im Instruktorin-
nen-Kurs erarbeiteten Lernstoffes dar. Das Ende der Arbeitsphase lag vor den Osterferien, ebenso die
abschlieRende Lernzielkontrolle.
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Die Befragung im abschlieRenden Feedback ergab, dass mehr als die Halfte der Schiilerinnen die
WAKIs des Moduls 2 als einfacher und kirzer empfanden. Die Aussage einer Schiilerin driickt dies
aus:

»Ich habe bei den Ausdauerwakis mehr theoretisch gelernt; da ich in Obertraun viel (iber Kraft
gelernt habe, ist es mir leicht gefallen, die Kraftwakis zu lésen.”

Dies unterstreicht die Annahme, dass das erste Modul wegen der fehlenden Vorbereitungszeit im
Unterricht deutlich schwieriger war. Ein weiteres Statement einer Schiilerin deutet einen Lerneffekt
in Bezug auf die Handhabung der Auftrage an:

»,Die WAKIs Kraft waren deutlich kiirzer und ich habe auch nicht mehr so umfangreiche Antwor-
ten gegeben und Unwichtiges von Wichtigem getrennt.”

Im Folgenden werden die einzelnen Ziele auf Ebene der Schiilerinnen im Einzelnen lberprift. Die Zie-
le gelten als erreicht, wenn mehr als 70 % der Lernenden die Erwartungen erfillen. Die Aussagen der
Schiilerinnen werden wie oben im Text kursiv dargestellt.

4.1 Verantwortung fiir den eigenen Lernprozess iibernehmen

Wie intrinsisch motiviert arbeiten Schilerlnnen im 4. Jahrgang mit COOL-Erfahrung? In der Bereit-
schaft und Fahigkeit den Kompetenzraster und die Arbeitsaufgaben selbstverantwortlich fiir den ei-
genen Lernfortschritt zu nutzen, waren deutliche Unterschiede zwischen den einzelnen Schiilerinnen
zu erkennen.

Die Madchen und Burschen, die bis jetzt schon gerne eigenstdandig gearbeitet hatten und es auch in
diesem Rahmen taten, konnten ihrer Einschatzung nach einen Lernerfolg verbuchen:

,Die Arbeit an den WAKIs war fiir mich wertvoll, weil ich alles fiir die Lehrwarteausbildung gebrau-
chen kann und es eine gute Sammlung an Infos ist!”

... weil ich vor allem in Sporttheorie viele Aufgaben an praktischen Beispielen (iben konnte, z.B.
einen Trainingsplan erstellen.”

Ich wollte noch sagen ,, dass mir die WAKIs gefallen haben, weil ich die Themen dadurch besser
verstehe und mir auch in Zukunft diese Sachen noch merken werde. Weil wenn wir diese Themen
nur in der Schule durchgemacht hétten, hdtte ich das Meiste schon wieder vergessen.”

Wenn ich Lehrer/in ware, ,wiirde ich nichts dndern, weil wenn man sich dahinter setzt, ist man in
einem Tag locker mit einigen WAKIs fertig. Man kann die Themen mit eigenen Worten beschreiben
und man muss dadurch nicht alles im Unterricht durchmachen. Des Weiteren bleibt durch das
Selbsterarbeiten ... viel mehr hdngen ...

Die Schiilerinnen, die sowohl schulisch als auch im Sport sehr engagiert sind, gaben deutlich zu ver-
stehen, dass sie ein Zeitproblem hatten. Die Art, wie sie damit umgingen, war sehr individuell, einige
konnten sich die Arbeit hervorragend einteilen.

Ich wollte noch sagen, dass es mir schon Spafs gemacht hat, jedoch finde ich, dass die WAKIs im
4.Jahrgang nicht so gut sind, da der Druck meiner Meinung nach heuer am héchsten ist. Wenn
dann auch noch WAKIs dazukommen, hat man kein Leben mehr, aufSer in die Schule zu gehen und
zu lernen!”

,lch habe die WAKIs nicht selber ausgearbeitet, da ich in meiner Freizeit nicht genug Zeit habe,
acht umfangreiche WAKIs so zu bearbeiten, dass ich wirklich viel Information mitnehmen kann.”

Diese Aussage lasst wiederum den Schluss zu, dass die Lernenden an und fiir sich bereit waren, die
WAKIs gut zu l6sen, dies aber aufgrund der schon erwahnten Zusatzbelastungen nicht mehr moglich

22



war. Das Mail (iber Moodle in den Weihnachtsferien deckte sich mit dieser Ansicht. Die SchiilerInnen
hatten anfangs Schwierigkeiten den Umfang der Ausarbeitung der WAKIs richtig abzuschatzen. Sie
wussten ebenfalls nicht, wie sehr sie ins Detail gehen mussten. In diesem Punkt war aber ein Lernef-
fekt Gber den gesamten Projektzeitraum festzustellen.

Bedingt durch das Ausmall des Projektes hatten gewissheitsorientierte Lerntypen Schwierigkeiten
sich zu orientieren. Im Vergleich zu den bisherigen Auftragen, auf die es immer wieder Riickmeldun-
gen der Lehrerinnen gegeben hatte, waren sie hier iber eine sehr lange Zeit auf sich alleine gestellt.
Diese SchiilerInnen waren es auch, die sich vehement gegen diese Form des selbststandigen Lernens
wehrten und letztendlich bei den Lernzielkontrollen am schlechtesten abschnitten.

Verantwortung fiir den eigenen Lernprozess zeigten die Schiilerinnen durch ihre selbstbewusste und
sehr kompetente Art, ihre Anliegen zwischen den Modulen vorzubringen. Die konstruktive Kritik er-
moglichte es den Lehrerinnen, die Vorschlage der Schiilerinnen in die Gestaltung des zweiten Moduls
einzubeziehen.

76 % der Schiilerinnen stimmten dieser Arbeitsform grundsatzlich zu. Durch die Dichte der sonstigen
Belastungen in Schule und Freizeit entstand allerdings ein erheblicher Stressfaktor fiir die Schilerin-
nen.

4.2 Angebot der Lernunterstiitzung bedarfsgerecht annehmen
Besitze ich diese Kompetenz bereits, oder sollte ich dazu noch die Arbeitsaufgabe l6sen?

Dies ist eine der zentralen Fragen, die sich Schiilerinnen im Umgang mit dem Kompetenzraster stel-
len mussen. Dieser Ansatz des bedarfsgerechten Lernens wurde von den Schiilerinnen sofort ad ab-
surdum gefihrt. Im ersten Modul gaben nahezu alle Lernenden ihre Aufgaben, in welcher Form auch
immer, ab. Es entspricht der Gewohnheit im schulischen Alltag, Auftrage in jedem Fall termingerecht
zu erledigen.

