Berufsorientiertes Lernen im Kontext der KOMPETENZANALY SE PROFIL AC
https:.//kapac.kultus-bw.de/,L de/L ernen/Personal e+ K ompetenz/Durchhaltevermoegen/_Durchhalten_+ +Aus

Einstieg ins Thema

Zid: Zum Einstieg ins Thema "Durchhaltevermdgen” erfahren die
Schiilerinnen und Schiiler in drei Ubungen ihr Durchhaltevermégen.
Ziel der Ubung "Einstieg ins Thema'" ist es, dass sich die Schiilerinnen
und Schulern im Durchhalten erleben und dass sie sich in der
Selbsteinschétzung Uben. Als Grundlage zur Selbsteinschatzung dient
das Lernzonenmodell. Dazu soll ein Verstdndnis fur das
Lernzonenmodell hergestellt werden.

Zeit: 60-80 min

Material: Aufgabenblatter, Stoppuhr, Rundhélzer oder Permanentmarker,
Flipchart, Stifte, Klebepunkte, Storquelle

Platzbedarf: Freiflache

Zu beachten: Variationsmoglichkeiten

Der "Einstieg ins Thema' besteht aus drei Einzel Gbungen.

Variationen: - Optional kann die Ubung aus dem Konzeptteil

"Zeltstangenrettung” als vierte Ubung hinzugezogen werden. Die
Durchfiihrung dieser Ubung erfordert jedoch einen deutlich
hoheren Zeitaufwand. Fur die Selbsteinschatzung kann das
Aufgabenblatt 2 "Lernzonenmodell zu Einstiegsiibungen”
verwendet werden, da dieses um die Ubung "Zeltstangenrettung"
erganzt ist.

- Alternativ kdnnen auch Liegestitze oder Kniebeugen anstatt des
Springens gemacht werden.

Berufsbezug: - Hellerziehungspfleger/in: Durchhaltevermdgen zeigt sich z.B. beim
Begleiten von Menschen mit Behinderung bei langwierigen
rehabilitativen Mal3nahmen, sowie beim Erproben verschiedener
Therapiemdglichkeiten beim Ausbleiben von Fortschritten.

- Automobilkaufmann/-frau: Durchhaltevermégen zeigt sich z.B.
beim Fuhren langwieriger Verkaufsberatungen ohne die
Gewissheit, zu einem V ertragsabschluss zu kommen.

- Holzbearbeitungsmechaniker/in: Durchhaltevermdgen zeigt sichim
Bereich der Selbstkontrolle z.B. in der Daueraufmerksamkeit beim
Uberwachen der Maschinen und Anlagen der Hol zbearbeitung.



Praxiserfahrungen: - DadasLernzonenmodell fiir alle drei Ubungen verwendet wird,
sollten die Schilerinnen und Schiler das Modell verstanden haben,
bevor sie mit den Ubungen beginnen.

- Fallsdas Lernzonenmodell an einem Flipchart erklart wird, kann
dieses nach jeder Ubung fiir die Selbsteinschatzung der
Schulerinnen und Schiiler genutzt werden. Das Modell kann (bei
der Durchfiihrung der drei Ubungen) gedrittelt werden und die
Selbsteinschétzung der Schilerinnen und Schiler mit
Klebepunkten an der entsprechenden Stelle erfolgen. Ein Beispiel
fur die Darstellung des Lernzonenmodells am Flipchart (Ubersicht
Selbsteinschétzung) befindet sich nachfolgend in dieser
Beschreibung fur Lehrkréfte. Die blauen Punkte entsprechen dabei
den Klebepunkten, welche die Schilerinnen und Schuler zur
Markierung ihrer Selbsteinschétzung verwenden.

- Die Schiilerinnen und Schiiler sollten im Laufe der Ubung daran
erinnert werden, dass das Durchhaltevermdgen im Fokus steht und
sie deshalb solange aushalten sollen, bis sie an ihre aul3erste Grenze
geraten. (Bei Schilerinnen und Schilern mit ADHS bzw. Autismus
sollte darauf geachtet werden, dass sie ihre aul3erste Grenze nicht
zu hoch setzen.)

Dokumente: Beschreibung fur Lehrkréfte (1)
Beschreibung & quot; Einbeinsprung& quot; (1)
Beschreibung & quot;Balanceakt& quot; (1)
Beschreibung & quot; K onzentrationsquiz& quot; (1)
K onzentrationsguiz & quot;Urlaubszeit& quot; (1)
K onzentrationsguiz & quot;Zahlenrennen& quot; (1)
Aufgabenblatt Lernzonenmodell (1)
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Einstieg ins Thema — Beschreibung fur Lehrkrafte Gesamtzeit: 60-80 min

Ziel der Ubung

Dimension: Ausdauer und Kraft

- Wie lange kann ich durchhalten?

Zum Einstieg ins Thema ,Durchhaltevermdégen® erfahren die Schiilerinnen und Schiiler in drei Ubungen
ihr Durchhaltevermdgen.

Ziel der Ubung ,Einstieg ins Thema“ ist es, dass sich die Schiilerinnen und Schiilern im Durchhalten
erleben und dass sie sich in der Selbsteinschatzung uben. Als Grundlage zur Selbsteinschatzung dient
das Lernzonenmodell. Dazu soll ein Verstéandnis fir das Lernzonenmodell hergestellt werden.

