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I. Warumi st eine Forderung der Ausdauer am SGL wichtig?

Sportlehrerinnen und Sportlehrer unserer Schule beobachten zunehmend, dass viele
Schilerinnen und Schiiler Schwierigkeiten haben, selbst wenige Minuten am Stuck zu joggen.
Dies macht deutlich, wie dringend MaBnahmen zur Verbesserung der Ausdauer und allgemeinen
Fitness ergriffen werden mussen. Denn ein gezieltes Ausdauertraining kann nicht nur koérperliche
Starken aufbauen, sondern auch die Motivation und das Durchhaltevermdgen unserer
Schulerinnen und Schuler fordern. Gerade in einer Zeit, in der Bewegungsmangel und ungesunde
Lebensgewohnheiten bei Kindern und Jugendlichen zunehmen, wird die Schule als zentraler Ort
fur die Férderung gesunder Verhaltensweisen immer wichtiger.

Zunachst werden im Folgenden sowohl die “Bedeutung von Bewegung im Kindes- und
Jugendalter” thematisiert als auch die Anforderungen des “Referenzrahmens Schulqualitat
NRW?”, dem die Schulen gerecht werden mussen, aufgezeigt. Im Anschluss werden die Eckpfeiler
des Konzepts vorgestellt und Anknipfungspunkte zu den Dimensionen des Referenzrahmens
Schulqualitat NRW ausgewiesen, der die Grundlage fur das Konzept bildet. AbschlieBend wird ein
Ausblick auf die mdgliche Weiterentwicklung des Konzepts gegeben.

1. Die Bedeutung von Bewegung im Kindes- und Jugendalter

Die Forderung von Bewegung im Kindes- und Jugendalter ist aus mannigfaltigen Grunden von
entscheidender Bedeutung:

e Pragung eines gesunden Lebensstils: Das Bewegungsverhalten, das Kinder und
Jugendliche erlernen, beeinflusst ihre gesamte spatere Lebensweise. Eine fruhe
Forderung von Bewegungskompetenz und die Vermittlung von SpaB an einem aktiven
Lebensstilist daher eine Investition in ihre langfristige Gesundheit. (vgl. BGM 2024, S. 11)
»ochool-based policy initiatives are an essential component of endeavors to create a
more active society”. (WHO 2018, S.17)

e Soziale Integration und Teamarbeit: Gemeinsame Aktivitaten, wie beispielsweise das
Joggen in Gruppen oder die Teilnahme an Mannschaftswettbewerben, fordern die soziale
Interaktion und den Teamgeist. Dies tragt zur sozialen Integration bei (vgl. BMG 2022, S. 3)
und starkt zudem das Gemeinschaftsgefuhlinnerhalb der Schule.

o Verbesserung der schulischen Leistungen: Bewegung hat nachweislich positive
Auswirkungen auf die kognitive Entwicklung und schulische Leistungen. Kinder, die
regelmaBig aktiv sind, konnen sich besser konzentrieren und zeigen oft bessere
schulische Ergebnisse. (vgl. BMG 2022, S. 3, WHO 2018, S. 17, WHO 2020, S. 3)

o Herz-Kreislauf-Gesundheit: Ausdauertraining starkt das Herz-Kreislauf-System, was
besonders im Kindes- und Jugendalter wichtig ist, da es eine solide Grundlage fur die
Gesundheit im Erwachsenenalter legt. (vgl. BMG 2022, S. 3)

e Pravention von Krankheiten: RegelmaBige Bewegung ist ein zentraler Faktor zur
Vorbeugung nichtibertragbarer Krankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und psychischer Problemen. Der frihe Beginn von Ausdauertraining in der Schule kann
langfristig zu einer besseren Gesundheit fuhren. (vgl. WHO 2018, S. 12 & 17, WHO 2020,
S.3)

o Bewegungsempfehlungen erreichen: Weniger als 20% der Jugendlichen in Deutschland
erfullen derzeit die WHO-Empfehlungen flur Bewegung. (vgl. BMG 2022, S. 16)
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Durch gezieltes Ausdauertraining in unserer Schule kdénnte dem Bewegungsmangel
entgegengewirkt und die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen signifikant verbessert werden.