Ein/e der Schiler/innen driickte dies so aus:

»lch habe bei manchen WAKIs nur die Lésungsvorschlige kopiert, damit ich die Auftrdge
rechtzeitig abgeben kann.“

Bemerkenswert ist dabei, dass die Lehrerinnen keine Abgabetermine vorgesehen hatten. Der vorge-
gebene Zeitrahmen diente lediglich dazu, den Arbeitsprozess fiir die Lernenden zu strukturieren. Die
Lehrerinnen hatten vor, Zufallskontrollen durchzufiihren. Diese waren dazu gedacht Daten fir die
Projektdokumentation zu sammeln. Alle Schiilerinnen bestanden aber darauf, ihre Ausarbeitungen
abzugeben. Sie erwarteten sich eine Bestatigung ihrer Leistung. Da die Selbstkontrolle der SchiilerIn-
nen Teil des Projektes ist, wurden die Arbeiten von den Lehrerinnen nur beziglich der selbststandi-
gen Erledigung kontrolliert, aber nicht beurteilt.

Daraus erklarte sich so manche Unzufriedenheit der Schiilerlnnen.

Ich finde, dass der Gedanke der WAKIs eigentlich kein schlechter ist ... Imnmerhin war es je-
dem selbst (iberlassen, ob er sie macht oder nicht. Man hdtte nur von Anfang an klarstellen
miissen, dass es freiwillig und ohne Benotung ist. Ich denke, dass sich dann keiner dariiber
aufregen kénnte und man durch die Lernzielkontrolle nur eine zusdtzliche gute Note bekom-
men kann.”

Haben mir die WAKIs in Bezug auf die Lernzielkontrolle etwas gebracht?

84 % der Schiilerinnen gaben an, von der Arbeit an den WAKIs in Hinblick auf die Lernzielkontrolle
profitiert zu haben. Hier ist sowohl die selbststdandige Arbeit als auch die Selbstkontrolle unter Zuhil-
fenahme der Losungsvorschlage gemeint. Folgende Aussage deutet auf eine selbststandige Erarbei-
tung des Lernstoffes hin:
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,Ich habe bei der Lernzielkontrolle fast alles gewusst ohne vorher noch einmal zu lernen.”
Die restlichen Schilerinnen duerten sich sinngemaR wie folgt:

»Die WAKIs haben mir nicht geholfen, aber die L6sungsvorschlége sehr, da ich von ihnen ge-
lernt habe.”

Dies lasst den Schluss zu, dass diese Lernenden weniger ihren eigenen Losungen als vielmehr denen
der Lehrerinnen vertrauten. War gerade diese Art zu lernen eine, die den Bediirfnissen der Schiile-
rinnen entsprach — war sie also bedarfsgerecht? Um diese Frage zu beantworten, werden die Ergeb-
nisse der zwei Lernzielkontrollen gegeniibergestellt.

12

10

6 B Modul 1

Modul 2

100-90% 89-80% 79-70% 69-60% 59-0%

Abb. 10: Vergleich der Lernzielkontrollen Modul 1 und 2

Bei der Lernzielkontrolle 1 lag der Schwerpunkt der Ergebnisse im Bereich von 100 — 80 %. Die Lern-
zielkontrolle 2 ergab eine Verlagerung in den Bereich von 89 — 70 %.

Stellt man nun eine Korrelation zwischen den Arbeitsphasen und den entsprechenden Lernzielkon-
trollen der beiden Module her, so sind deutliche Parallelen erkennbar.

Die Verweigerung eines GrofRteils der Schiilerinnen WAKI 7 und 8 des Moduls 2 selbststandig zu er-
arbeiten, schlagt sich in schlechteren Ergebnissen bei der Lernzielkontrolle nieder. Die Unterschiede
sind nicht gravierend, doch lasst sich daraus ableiten, dass selbststandiges Erarbeiten der Aufgaben
zu besseren Leistungen fiihrt. Das Lernen anhand der Lésungen ist zwar einfacher, fiihrt aber in ge-
ringerem MalRe zum Erfolg als der aufwandige Weg der Konstruktion des eigenen Wissens.

Schilerinnen, die fir die Lehrerinnen erkennbar selbststandig gearbeitet hatten, schnitten bei den
Lernzielkontrollen liberdurchschnittlich gut ab. Es ist zu erwarten, dass sie in Zukunft nachhaltiges
Wissen an den Tag legen. Diese Schiilerinnen beschwerten sich auch nicht Giber diese Form der Ar-
beit. Um sich positiv zu den WAKIs zu duBern, fehlte ihnen in der Gruppe allerdings der Mut oder die
subjektive Notwendigkeit. Erst in den anonymen Feedbacks fanden sich entsprechende Riickmeldun-
gen:

Ich wollte noch sagen, dass ,ich froh bin, die WAKIs gemacht zu haben. Die anderen haben
sich meiner Meinung nach viel zu viel dariiber aufgeregt, da es nur eine Lernhilfe ist.”

,Die WAKIs sind eine gute Vorbereitung fiir die Studienzeit und ich werde davon sicherlich
profitieren. Ich finde es gut, dass man hier nicht nur auswendig lernen muss wie in anderen
Gegenstdnden. Neben der Schulzeit sind die umfangreichen WAKIs jedoch eher miihsam. Wie
gesagt, es war eine sehr gute Idee und die Schiiler, die es angenommen haben, haben sicher-
lich viel gelernt. Dankeschén!!!“

,Wenn ich Lehrerin wdre, wiirde ich in Bezug auf die WAKIs alles genauso machen. Ich muss
dann allerdings auch damit leben, dass es viele Schiiler nicht interessiert und viele nicht ver-
stehen, welchen Lerneffekt WAKIs bringen sollen.”
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Wenn auch Kompetenzraster, WAKIs und Lésungen unterschiedlich genutzt wurden, so waren sich
die SchilerInnen in einem Punkt einig: Das Diskussionsforum Infocorner, welches die Lehrerinnen im
Moodle eingerichtet hatten, fristete ein einsames Dasein. Der personliche Austausch fand in den Ar-
beitsgruppen und vor allem (iber Facebook statt.

4.3 Fahigkeit der Selbstbewertung férdern

»Ich habe die Lésungsvorschldge genutzt, um meine Ausarbeitung zu kontrollieren und zu er-
gdnzen.”

Annahernd die Halfte der Schiilerlnnen nutzte die Losungen wie vorgesehen. Dies war vor allem bei
den fachbezogenen WAKIs gut moglich. Bei den facheribergreifenden dienten die Losungsvorschlage
meist dazu ,,mir Beispiele zu holen, wie was jetzt genau gemeint ist“ oder um zu ,sehen, ob ich das
Richtige herausgesucht habe.” Hier bestanden Unsicherheiten bezlglich der Beantwortung der Auf-
gaben. Die Schiilerlnnen verschafften sich Gewissheit, indem sie die Ergebnisse verglichen. Den Vor-
gang der Selbstkontrolle empfanden 25 % als hilfreich, ein weiteres Viertel als ungewohnt. Der Grol3-
teil der Schiilerinnen wollte den Lehrerinnen die Losungen abgeben und erwartete sich Riickmeldung
und Bewertung.

Die Selbstkontrolle der WAKIs ,,war ungewohnt, da man sonst immer alles verbessert be-
kommt bzw. ein Plus oder Minus.”

Der Vergleich mit den Losungsvorschlagen war fiir die Schilerlnnen schwierig, da sie schwer abschat-
zen konnten, was gerade noch richtig und was schon falsch ist. Dies traf besonders auf die facher-
Ubergreifenden WAKIs 7 und 8 zu. Die grof3e Variationsbreite der moglichen Antworten stellte eine
Uberforderung der Schiilerinnen dar. Die Lernenden hitten die Ergebnisse gerne im Unterricht noch
einmal durch besprochen.

