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1 Einleitung 

1.1 Einführung in die Thematik 

 

Durch die vor kurzer Zeit entstandene Konsum- und Medienwelt werden 

sinnliche Erfahrungen und Wahrnehmungen immer seltener. Veränderungen 

in der Familie und ökologische Probleme sind meist die Ursache dafür dass 

Kinder sich nicht optimal entwickeln können (vgl. RUSCH/WEINECK, 

1998, S.11). Die Bewegung, die für Kinder notwendig ist, um optimale 

Entwicklungsmöglichkeiten zu bekommen, findet nicht in diesem Maße 

statt. LANGE zeigt auf, dass ein Zusammenhang zwischen Bewegung und 

Gesundheit, sowie zwischen Bewegung und Lernen besteht (vgl. LANGE, 

2005, S.5). 

Folgeerscheinungen des Bewegungsmangels können Schwächen in der Hal-

tung, der Koordination und im Herz-Kreislauf-System sein. Diese können 

psychische Probleme wie Angst und Unsicherheit nach sich ziehen und zu 

einem Teufelskreis führen (vgl. RUSCH/WEINECK, 1998, S.11). 

Unter anderem sollte es die Aufgabe des Schulsports sein, die Verbesserung 

der konditionellen und koordinativen Fähigkeiten anzustreben und den 

Schülern Gesundheitsbewusstsein zu vermitteln. Immer weniger Kinder 

können in ihrer Umgebung Flächen zum Spielen und zur Bewegung nutzen, 

so wie es noch vor Jahren der Fall war. Der Schulsport muss dem entge-

genwirken und den Schülern als Ausgleich einen qualifizierten Sportunter-

richt bieten (vgl.: JÜNGST, 2002, S. 51-52). 

 

Ausdauerfähigkeit wird für fast jede Sportart benötigt und sollte auf Grund 

dessen schon im Grundschulalter trainiert werden, beziehungsweise vermit-

telt werden. Damit später im Erwachsenenalter das Ausdauertraining beliebt 

bleibt, ist es wichtig, dass in der Grundschule solch eine Einheit mit Spaß 

und Abwechslung gelehrt wird.  
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1.2 Ziele der Arbeit 

 

Wie soll ein Ausdauertraining im Sportunterricht der Grundschule ausse-

hen? Welche Besonderheiten müssen beachtet werden? Warum sollte ein 

Ausdauertraining in der Grundschule durchgeführt werden? Diese drei zent-

ralen Fragen ziehen sich durch die gesamte Arbeit hindurch und werden in 

den einzelnen Kapiteln erörtert und beantwortet.  

 

Das Ziel meiner Examensarbeit ist es, Ideen aufzuzeigen, bei denen sichtbar 

wird, dass ein Ausdauertraining nicht nur aus stupidem Runden laufen be-

stehen muss, sondern dass es effektiv und interessant gestaltet werden kann, 

um die Kinder in der Schule wie auch außerhalb zum Sporttreiben zu moti-

vieren. Es wird immer wichtiger, dass Kinder ein Gesundheitsbewusstsein 

entwickeln. Viele Erwachsene wissen nicht, wie sie ihren Körper fit halten 

und ihr Herz-Kreislauf-System trainieren können. Umso wichtiger scheint 

es den Schülern dieses Bewusstsein mit auf den Weg zu geben.  

 

Durch Runden laufen um den Sportplatz oder einen 800m Lauf, werden die 

Kinder mit Sicherheit nicht für einen Ausdauersport sensibilisiert. Sie wer-

den schnell die Lust am langen Laufen verlieren und sie womöglich nie 

wieder finden. Während dieser Examensarbeit habe ich meine Aufgabe da-

rin gesehen, darzustellen, wie das aerobe Training in der Grundschule Ein-

zug gewinnen und bestehen kann.  

 

Ich werde eine fünfwöchige Unterrichtseinheit zum Thema Ausdauer vorbe-

reiten und in der Schule umsetzen, um aufzuzeigen, dass es interessant, 

spannend und abwechslungsreich sein kann ein Ausdauertraining durchzu-

führen.  
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1.3 Aufbau der Arbeit 

 

Im Folgenden gebe ich einen Überblick über den Aufbau der vorliegenden 

Arbeit. 

 

Die Arbeit gliedert sich in einen theoretischen (Kapitel 2 und 3) und einen 

praktischen Teil (Kapitel 4). 

 

Im ersten Teil der Arbeit (Kapitel 2) wird die allgemeine Ausdauerfähigkeit 

des Menschen dargestellt. Zu Beginn werden die biologischen Grundlagen 

von Ausdauerfähigkeit erläutert und anschließend die Adaptionserscheinun-

gen des Organismus auf ein Ausdauertraining beschrieben. In diesem Teil 

der Arbeit werde ich nicht ins Detail gehen, da ich meinen Schwerpunkt auf 

das Kapitel drei lege. 

 

Im zweiten Teil der Arbeit (Kapitel 3) gehe ich auf die Förderung der aero-

ben Ausdauer in der Grundschule ein. Es wird erläutert, wie eine Ausdauer-

schulung im Grundschulalter aussehen kann und warum sie durchgeführt 

werden sollte. Kapitel drei und vier beziehen sich auf den Sportunterricht in 

der Grundschule, weshalb ich diese beiden Kapitel ausführlicher bearbeite. 

 

Das anschließende 4. Kapitel Erprobung einer Unterrichtseinheit zum The-

ma Ausdauer ist der dritte Teil der vorliegenden Arbeit. Nachdem ich in 

diesem Kapitel kurz auf die Rahmenbedingungen der Schule eingehe, fol-

gen zwei exemplarische Stunden der Einheit mit Lernzielen, Inhalt, Unter-

richtsverlauf und Reflexion. Die beiden Unterrichtsstunden habe ich als 

Beispiel der Unterrichtseinheit ausgewählt. Im Anhang werden weitere Un-

terrichtsvorbereitungen zu finden sein.  

 

Eine Zusammenfassung, ein Fazit sowie einen Ausblick werden in Kapitel 5 

Schlussbemerkung aufgezeigt. 

 