Das Bundesministerium fur Gesundheit hat in seinem Paper zur Bewegungsforderung bei Kindern
und Jugendlichen in Deutschland acht zentrale Kategorien von Empfehlungen far
Bewegungsforderung identifiziert, die auf Basis von funf ausgewahlten nationalen und
internationalen Dokumenten ermittelt werden konnten. Tabelle 2 zeigt, dass die Schule in allen
Empfehlungen explizit genannt wird.

Tabelle 2: Zentrale Kategorien von Empfehlungen fiir Bewegungsférderung in ausgewdhlten Dokumenten

Nr. | Kategorie Nationale Globaler Strategie fiir Empfehlung des Eight investments
Empfehlungen Aktic lan fiir B gung der Rats der
Bewegung der WHO Europa Européischen Union
WHO

1 | Familie und hausliche Lebenswelt X X X

2 | Kindergarten und Kindertagesstitten X X X

3 | Schule X X X X X
4 Sport X X 3 )
5 | Gesundheit X X (X)
6 | Verkehr X X X X X
7 | Stadtplanung X X
8 | Weitere X X X

2. Referenzrahmen Schulqualitit NRW Schule

Neben den bisher aufgezeigten physischen und sozialen Vorteilen eines Ausdauertrainings ist die
Schule auch gefordert, den Anspruchen der Schulqualitat in NRW gerecht zu werden. Der
Referenzrahmen Schulqualitat NRW Nr. 9051 hebt die Bedeutung eines ganzheitlichen Lern- und
Bildungsangebots hervor, das die Integration von Bewegung und Gesundheit in den Schulalltag
als wichtige Dimension ansieht. Am SGL setzen wir uns zum Ziel, durch vielfaltige und nachhaltige
Bewegungsangebote im Unterricht und dariber hinaus den Grundstein fur einen gesunden und
aktiven Lebensstil unserer Schiiler zu legen.

Im Folgenden werden zentrale Dimensionen aus dem Referenzrahmen Schulqualitat NRW
vorgestellt, die verdeutlichen, wie das folgende Konzept diesen Anforderungen in mehreren
Dimensionen gerecht wird, indem sowohl innerhalb als auch auBerhalb des Unterrichts
Bewegungsangebote bereitgestellt und das Schulleben aktiv gestaltet wird.

Dimension 2.6 — Lern- und Bildungsangebot =2 Kriterium 2.6.2 “Die Schule hat ein vielfaltiges
auch auBerunterrichtliches Angebot.” (vgl. Referenzrahmen, S. 38)



A1 Die Gestaltung des Ganztags sowie des auBerunterrichtlichen Lern- und
Bildungsangebotes orientiert sich an den schulprogrammatischen Vereinbarungen und
Entscheidungen.

A3 Auch auBerunterrichtliche Angebote geben den Schilerinnen und Schulern
Gelegenheit, im Laufe der Schulzeit verschiedene soziale, kinstlerische,
naturwissenschaftliche, sprachliche, technische, mediale oder sportliche Lern- und
Kénnenserfahrungen zu machen.

A6 Kooperationen und Vernetzungen ermoglichen den Schulerinnen und Schulern
weitergehende Lern- und Erfahrungsangebote (z. B. Schuleraustausch, Wettbewerbe,
Netzwerkarbeit, Betriebserkundungen, internationale Kontakte). (...)

Dimension 3.5 — Gestaltetes Schulleben 2 Kriterium 3.5.1 “Die Schule gestaltet ein vielfaltiges,
anregendes Schulleben.” (vgl. Referenzrahmen, S. 60)

A2 Die Schule gibt den Schulerinnen und Schilern Gelegenheit, im Laufe der Schulzeit
verschiedene kulturelle, naturwissenschaftliche, technische, mediale, sportliche und
soziale Angebote wahrzunehmen.

A7 Produkte und Ergebnisse der Schulerinnen und Schuler — sowohl aus unterrichtlichen
wie auBer unterrichtlichen Zusammenhangen — werden der Schuloffentlichkeit und ggf.
einer weiteren Offentlichkeit prasentiert.

A10 Schulen nutzen die Méglichkeiten des Ganztags bzw. der Ubermittagsbetreuung fiir
zusatzliche Angebote und Aktivitaten in relevanten Bereichen (z. B. Bewegung, Sport,
psychomotorische Forderung, Kultur, soziales Lernen, Mediennutzung, Technik und
naturwissenschaftliches Experimentieren)

Dimension 3.6 — Gesundheit und Bewegung = Kriterium 3.6.2 Die Schule sorgt fiir verlassliche
und regelmaBige Sport- und Bewegungsangebote. (vgl. Referenzrahmen, S. 62)

A5 Die Sport- und Bewegungsangebote werden konzeptionell verankert.