Dieses Ziel wurde in diesem Projekt nicht erreicht, da die meisten Schiilerinnen mit dem AusmalR der
geforderten Selbstkontrolle Gberfordert waren.

4.4 Lernmotivation steigern

Die Motivation der Schilerinnen an den WAKIs zu arbeiten war sehr unterschiedlich. Bei 36% der
Gruppe sank die Bereitschaft nach dem Modul 1 stark.

Meine Motivation die WAKIs zu erarbeiten ,war bei den Kraftwakis iiberhaupt nicht da, ich
hatte keine Lust sie zu machen, weil mich die Ausdauerwakis schon so demotiviert haben.“

Dies ist ein deutlicher Hinweis auf die bereits oben besprochene hohe Arbeitsbelastung der Lernen-
den in Zusammenhang mit den umfangreichen WAKIs von Modul 1. 24 % der Schiilerinnen waren
hingegen eher im Modul 2 motiviert, da der Lernstoff parallel im Unterricht durchgenommen wurde.
Bei 16 % der Lernenden fiel die Motivation mittelmaRig aus, 24 % waren von dieser Arbeitsmethode
nicht begeistert.

In Unterrichtseinheiten, die zur Arbeit an den WAKIs zur Verfliigung gestellt wurden, stellten die Leh-
rerlnnen einen regen Informationsaustausch zwischen den Schilerlnnen und konstruktive Gruppen-
arbeit fest. Daraus lasst sich schlieRen, dass die Lernenden diese Arbeitsform gerne annehmen, so-
fern geniigend Zeit zum Lernen zur Verfligung steht.

Es ist anzunehmen, dass dieses Ziel deutlicher erreicht werden kann, wenn die Arbeitsbelastung ein
allgemein vertragliches Ausmal nicht Gbersteigt.
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4.5 Vernetzt denken und komplexe Aufgaben bearbeiten

Dieses Ziel wurde eindeutig erreicht, da 88 % der Schiilerinnen bestatigten, dass sie Zusammenhange
verstehen und Verbindungen zwischen den Fachern herstellen kénnen. Bezogen auf die Themenbe-
reiche Ausdauer und Kraft sagen 76 % der Lernenden, dass sie sich gut auskennen.

Was die Themenbereiche Ausdauer und Kraft anbelangt, kann ich ,,zu beiden Themen Trai-
ningspléne erstellen. Ich kenne die Vorgéinge die durch ein solches Training im Kérper entste-

hen und auch die verschiedenen Mdglichkeiten, wie man Kraft und Ausdauer trainieren
kann.”

Diese Selbsteinschatzung wird durch die Ergebnisse der Lernzielkontrollen weitgehend bestétigt.
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5 RESUMEE/AUSBLICK

Die Arbeit mit den kompetenzorientierten Arbeitsaufgaben und dem Kompetenzraster eignet sich
aus der Sicht der Lehrerlnnen und mancher Schiilerlnnen als Erweiterung des COOL-Programms im
Schwerpunkt Sport und Erndhrung. Unter der Voraussetzung, dass die Lehrerinnen Verbesserungen
an dem vorliegenden Modell durchfiihren, kann es in den Regelunterricht lbernommen werden.

Den Kompetenzraster, die zu den einzelnen Stufen passenden WAKIs und die Lésungsvorschlage vor-
zubereiten und zu erstellen, erwies sich als zeitaufwandig. Sobald aber die erste Entwicklungsarbeit
getan war, profitierten die Lehrenden davon, weil das Modell einfach zu Gibernehmen war. Bereits im
zweiten Modul konnten die Lehrerinnen die Erfahrungen aus dem ersten Modul nutzen und eine ge-
wisse Routine entwickeln.

Der 4. Jahrgang der HLW eignet sich am CHS-Villach allerdings nur bedingt dafir, dieses Lernmodell
einzufiihren. Den Schilerlnnen bleibt zwischen Kurssystem, Lehrwarteausbildung, Vorprifung zur
Reifeprifung und den verschiedenen anderen gastronomischen Zusatzausbildungen wenig Zeit, sich
intensiv mit etwas Neuem auseinanderzusetzen. Die Madchen und Burschen der Projektklasse zeich-
nen sich durch hohe Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft aus. Sie haben Vertrauen zu den
Lehrerinnen, sodass sie ihre Bedenken, Eindricke und Wiinsche ausdriicken konnen. Nur unter die-
sen Voraussetzungen war der Versuch durchfihrbar.

Die Lehrerinnen behalten die Selbstkontrolle im Bewusstsein, dass sie eine grofle Herausforderung
fur die Schilerinnen darstellt, in Zukunft bei. Die Lernenden werden aber in kleineren Schritten da-
rauf vorbereitet. Die Arbeitsaufgaben und Lésungen werden so gestaltet, dass eine héhere Uberein-
stimmung gegeben ist. Die Breite der moglichen Antworten wird verringert, sodass die Schiilerinnen
ihre Ergebnisse leichter Giberpriifen kdnnen.

Die Tatsache, dass ihre Arbeit von den Lehrerinnen weder anerkannt noch belohnt wurde, stellte die
Motivation mancher Schilerlnnen auf eine harte Probe. Lernenden, die extrinsisch motiviert durch
ihre Schullaufbahn gehen, bereitete der Mangel an Belohnungen deutliche Schwierigkeiten. Schiile-
rinnen, die an der Sache selbst und damit an Wissenserwerb interessiert, also intrinsisch motiviert
sind, konnten damit gut umgehen. Sportlich Interessierte schatzten die Gelegenheit, ihr Wissen
nachhaltig zu erweitern und zu Gberprifen, und nahmen den Fundus an Informationen gerne an. Sie
erhielten die Bestatigung ihrer Leistungen bei den Lernzielkontrollen.

Inwieweit ist intrinsische Motivation als weitgehende Unabhéangigkeit von Anerkennung der Leistung
durch Andere genetisch vorgegeben? In welchem Ausmal kann sie erlernt, demnach durch Interven-
tionen hergestellt werden? Oder geht das Interesse an der Sache selbst mit geistiger Reife einher?
Diese Fragen ergeben sich durch die Auseinandersetzung mit den Ergebnissen dieses Projekts. Viel-
leicht lassen sich bei wiederholter Durchfiihrung des Modells Tendenzen erkennen.

Innerhalb des Sportzweiges weckten die WAKIs bei den Fachkolleginnen und Klassenvorstdanden
spilrbare Neugierde, sodass das Projekt hier informell kommuniziert werden konnte. Die Kollegin, die
der Nachfolgeklasse im Zweig Sport und Erndhrung vorsteht, meldete konkret den Wunsch an, die
Arbeit mit dem Kompetenzraster moge in ihrer Klasse fortgesetzt werden. Diese Weiterfiihrung ist
als Verbesserungsschleife ohnehin geplant.