Il. Eckpfeiler des Konzepts

Das folgende/vorliegende Konzept orientiert sich an der Bedeutung von Bewegungim Kindes- und
Jugendalter sowie an den Anforderungen des Referenzrahmens Schulqualitat NRW. Diese
Rahmenbedingungen bieten nicht nur eine wertvolle Orientierung, sondern verdeutlichen auch,
wie eine integrative und nachhaltige Ausdauerférderung im schulischen Alltag implementiert
werden kann. Im Folgenden werden die Eckpunkte des Konzepts vorgestellt, die die Forderung der
Ausdauer am SGL gewahrleisten und sowohl innerhalb als auch auBerhalb des Unterrichts
umgesetzt werden.

Die Fachkonferenz Sport bietet jedes Jahr mindestens einen Neigungskurs (Klasse 8-
10) ,,Laufen ohne Schnaufen“ im Rahmen des Ganztags an; angestrebt wird ein
Neigungskurs je Jahrgang 8-10."

Das ausdauernde Laufen wird verbindlich in den Jahrgdngen 5, 6, 7, 8,10°, EF und Q1°
im Rahmen eines UVs durchgefuhrt. Dies ist im schulinternen SiLP Sek | und Il verankert.
Im Sinne des Grundsatzes zur individuellen Férderung werden Schulerinnen und Schuler
bei beobachtbaren Begabungen und Neigungen im Rahmen des Ausdauerlaufs fir
Einsatze im Laufteam von der Sportlehrkraft empfohlen. (SiLP Sek | S. 28)

Im Laufe eines Schuljahres wird an mindestens zwei StraBenlédufen teilgenommen. Im
Sinne des Grundsatzes der individuellen Forderung ist es erforderlich, jeden Einzelnen in
den Blick zu nehmen und ihn bei der Entwicklung seiner Fahigkeiten zu unterstitzen.
Daher muss auch begabten Schulerinnen und Schulern die Mdglichkeit gegeben werden,
ihre erworbenen Fahigkeiten und vorhandenen Begabungen zu zeigen und sich darin auch
mit anderen zu messen.*

Um die Leistungsbereitschaft der Schilerinnen und Schuler nachhaltig zu fordern,
werden Laufwettbewerbe so ausgewahlt, dass sie sowohl individuelle
Begabung/Neigung als auch unterschiedliche Leistungsniveaus berlcksichtigen. Dies
wird einerseits durch die Auswahl zweier Laufstrecken ermdglicht: eine mit einer Distanz
von 1-5 km® und eine weitere zwischen 4-10 km®. Dadurch haben alle Schulerinnen und
Schuler von Klasse 5 bis Q2 die Mdglichkeit, unabhangig von ihrem Trainingsstand, an
einem Wettbewerb teilzunehmen und ihr personliches Leistungspotenzial zu entfalten.
Insbesondere ungeubte Lauferinnen und Laufer konnen sich so an kurzeren Strecken
erproben und die Freude am Ausdauersport erfahren. Um den sozialen Zusammenhalt zu
starken und Teamgeist zu fordern, soll andererseits zudem stets die Option bestehen,
sich als vollstandige Mannschaft, beispielsweise mit Freundinnen und Freunden
oder als Klassenteam, anzumelden. Um daneben auch leistungsorientierte
Schulerinnen und Schuler bestmoglich zu fordern, sollen sie in Abhangigkeit von ihren im
Unterricht oder vergangenen Wettbewerben gelaufenen Zeiten, ihrem Geschlecht und
ihrem Alter in Mannschaften eingeteilt werden, um die groBtmaogliche Chance auf gute
Platzierungen und Ergebnisse zu gewahrleisten. So kdonnen die besten individuellen
Leistungen optimal geblindelt und im Mannschaftswettbewerb zum Tragen kommen. Dies
ermoglicht es talentierten und ambitionierten Lauferinnen und Laufern, ihr Potenzial voll

"Vgl. Referenzrahmen Dimension 3.5.1 A10

2 UV diesbezlglich im SiLP festgeschrieben, siehe Anhang1, S. 9

3 UV diesbezlglich im SiLP festgeschrieben, siehe Anhang 2, S. 10

4Vgl. Referenzrahmen Dimension 2.6.2 A6

5 z.B. StraBenlauf Rund um das Bayer-Kreuz, Strecke 1,2km oder EVL TeamRun Strecke 5km