Zukinftig wird dieses Lernmodell bereits im zweiten Semester des 3. Jahrganges mit einem Modul
zum Nervensystem und zur Bewegungssteuerung eingefiihrt werden. Die WAKIs werden generell
kiirzer ausfallen, daflir werden mehrere zur Auswahl angeboten. So sind die Schiilerinnen im 4. Jahr-
gang bereits damit vertraut und kénnen dieses Angebot gezielt nutzen. Zufallskontrollen werden
nicht mehr durchgefiihrt, da diese Verwirrung stiften und die Erwartungen der Lernenden in eine fal-
sche Richtung lenken.
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Nach dem Motto ,step by step” wird das verbesserte Modell nach einem Durchlauf evaluiert und
erst dann dem gesamten Kollegium vorgestellt. Fehler und Unzulanglichkeiten konnen behoben wer-
den, wodurch die Erstellung und Handhabung von eigenen fachbezogenen Rastern fiir die Kollegin-
nen erleichtert wird. Dies stellt in Zeiten des Umbruchs, wie er derzeit an den Schulen durch den
neuen Lehrplan und die neue Reife- und Diplomprifung stattfindet, eine Notwendigkeit dar, wenn
man dieses Lernmodell dauerhaft implementieren will.

Bisher wurde das vorliegende Projekt durch den Bericht des Qualitatsmanagements Q-hum und den
COOL-Bericht nach aulRen kommuniziert.

Fur das Schuljahr 2012/13 sind am CHS-Villach pddagogisch orientierte Veranstaltungen geplant, in
denen dem Plenum Best-practice-Modelle vorgestellt werden. Kolleglnnen, die diese Innovationen in
ihrem Unterricht umsetzen wollen, werden nach Wunsch dabei unterstitzt.

AbschlieBend halten es die Lehrerinnen mit dem Zitat eines/r Schilerln, das in der Rubrik ,,Was ich
noch sagen wollte...” zu lesen war:

III

,Die Idee ist ausbaufdhig
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ANHANG

Anhang 1 -Lehrstoffverteilung 4 BHW 2011/12 aus BOK/SPTH bezogen auf die Themenbereiche
Ausdauer und Kraft

Ausdauer und Ausdauertraining

Oktober November Dezember Janner
(4 UE) (2 UE)
BIO | Atmung Blut Blutkreislauf WH
WH . ‘ Blutbestandteile Herzaufbau Muskylatur
Energiebereitstel- Sportlerherz Funktion
lung Herzinfarkt WH
Blutdruck Skelett
Gelenke
(3 UE) (3 UE)
Trainingsprozess Komponenten der | Methoden des | Arten der Ausdauer
SPT Trainingsplanung sportlichen Ausdauertrai- Auswirkung
H Training als Anpas- | Leistungsfahigkeit | nings des ADT auf den Or-

sungsprozess, Prin-
zip der Superkom-
pensation

Belastungskom-
ponenten
Trainingsprinzipien

Sportliche Leis-
tungsdiagnostik

ganismus

Arbeit an WAKIs

Modul 1 Ausdauer: wegen Kurssystem (Oktober/November im 4. Jg.) Stundenreduktion im Regelun-
terricht (s.0.); es wurde eine Unterrichtseinheiten fiir die Ausarbeitung der WAKIs zur Verfligung ge-
stellt; 1 UE SPTH = 1,5 Unterrichtsstunden; 1 UE BIO = 1 Unterrichtsstunde

Kraft und Krafttraining

Feber

Marz

(4 UE + Instruktorinnen - Kurs)

(2 UE)

BIO | Nervensystem Reiziibertragung Ruhepoten- | Synapse und chemische Stoffe, die
tial, Aktionspotential Muskeln und ihre Funk- | Weiterleitung blockieren
tionen
(1 UE + Instruktorinnen -Kurs) (2 UE)
Kraft und ihre Bedeutung Formen der Mus- | Arbeit an WAKIs
SPTH kelarbeit Krafttrainingsmethoden Formen

des Krafttrainings

Modul 2 Kraft: Instruktorinnen -Kurs mit Schwerpunkt Trainingslehre/Krafttraining; es wurden zwei
Unterrichtseinheiten fiur die Ausarbeitung der WAKIs zur Verfligung gestellt, da L/L auf Seminar; 1 UE
SPTH = 1,5 Unterrichtsstunden; 1 UE BIO = 1 Unterrichtsstunde
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Anhang 2 Kompetenzraster Ausdauer und Ausdauertraining

A
05.12.2011 - 09.01.2012

B
09.01.2012 22.01.2012

C
09.01.2012 - 22.01.2012

Erfassen und wiedergeben

Analysieren und bearbei-
ten

Bewerten und anwenden

Sachverhalte, Methoden,
Vorgange und Anwendun-
gen wiedergeben

Sachverhalte verbinden,
vernetzen und auf neue
Situationen umlegen

Sachverhalte erklaren,
interpretieren, bewerten
und praktisch anwenden

Atmung

Ich kann den Weg der Luft im Kor-
per mit Fachbegriffen beschreiben
und kenne die Funktionen der
Atemwegsorgane.

Oja O noch nicht WAKI-1

Blutkreislauf

Ich kann die Anatomie des Her-
zens, den Blutkreislauf und die
Arten der BlutgefaRe beschreiben.

Oja O noch nicht WAKI-2

Energiebereit-

Ich kann die Energiebereitstellung
im Muskel erklaren.

Oja O noch nicht WAKI-3

stellung
Ich kann eine Anleitung zum | Ich kann einen Trainingsplan
Ausdauertraining verfassen und | erstellen und einen Ausdauer-
BIO meets @ darin Methoden und ihre Wir- | test durchfihren.
kung verkniipfen.
SPORT

O ja O noch nicht
Waki 7.docx

Oja O noch nicht

Waki 8.docx

Definition und
Arten der Aus-
dauer

Ich kann die Ausdauer definieren
und kenne die unterschiedlichen
Arten.

Oja O noch nicht WAKI 4

Anpassung des

Ich kann die Wirkung des Ausdau-
ertrainings auf den Korper mit
physiologischen Fachbegriffen er-

Korpers an | kldren.

Ausdauertrai- Oja O noch nicht WAKI 5
ning

F d Ich kann die Methoden des Aus-
ormen un dauertrainings mit Belastungspa-
Methoden des | rametern beschreiben und kenne
Ausdauertrai- ihre Trainingseffekte.

nings

Oja O noch nicht WAKI 6
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Anhang 4 WAKI 2 und WAKI 6 zum Thema Ausdauer
WAKI 2 - Listen to your heartbeat
Lernziele:

O die Anatomie des Herzens und den Blutkreislauf beschreiben
O die Arten der BlutgefdaRe an Hand bestimmter Kriterien unterscheiden

1. Beantworte folgende Fragen:

Welche Nummer hat das BlutgefaR, das vom Herz weg in den Kor-
per fuhrt,
wie nennt man dieses Blutgefal3, welches Blut flieBt darin?

Welche Nummer hat das Blutgefal3, das vom Korper zum Herz fiihrt,
wie nennt man dieses Blutgefal3, welches Blut flieRt darin?

Welche Nummer hat das Blutgefal, das vom Herz zur Lunge fihrt,
wie nennt man dieses Blutgefal, welches Blut flieRt darin?

Welche Nummer hat das BlutgefaR, das von der Lunge zum Herz
fahrt, wie nennt man dieses Blutgefal3, welches Blut flieBt darin?

2. Beschreibe nun beim Herz beginnend den Weg des Blutes, den es durch den Kérper und die
Lunge nimmt. Wo findet der Gasaustausch statt?

3. Fiige in folgende Tabelle das Gefragte ein:

Aufbau Funktion

Arterie

Vene

Kapillare

4. Beschreibe den Aufbau des Herzens, verwende dazu folgende Worter.

Segelklappe, Herzkranzgefalle, linke bzw. rechte Herzhauptkammer, Herzbeutel, Taschen-
klappe, linke bzw. rechte Vorkammer, Hohlmuskel, Scheidewand, Flussigkeit
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WAKI 6 Ausdauertraining mit Plan
Lernziele:

O den Trainingsformen und Methoden des Ausdauertrainings die Belastungsparameter Intensitat
und Umfang in passender Hohe zuordnen

O die Wirkung der einzelnen Trainingsmethoden auf den/die Sportler/in kennen

Definiere folgende Begriffe: Trainingsmethode, Belastungsparameter, Intensitdt, Umfang, lohnende
Pause, vollstandige Pause

Verschaffe dir einen Uberblick tiber die Trainingsformen und Trainingsmethoden im Ausdauerbe-
reich. Fasse dazu die Daten der grafisch dargestellten Trainingsmethoden aus
www.sportunterricht/lksport/ausme.html in einer Tabelle nach unten stehendem Beispiel zusam-
men.

Ergénze sie durch folgende Trainingswirkungen: aerobe Leistungsfahigkeit (aerobe Kapazitit), Fett-
stoffwechsel, Laktatvertraglichkeit, anaerobe Kapazitat, Grundlagenausdauer, wettkampfspezifische
Leistungsfahigkeit, Durchhaltefihigkeit, Okonomisierung.

Die entscheidenden Hinweise dafiir findest du unter demselben Link.

Vorlage fiir die tabellarische Zusammenstellung der Trainingsformen, -methoden, Belastungskompo-
nenten und Trainingswirkungen

Trainingsform Trainingsmethode Intensitdt | Umfang/Dauer | Pause Wirkung

Erholungstraining Dauermethode

(Regeneration)

Grundlagenausdauer- | Dauermethode

trainin .
& Extensive Intervallme-

thode

Wettkampfspezifisches | Intensive Intervallme-
Training thode

Wiederholungsmethode

Wettkampfmethode

Verwendete Quelle: www.sportunterricht.de/lksport/ausme.html
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Anhang 5 — WAKI 7 Ausdauer

WAKI 7 Gesunde Strapazen, die zu Herzen gehen

Lernziele:

O die Auswirkungen der einzelnen Trainingsmethoden auf den Organismus kennen
O eine Trainingsanleitung geben

"Strapazen, die zu Herzen gehen"

Aber nicht nur Athletenlnnen - Training tut Herz und Kreislauf Gutes. Dazu reicht schon ein beschei-
deneres Bewegungsprogramm. Vor allem &ltere Menschen profitieren davon, denn ohne Training
fallt die aerobe Ausdauer nach dem 30. Lebensjahr stetig ab. Wie leicht sich der Trend stoppen lasst,
stellten Mediziner der Deutschen Sporthochschule fest: Sie lieRen 55- bis 70jdahrige Manner, die jahr-
zehntelang keinen Sport getrieben hatten, dreimal die Woche jeweils 30 bis 40 Minuten auf Ergome-
tern strampeln. Schon nach acht Wochen hatte sich die maximale Sauerstoffaufnahme um 18 Pro-
zent erhoht. Die Probanden waren so leistungsfahig geworden wie 20 Jahre jiingere untrainierte Per-
sonen.

Wer solch ein Minimal-Pensum jahrelang durchhalt, starkt nicht nur seine Ausdauer. Er mindert, da-
fir sprechen einige Studien, auch das Risiko, an Herzleiden zu erkranken. Den Schutzeffekt schreiben
Wissenschaftler mehreren Phanomenen zu:

Ein trainiertes Herz bendtigt weniger Sauerstoff, wodurch sich die Gefahr eines Infarktes verringert.
Zudem dauert die Phase des Erschlaffens zwischen zwei Kontraktionen bei einem kraftigen Herzen
langer. Vor allem in dieser Phase wird der Herzmuskel mit Blut versorgt.

Die FlieReigenschaften des Blutes verbessern sich: Die roten Blutkdrperchen werden elastischer und
passen sich leichter der Form der Kapillaren an. Das Herz kann seine Schlagkraft reduzieren.

Die Blutplattchen verklumpen weniger leicht. Entsprechend seltener bilden sich lebensgeféhrliche
Blutgerinnsel.

Der Anteil des "guten" HDL Cholesterins wachst auf Kosten des LDL-Cholesterins, das Mediziner fir
eine wesentliche Ursache der Arteriosklerose halten.

Moderater Sport kann den Blutdruck senken, wenn auch nur gering. Hochleistungstraining dagegen
scheint ihn leicht in die Hohe zu treiben.

Weil ein trainierter Kérper auch in Ruhephasen mehr Energie verbraucht, verschwinden tberfliissige
Pfunde, die das Herz belasten.

Die Wéande der Adern bleiben offenbar elastischer. Geschmeidige GefdRe senken den Kraftaufwand
des Herzens.

Bei der Jagd nach gesundheitlichem Nutzen sollten Breitensportler allerdings nicht tbertreiben. "Lau-
fen ohne zu schnaufen", lautet die griffige Devise von Sportmedizinern. Im Blut von 50 per Zufall aus-
gewahlten Freizeitjoggern, die Klaus Vélker von der DSH untersuchte, zirkulierte zum Beispiel durch-
weg doppelt so viel Milchsdure, wie zutraglich ware. "Dann entfalten sich die Anpassungen nur be-
dingt", warnt Wildor Hollmann, Griinder des Instituts flir Kreislaufforschung und Sportmedizin der
K6lner Hochschule.
Eine natlrliche Sicherung bewahrt indes Ubereifrige Trimmfans vor dem Schlimmsten: Bevor das
Herz eines gesunden Menschen schlapp macht, geben die Skelettmuskeln auf.

Quelle: http://members.fortunecity.com/lksport10/ausdgesund.html#t7, 23.11.2011
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Das Training der Ausdauer

(W. Friedrich, Optimales Sportwissen, 2005, S.91)

Im Freizeit- und Gesundheitssport soll mithilfe des Ausdauertrainings primar die Funktion des Herz-
Kreislauf-Systems und damit die Gesundheit und das Wohlbefinden verbessert werden. Um die all-
gemeine aerobe Ausdauer zu trainieren, bieten sich grundsatzlich folgende Sportarten bzw. Diszipli-
nen an:

Laufen Nordic Walking
Radfahren Skilanglauf
Schwimmen  Rudern
Inlineskaten  Aquajogging

Walking Aerobic

Lies den Text und filtere die positiven Auswirkungen moderaten Ausdauertrainings heraus.

Mit welchen Trainingsmethoden (siehe WAKI 6) kbnnen Menschen fortgeschrittenen Alters ihre Aus-
dauer trainieren, wenn sie etwas fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun wollen?