6 z.B. Schulmarathon Kéln, Strecke 4-8km / Schulmarathon Bonn 5-10km / EVL TeamRun, Strecke 5km



auszuschopfen und motiviert sie gleichzeitig durch realistische Erfolgsaussichten.” Durch
die Einbindung aller wird nicht nur die sportliche Entwicklung, sondern auch das
Gemeinschaftsgefihl und der SpaB an der Bewegung gestarkt.

e Es soll integraler Bestandteil der Schulkultur werden, die Leistungen des Laufteams
anzuerkennen, auch durch die Schulgemeinde. So ist selbstverstandlicher Teil der
Anerkennung die Veroffentlichung der errungenen Erfolge auf der Schulhomepage sowie
die Vorstellung und Wurdigung der Leistungen im Rahmen der Belobigungsfeier am Ende
des Schuljahres.® Zudem erhélt jeder Schiler und jede Schilerin bei erfolgreicher
Teilnahme an einem Laufwettbewerb eine entsprechende Bemerkung auf dem Zeugnis.

e Die Fachschaft Sport plant die regelmaBige Maoglichkeit der Fortbildung rund um das
Thema ,,Ausdauertraining im Schulsport®.

e Sonstiges: Die Teilnahme an verwandten Laufveranstaltungen, wie beispielsweise dem
Bayer Athletics Cup, wird gefordert. Beim Bayer Athletics Cup handelt es sich um einen
Sprintcup, bei dem die Kurzstrecke von 50 Metern gelaufen wird. Zuséatzlich gibt es ein
Rahmenprogramm, in dem alle leichtathletischen Disziplinen vorgestellt und ausprobiert
werden. Im Gegensatz dazu umfassen die anderen Wettbewerbe Mittel- und
Langstreckenlaufe, was den Schuilerinnen und Schilern eine breitere Palette an
Lauferfahrungen bietet.®

7Vgl. Referenzrahmen Dimension 2.6.2 A3
8Vgl. Referenzrahmen Dimension 3.5.1 A7
9Vgl. Referenzrahmen Dimension 3.5.1 A2



Ill. Ausblick

e Konzeptionelle Verankerung im Gesundheitskonzept im laufenden Schuljahr 2024/25"

e Nutzung der App “TeamFit” - Wettbewerb: Welche Klasse oder Klassen-/Jahrgangsstufe
sammelt die meisten Kilometer? (analog zum Stadtradeln werden in einem Zeitraum von
3-4 Wochen alle auBerhalb der Schulzeit gelaufenen Kilometer aller Schulerinnen und
Schuler einer Klasse/einer Klassenstufe gesammelt und ausgewertet)

e Die Einrichtung eines Projektkurses wird angestrebt. Hier ist eine Kooperation mit dem
Fach Biologie denkbar, z.B.: "Fit & Stark: Dein Weg zu einem gesunden Lebensstil"

o Kursbeschreibung: In "Fit & Stark" unterstitzen wir dich dabei, deinen Lebensstil
nachhaltig zu verandern! Wenn du Schwierigkeiten hast, langer als 15 Minuten zu
joggen, oder dir gesunde Erndhrung schwerfallt, bist du hier genau richtig.
Gemeinsam lernen wir, wie man durch einfache und regelmaBige Bewegung fitter
wird, gesunde Erndhrung integriert und Schritt fur Schritt zu einem starkeren und
selbstbewussteren Ich findet. Dieser Kurs richtet sich an Schulerinnen und
Schuler, die Lust haben, ihre Fitness zu verbessern und ihre Lebensgewohnheiten
positiv zu verandern — ohne Druck, aber mit SpaB und Erfolgserlebnissen.

e Kooperation mit Vereinen, z.B. LTV
o Kooperation mit Lauftreff in Leichlingen (z.B.: Lauftreff TV Witzhelden)

e Meldungvon Lehrerlnnen-Teams bei StraBenlaufen

%ygl. Referenzrahmen Dimension 3.6.2 A5
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V. Anhang

1. Ausschnitt aus dem SiLP Sek | des SGL — Schulhomepage, Stand November 2024

Relevant im Sinne des Ausdauertrainings uUber verschiedene Jahrgangsstufen hinweg sind die
Unterrichtsvorhaben mit folgenden Nummern 1.1, 1.2, 1.3, 1.5und 1.7 im Bewegungsfeld 1 ,,Den
Kérper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten entwickeln*.