Welche Sportarten eignen sich dafiir besonders gut? Wahle 3 aus und begriinde deine Entscheidung.
Verfasse eine Ubersichtliche Trainingsanleitung (verwende auch grafische Elemente):

Eine andere Person soll in die Lage versetzt werden ihre Ausdauer gesundheitsorientiert zu verbes-
sern und die Zusammenhange zwischen Trainingsmethode und Wirkungen auf den Organismus zu
verstehen.
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Anhang 6 Lernzielkontrolle 1 Ausdauer

Lernzielkontrolle Ausdauer und Ausdauertraining 30.01.2012 Name:

Teil 1: Beantworte zu den folgenden Punkten jeweils Aufgabe A oder
Aufgabe B.

1. Wozu dienen folgende Bestandteile? Beschreibe kurz ihre Aufgaben. Erkldre anschliefSend
die Atmungsart!

Aufgabe A:
Alveolen - Erythrozyten -Nase -Mitochondrien
Brustatmung

Aufgabe B:
Lunge - Enzyme - Bronchien - Luftréhre
Bauchatmung

2. Erklare bei folgenden Aufgaben die Funktion und den Aufbau!

Aufgabe A:
Arterie - Lungenvene - rechte Herzhalfte-Segelklappen

Aufgabe B:
Vene - Lungenarterie - linke Herzhalfte - Taschenklappen

3. Beschreibe die Art der Energiebereitstellung, erklare die Abkilirzung des Stoffes und fiihre
an, wozu dieser dient.

Aufgabe A:
aerobe Energiebereitstellung - ATP

Aufgabe B:
anaerobe Energiebereitstellung - ADP

4. Aufgabe A:
Was verstehst du unter Ausdauer? Wie hangen Ausdauer und Kondition zusammen?

Aufgabe B:
Nach welchen vier Gesichtspunkten lasst sich die Ausdauer einteilen? Nenne drei davon.

5. Aufgabe A:
Erklare die Begriffe und ihre Bedeutung im Sport: Kapillarisierung, maximale O2-Aufnahme,
Glykogenspeicher, arterio-venose Sauerstoffdifferenz

Aufgabe B:
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Welche Veranderungen ergeben sich im Herz-Kreislauf-System durch Ausdauertraining? Fiih-
re 5 davon an.

6. Aufgabe A:
Bilde aus folgenden Begriffspaaren je eine fachlich richtige Aussage:
ansteigende Belastung — Intensitat; Trainingsmethode — lohnende Pause; Intensitat — Um-
fang.

Aufgabe B:
Beschreibe das Training nach der intensiven Intervallmethode anhand der Belastungskompo-
nenten. Gib auch die Wirkung auf den Organismus an.

Teil 2 (40 %): L6se gemeinsam mit deinem/r Partner/in die folgenden Aufga-
ben.

Aufgabe 1a (20 %):

Stelle aus den passenden Begriffen im Kasten eine Trainingsanleitung fir eine/n deiner sportlichen
Freunde/innen zusammen, der/die es sich zum Ziel gesetzt hat, sein/ihr Leistungsvermoégen durch
Grundlagenausdauertraining zu erhéhen. Kennzeichne auch die Mindestanforderungen fiir Leis-
tungssteigerung.

Achtung: Viele der Begriffe lassen sich diesem Ziel nicht zuordnen, streiche sie heraus.

Intensive Intervallmethode — extensive Dauermethode — intensive Dauermethode — extensive Inter-
vallmethode; Squash — Rudern — Laufen — Tennis; 8 bis 10 min /30 min bis 1 Std./1,5 bis 3 Std.;30%
der HF max./50 bis 70% der HF max. /80 bis 90% der HF max.;

lohnende Pause — vollstandige Pause; Regeneration 12 Std. — 24 Std. — 72 Std.; anaerobe Kapazitat —
aerobe Kapazitdt; Imal/Woche — 3mal/Woche — 5mal/Woche; verminderte Glykogenspeicher — be-
schidigte Zellorganellen — Ubersiuerung der Muskulatur

Aufgabe 1b (10 %):

Wie kann der menschliche Kérper eine Ubersiuerung des Blutes verhindern, erkldre kurz den Vor-
gang. Welches Problem konnte fiir deinen/e Freund/in auftreten, wenn es zu einem starken Bluter-
guss im Beinbereich kommt und er/sie weitertrainiert. Erklare kurz.

Aufgabe 2 (10 %):

In der folgenden Grafik sind die Herzfrequenz-Milchsadure-Kurven jeweils einer/s trainierten und ei-
nes/r untrainierten Sportlers/in dargestellt. Welche Kurve gehort zu welchem Athleten? Begriinde
deine Entscheidung.
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Anhang 7 Kompetenzraster Kraft

A
27.02.2012 - 01.03.2012

B
02.03.2012 - 15.04.2012

C
02.03.2012 - 15.04.2012

Erfassen und wiedergeben

Analysieren und bear-
beiten

Bewerten und anwen-
den

Sachverhalte, Methoden,
Vorgange und Anwendungen
wiedergeben

Sachverhalte verbinden,
vernetzen und auf neue Si-
tuationen umlegen

Sachverhalte erklaren, in-
terpretieren, bewerten
und praktisch anwenden

Knochen

Ich kann den Aufbau des Kno-
chens beschreiben, die Kno-
chen dem Skelett zuordnen.

O ja O noch nicht WAKI 1

Muskulatur

Ich kann die Anatomie des
Muskels, einzelne Muskeln
und die Arten der Muskeln
beschreiben.

O ja O noch nicht WAKI 2

Bewegung

Ich kann den Aufbau und die
Funktionen sowie die Arten
der Gelenke beschreiben und
die Muskelgruppen, die zu
Bewegung flhren.

Oja O noch nicht WAKI 3

BIO
SPORT

meets

©

Ich kann Muskelfunktionen
auswerten, Fehlhaltungen
erkennen und Vorbeuge-
malnamen erstellen

O ja O noch nicht
WAKI 7 Kraft

Ich kann fitnessrelevante
Methoden des Krafttrai-
nings erklaren und ein ziel-
gerichtetes, individuelles
Krafttraining entwickeln.

O ja O noch nicht
WAKI 8 Kraft

Kraft

Ich kann verschiedene Arten
der Kraft an Beispielen be-
schreiben und die Arbeitswei-
se der Muskulatur erklaren.

O ja O noch nicht WAKI 4

Richtiges Kraft-

training

Ich kann die positive Wirkung
des Krafttrainings erkennen
und verschiedenen Trainings-
formen zuordnen.

O ja O noch nicht WAKI 5

Funktionelles
Krafttraining

Ich kann Krafttraining durch-
fihren und die Wirkung die-
ses Trainings erklaren.

O ja O noch nicht WAKI 6
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Anhang 8 WAKI 3 und WAKI 4 zum Thema Kraft
WAKI 3 Kraft — Es klemmt nicht?
Lernziele:

O den Aufbau und die Funktionen sowie die Arten der Gelenke beschreiben
O die Bewegung von Gelenken durch bestimmte Muskelgruppen beschreiben

1. Zeichne ein Gelenk auf, beschrifte die einzelnen Bestandteile und erklare kurz die 2 hau-
figsten Gelenkarten mit je 2 Beispielen :

2. Erklare folgende Bewegungsmoglichkeiten und gebe dabei jeweils ein Beispiel fiir die dabei

ansetzenden Hauptmuskelarten/Gelenkarten.