BF/SB 1 — Den Kérper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeiten entwickeln

Nummer im UE
Bewegungsfeld Name des UVs Jahrgangsstufe (45 Min.)
1.1 Gut vorbereitet fiir sportliche Aktivitdten — Allgemeines Aufwarmen 5 10

funktionsgerecht und gesund

1.2 Sich zusammen anstrengen und SpaB haben - In unterschiedlichen spielerischen 5 8
Belastungssituationen die Reaktionen des eigenen Kérpers kennen lernen und
beschreiben

1.3 Fit und leistungsstark - In einer selbst gewahlten Schwimmtechnik ausdauernd und 6 8
schnell schwimmen kdnnen

Ende Erprobungsstufe

1.4 Aufwarmen — Sinn oder Unsinn? - Entwicklung von allgemeinen und 7 10
sportartspezifischen
Aufwarmprogrammen zur Verletzungsprophylaxe und als Grundlage des gesunden
Sporttreibens
1.5 Fit und gesund! - ausdauerndes Laufen systematisch verbessern 8 8
1.6 ~Das Fitnessstudio in der Turnhalle — Seine Fitness und Kraft systematisch und 9 10

planvoll trainieren (z.B. Zirkeltraining)

1.7 Wie kann ich mit Ausdauertraining etwas fiir meine Gesundheit tun? - die 10 10
gesundheitliche Bedeutung des aeroben Ausdauertrainings in anderen Sportarten (nicht
Laufen!) erproben, verstehen und reflektieren

Ende Sekundarstufe I 64 UE

Relevant im Sinne des Ausdauertrainings Uber verschiedene Jahrgangsstufen hinweg sind die
Unterrichtsvorhaben mit folgenden Nummern 3.3 und 3.5 im Bewegungsfeld 3 ,,Laufen, Springen,
Werfen - Leichtathletik®.

BF/SB 3 — Laufen, Springen, Werfen - Leichtathletik

3.1 Grofe Spriinge machen — wie hohes Springen gelingen kann 5 8
3.2 Weitwerfen ... gar nicht so schwer — wie weites Werfen gelingen kann 5 8
3.3 Lauf- und Sprungwettbewerb 6 8

Ende Erprobungsstufe

34 Wie kann ich besonders hochspringen? — nach alternativen Hochsprungtechniken den 7 10
Fosbury-Flop erlernen, verstehen und reflektieren
3.5 Wir messen uns in einem selbst zusammengestellten Wettkampf — einen 7 12

leichtathletischen Mannschaftswettkampf planen, durchfithren und auswerten

3.6 Das habe ich noch nie gemacht - KugelstoB oder/und Hirdenlauf als neue 9 14
Herausforderungen annehmen

Ende Sekundarstufe I 60 UE




2. Ausschnitt aus dem SiLP Sek Il des SGL - Schulhomepage, Stand 06.10.2016

Ubersicht iiber die beiden Halbjahre der Einfilhrungsphase
In diesem Profil sind die Bewegungsfelder 3, 6 und 7 als profilbildend ausgewahit.

Halbjahre

Laufendes Themen der einzelnen Unterrichtsvorhaben

uv

1.H)

Lange laufen lernen — Fit fiir den 30-Minuten-
Lauf

Wesentliche physiologische Auswirkungen eines Ausdauertrainings
auf den menschlichen Organismus — auf das Herz, die
Sauerstoffaufnahme, das Blut und die Muskulatur — benennen,

Uvi ihre Zusammenhange im Herz-Kreislauf-System erklaren und die

eigene Ausdauer auf Grundlage der erworbenen Fahigkeiten und
Fertigkeiten trainieren
ca. 16 Stunden

Quartale | Laufendes

uv

Thema und Zeitbedarf

uv1

Ausdauer trainieren — Der Erfolg zeigt sich langfristig — Erstellung
und Dokumentation eines Trainingsplans und zielgerichtetes
Ausdauertraining unter Berlcksichtigung der Kenntnisse Uber die
Wirksamkeit von Trainingsprozessen mit dem Ziel der langfristigen
Leistungssteigerung

ca.12 - 15 Stunden

10