Beugung (Flexion):
des Handgelenks

Extension
eines Kniegelenks

Beugung:
des Rumpfes

Abduktion:
des Beines

Strecken:
des FulRgelenkes
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WAKI 4 Kraft — was ist das?

Lernziele:

O den Begriff Kraft definieren
O die verschiedenen Arten der Kraft kennen und mit Beispielen verdeutlichen
O die drei Arbeitsweisen der Muskulatur erkldren

Schnelligkeits- Ausdauor

Ikraft

Sc!mﬁrun
K

P2

Reaktiviralt

1. Erklare, was im Sport mit dem Begriff Kraft gemeint ist.
2. Beschreibe die verschiedenen Arten der Kraft (siche oben) und gib fiir jede der oben genannten Formen
ein Beispiel aus der sportlichen Praxis an.

(Link: www.sportunterricht.de/lksport/kraftart.html; Skriptum der BSPA)

3.  Was versteht man unter konzentrischer, isometrischer und exzentrischer Muskelarbeit? Stel-
le die drei Arbeitsweisen der Muskulatur fir einen Laien verstandlich dar und erklare sie je-
weils anhand einer Bewegung.

(Link: wie oben, weiterfihrender Link zu exzentrischen und konzentrischen Krafteinsatzen)
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Anhang 9 Waki 7a Muskelfunktionstest nach Klug und fit - Trainingsiibungen

Lernziele:

O die einzelnen Testiibungen durchfithren und bewerten
O die getesteten Muskeln zuordnen und ihre Funktion erkldren
O Trainingsiibungen fiir zu schwache oder stark verkiirzte Muskeln anleiten

Ausgangspunkt fir diesen Auftrag ist das Ergebnis des Muskelfunktionstests, den wir im Rahmen des
Instruktor/innenkurses in Obertraun paarweise durchfiihrten.

1.

Rufe dir die Testlibungen und ihre Bewertung in Erinnerung. Die Anleitung dazu findest du auf
www.klugundgfit.at.

ek
Abb.: Testlibung fur die Kraft der geraden Bauchmuskulatur, Obertraun 2011

Ordne die mit den einzelnen Ubungen getesteten Muskeln deinem Kérper zu (Ursprung/Ansatz)
und fihre ihre Funktionen an: Hiftbeuger, groRer Brustmuskel, Beinbeuger (,Oberschenkel-
beugemuskulatur oder Biceps femoris), vordere Oberschenkelmuskulatur (,gerader Ober-
schenkelstrecker* oder Quadriceps femoris), groRer Gesallmuskel, Riickenstrecker der Brust-
wirbelsaule, Schulterblattfixatoren, gerader Bauchmuskel.

Verwende daflr eine anatomische Darstellung des menschlichen Korpers.

Nimm das Testergebnis deines/r Partners/in zur Hand und fihre fir die zu schwachen und ver-
klrzten Muskeln mindestens zwei Trainingsibungen an, die wir im Laufe der Ausbildungswo-
che kennengelernt haben.
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Anhang 10 WAKI 8 zum Thema Kraft

WAKI 8 Das Krafttraining fiir Einsteigerinnen

Lernziele:

O fitnessrelevante Methoden des Krafttrainings kennen und erklidren

O die Belastungsvertraglichkeit fiir das Training mit Gewichten mit geeigneten Trainings-
formen herstellen

O ein zielgerichtetes, individuelles Krafttraining entwickeln

Dein Wissen als angehende/r Fitness-Instruktor/in ist gefragt. Wahle aus den beiden Sportler/innen, die unten
angeflihrt sind, eine/n aus und betreue ihn/sie personlich in ihrem sportlichen Anliegen.

A)

Sabine, eine 19jahrige Fitness-Einsteigerin hat bisher nur Ausdauer trainiert. Durch einen Artikel in ei-
ner Fachzeitschrift wurde sie auf die positiven Effekte von Krafttraining auf den Kdrper aufmerksam.

Da sie Uber keinerlei Erfahrung mit Krafttraining verfiigt, wendet sie sich an dich und mdchte mit deiner
Hilfe durch gezieltes Training ihr Kraftniveau erhohen. Sie méchte durch das Krafttraining allerdings
nicht zum ,Muskelprotz* werden.

Fritz, ein 25jahriger Hobbysportler, mochte sein Kraftniveau erhdhen und mit groRerem Muskelquer-
schnitt punkten.

Er hat schon mehrmals mit seinen Freunden im Fitness-Studio mit Gewichten trainiert. Dabei sind aller-
dings immer wieder Probleme mit dem Riicken aufgetreten. Er wendet sich nun hilfesuchend an dich.

1. Stelle Sabine oder Fritz einen Uberblick (iber die verschiedenen Trainingsmethoden (Angabe von
Umfang und Intensitat) zusammen, die geeignet sind, sein/ihr Ziel zu erreichen.
Folgende Meilensteine sollen in der richtigen Reihenfolge im Plan berlcksichtigt und beschrieben
werden: Maximalkrafttest - Belastungsvertraglichkeit - funktionelles Krafttraining - Gesundheit-
scheck- Kraftausdauertraining - Muskelfunktionstest — Hypertrophietraining.

2. Ergéanze diesen Uberblick durch konkrete Ubungen. Fiihre dabei die Trainingswirkung an. Es sollen
beim Kraftausdauertraining und beim Hypertrophietraining die wichtigsten Muskeln bzw. Muskel-
gruppen (max. 8) trainiert werden, wobei auf die Balance zwischen Agonisten und Antagonisten zu
achten ist.
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Anhang 11 WAKI 8 Lésungsvorschlag

Krafttraining fur Einsteiger/innen und Hobbyathleten

Aufgabe 1: Die folgende Tabelle zeigt die einzelnen Trainingsmethoden und MalBnahmen,

die im Trainingsplan von Sabine und Fritz Platz finden sollen. Die angegebene Reihenfolge ist

einzuhalten um den Korper allmahlich an die Belastung des Trainings mit Zusatzgewichten

heranzufiihren.

Sabine

mochte ihr Kraftniveau ohne deutlichen
Muskelzuwachs erhéhen

Fritz

mochte seinen Muskelquerschnitt und
damit seine Kraft steigern

Gesundheitscheck beim allg. Arzt/Sportmediziner
allg. Gesundheitszustand und Belastbarkeit Gberprifen; Beschwerden abklaren

Funktionelles Krafttraining

bereitet den Korper auf die bevorstehen-
den Belastungen vor, stabilisiert ihn und

ermdéglicht eine korrekte Ubungsausfiih-

rung

bereitet den Korper auf die bevorstehen-
den hohen Belastungen vor, stabilisiert ihn
und ermdglicht eine korrekte Ubungsaus-
fihrung; kraftigt die Rumpfmuskulatur
und stltzt damit die Wirbelsaule

Maximalkrafttest*
Faustregel:
Kann ein Gewicht 30mal bewaltigt werden, entspricht es. 50 - 60 % der Maximalkraft.
Kann ein Gewicht 10mal bewaltigt werden, entspricht es ca. 80 % der Maximalkraft.

Kraftausdauertraining
Gewdhnung der Muskeln an die Belastung und Erlernen der richtigen Technik

Einsteigertraining:
30-50%; 15-20 WH; 1 -2 Min. Pause; 3
Satze; 1 - 3mal/Wo

Hypertrophievorbereitung:
50—-70%; 15 —20 WH (letzte WH); 1 -2
min Pause; 3 — 6 Satze; 2 - 3mal/Wo

Hypertrophievorbereitung:
50-70 %; 15—-20 WH (letzte WH); 1 -2
min Pause; 3 — 6 Satze; 2 - 3mal/Wo

Hypertrophietraining

60 — 85 %; 6 — 16 WH; bei 80 % 10— 12
WH; 2 — 3 Min. Pause; 3 — 6 Satze; 2 —
4mal/Wo

Pyramidentraining: wechselnd zw. 60 —
95 %; 4 —12 WH (z.B. 10-8-6-4-6-10); 2 -6
min Pause; 4 — 6 Satze; 2 — 4mal/Wo

*Um die Prozentwerte der Maximalkraft fir das Gewichtstraining bestimmen zu kénnen,

braucht man den Maximalkraftwert. Die angegebenen Faustregeln eignen sich flir Hobbyath-

leten/innen und kdnnen gefahrlos angewendet werden. ,,One repetition maximum® dagegen

ist eine Methode, die nur von gelibten Kraftsportlern eingesetzt wird.
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Aufgabe 2: Trainingslibungen:

Funktionelles Krafttraining:
siehe Ubungszusammenstellung asymmetrische Rumpfkraftigung, Muskelschlingentraining,
Sensomotorik, ...

Kraftausdauertraining und Hypertrophietraining: max. 10 Ubungen/Trainingseinheit
sieche Ubungszusammenstellung Kraftraum

Mégliche Ubungszusammenstellung (A und B entsprechen jeweils den Agonisten und Anta-
gonisten):

A) Kniebeuge (Beinstrecker/GesaRBmuskel) — Beinpresse (Beinstrecker/GesalRmuskel)
B) Beinbizepscurl (Oberschenkel-Riickseite) — GesalRlibung (GesaBmuskel)

A) Bankdriicken (Brustmuskel/Deltamuskel/Trizeps)
B) Butterfly reverse (Trapezmuskel) — Rudern (Trapezmuskel/Bizeps)

A) Lat/Kabelzug (groRer Riickenmuskel) — Hyperextensions (Riickenstrecker BWS)
B) Bauchibungen (gerade/schrage Bauchmuskeln)
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Anhang 11 Lernzielkontrolle Kraft und Krafttraining GAL/PRA 26.03.2012

Teil 1 (60 %): Beantworte zu den folgenden Punkten jeweils Aufgabe A o-
der Aufgabe B.

7. Wozu dienen folgende Bestandteile? Beschreibe kurz ihre Aufgaben. Erklare anschlieRend
die angefiihrte Muskelart in Aufbau und Funktion! Erklare die angegebene Bewegungsart
und gib 1 Beispiel dafir!

Aufgabe A:

Actin und Myosin — rotes Knochenmark — Gelenkskapsel — Band
Glatte Muskulatur

Extension

Aufgabe B:

Beinhaut — Sehne — gelbes Knochenmark — Gelenksschmiere
Skelettmuskulatur

Flexion

8. Aufgabe A:
Was verdndert sich in deiner Muskulatur, wenn du Kraft trainierst? Erklare die 4 Anpas-
sungserscheinungen durch Krafttraining.
Aufgabe B:
Was ist unter dem Begriff ,Sensomotoriktraining “ zu verstehen? Erklare, welche Wirkung es
auf den Kérper der Sportler/innen hat.

9. Wahr oder falsch?
Bestatige oder widerlege den sportlichen Mythos! Begriinde deine Stellungnahme aus biolo-
gischer und trainingswissenschaftlicher Sicht.

Mythos A:
Krafttraining ist schlecht fiir Ausdauerathleten.

Mythos B:
Durch Krafttraining werde ich zum Muskelprotz.
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Teil 2 (40 %):
Lose gemeinsam mit deinem/r Partner/in entweder Aufgabe A oder B.

Aufgabe A

Du hast die Ausbildung zum/r Fitness-Instruktor/in erfolgreich abgeschlossen und trainierst
derzeit die Jugendmannschaft (Alter 17/18) deines Vereins.

Ihr befindet euch gerade in der Vorbereitungsperiode, am Programm steht allgemeines
Muskelaufbautraining an Geraten. lhr wollt die Athletinnen und Athleten auf das Training
einstimmen und ihnen einen Uberblick tiber die geplante Einheit geben. AuBerdem sollen
sie sich zu mindigen Athleten entwickeln, weshalb ihr ihnen die nétigen Informationen liber
die Durchfihrung und die Wirkungsweise des Trainings anbietet.

1. Entwickelt ein Programm fir eine Trainingseinheit im Kraftraum mit dem Ziel des all-
gemeinen Muskelaufbaus. Das Training soll ausgewogen und nicht sportartspezifisch
gestaltet sein.

2. Stellt die geplante Einheit (anhand der gewahlten Methode) auf dem Flip chart so
dar, dass sowohl die Trainingsinhalte als auch das Hintergrundwissen fir die Sport-
ler/innen verstandlich ist. Dieser Flip chart wird wahrend des Trainings im Kraftraum

fir alle einsichtig platziert.

Aufgabe B
Du bist Fitness-Instruktor/in und testest deine Kundin Sabine vor Beginn des Trainings mit

dem Muskelfunktionstest nach Klug und Fit. Nach der Testdurchfiihrung entwickelst du an-

hand der Testergebnisse ein Kraftausdauertraining, das auf ihre individuellen Defizite zuge-

schnitten ist. Du klarst Sabine dariber auf, wo ihre Defizite liegen und wie sich diese voraus-
sichtlich auf ihren Kérper auswirken werden, sollte sie nichts dagegen unternehmen.

Testergebnis Muskelfunktionstest: Sabine

Phasische Muskeln LVerkirzte” Muskeln
Schulterblattfixatoren Groler Brustmuskel
Gerader Bauchmuskel Haftbeuger
Riickenstrecker BWS Oberschenkel vorne
GesalRmuskel Oberschenkel hinten

wlwiu|w
Wi b wib>

1. Entwickelt eine Trainingseinheit zur Steigerung der Kraftausdauer, die geeignet ist,
die Defizite von Sabine zu beheben.

2. Verdeutlicht das Testergebnis fiir Sabine (anhand der ausgewahlten Methode) auf
dem Flip chart moéglichst anschaulich - sie soll es ja verstehen! und zeichnet ihr die
Ubungen auf, die ihr fiir sie ausgewahlt habt. Wichtige Angaben zum Training haben
ebenso darauf Platz. Sabine wird das Plakat nach dem Training als Merkhilfe mit nach
Hause nehmen, um dort eigenstandig zu trainieren.
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