Ablauf

Die drei Ubungen werden den Schiilerinnen und Schiilern vorgestellt:

o Einbeinsprung
o Balanceakt
o Konzentrations-Quiz

— Den Schilerinnen und Schiilern wird das Lernzonenmodell vorgestellt. Dazu eignet sich das
Aufgabenblatt ,Mein Durchhaltevermégen®. Da nachfolgend mit dem Lernzonenmodell
weitergearbeitet wird, muss sichergestellt werden, dass die Schilerinnen und Schuler das
Lernzonenmodell verstanden haben. Das Modell kann auch alternativ an einem Flipchart
dargestellt und erklart werden. AnschlieRend erhalt jede Schilerin und jeder Schiler zur
Selbsteinschatzung das Aufgabenblatt 1 ,Lernzonenmodell zu Einstiegsiibungen®.

- Nach jeder Ubung schétzen die Schiilerinnen und Schiiler ihr Durchhaltevermdgen ein und
markieren dieses auf dem Aufgabenblatt.

- Nach der Durchfiihrung aller Ubungen erfolgen die Reflexion und der Transfer.

- Danach kdnnen erste Durchhaltestrategien gesammelt werden. Dazu bietet sich die Weiterarbeit
im Konzeptteil ,,Tipps und Tricks zum Durchhalten® an.

Bedingungen

- Die Bedingungen sind den Anleitungen der jeweiligen Ubungen zu entnehmen.

Praxiserfahrungen

- Dadas Lernzonenmodell fiir alle drei Ubungen verwendet wird, sollten die Schiilerinnen und
Schiiler das Modell verstanden haben, bevor sie mit den Ubungen beginnen.

- Falls das Lernzonenmodell an einem Flipchart erklart wird, kann dieses nach jeder Ubung fiir die
Selbsteinschatzung der Schilerinnen und Schiler genutzt werden. Das Modell kann (bei der
Durchfiihrung der drei Ubungen) gedrittelt werden und die Selbsteinschatzung der Schiilerinnen
und Schiler mit Klebepunkten an der entsprechenden Stelle erfolgen. Ein Beispiel fur die
Darstellung des Lernzonenmodells am Flipchart (Ubersicht Selbsteinschéatzung) befindet sich
nachfolgend in dieser Beschreibung fur Lehrkrafte. Die blauen Punkte entsprechen dabei den
Klebepunkten, welche die Schilerinnen und Schiler zur Markierung ihrer Selbsteinschatzung
verwenden.

- Die Schiilerinnen und Schiiler sollten im Laufe der Ubung daran erinnert werden, dass das
Durchhaltevermégen im Fokus steht und sie deshalb solange aushalten sollen, bis sie an ihre
aulerste Grenze geraten. (Bei Schilerinnen und Schilern mit ADHS bzw. Autismus sollte darauf
geachtet werden, dass sie ihre du3erste Grenze nicht zu hoch setzen.)

- Optional kann die Ubung aus dem Konzeptteil ,,Zeltstangenrettung“ als vierte Ubung
hinzugezogen werden. Die Durchfiihrung dieser Ubung erfordert jedoch einen deutlich hoheren
Zeitaufwand. Fir die Selbsteinschétzung kann das Aufgabenblatt 2 ,Lernzonenmodell zu
Einstiegsiibungen® verwendet werden, da dieses um die Ubung ,Zeltstangenrettung® erganzt ist.

= cid EMTO

die-chancengeber.de

Stand 24.09.2014 Seite 1 von 3




PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Einstieg ins Thema — Beschreibung fur Lehrkrafte Gesamtzeit: 60-80 min

Materialbedarf

Pro Schilerin bzw. Schiler:

- Aufgabenblatt ,Lernzonenmodell zu Einstiegsiibungen — Aufgabenblatt 1*

- Das bendtigte Material ist in diesem Konzeptteil in den Beschreibungen der jeweiligen Ubungen
aufgefihrt.

Bei zusétzlicher Durchfiihrung der Ubung ,,Zeltstangenrettung“:
- Aufgabenblatt ,Lernzonenmodell zu Einstiegsiibungen — Aufgabenblatt 2 zu finden im Konzeptteil
»Zeltstangenrettung®.

Reflexion/Transfer

Ubungsspezifische Reflexions- und Transferfragen sind aus den Anleitungen der jeweiligen Ubungen
zu entnehmen.

Berufsbezug

Die folgenden, dem Merkmal Durchhaltevermdgen zugeordneten, Berufe sind exemplarisch zu
verstehen:

1. Heilerziehungspfleger/in: Durchhaltevermogen zeigt sich z.B. beim Begleiten von Menschen mit
Behinderung bei langwierigen rehabilitativen MaRnahmen, sowie beim Erproben verschiedener
Therapiemdglichkeiten beim Ausbleiben von Fortschritten.

2. Automobilkaufmann/-frau: Durchhaltevermdégen zeigt sich Z.B. beim Fuhren langwieriger
Verkaufsberatungen ohne Gewissheit, zu einem Vertragsabschluss zu kommen.

3. Holzbearbeitungsmechaniker/in: Durchhaltevermdgen zeigt sich im Bereich der Selbstkontrolle
z.B. in der Daueraufmerksamkeit beim Uberwachen der Maschinen und Anlagen der
Holzbearbeitung.
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Einstieg ins Thema — Beschreibung fur Lehrkrafte Gesamtzeit: 60-80 min

Beispiel fur das Lernzonenmodell am Flipchart (Ubersicht Selbsteinschatzung):

p\'\lﬂg Ba/a ne Saks

Konzentrations-Quiz
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PKI: Durchhaltevermogen — Ausdauer und Kraft
Einbeinsprung — Beschreibung fir Lehrkrafte Gesamtzeit: 20-30 min

Ziel der Ubung

Dimension: Ausdauer und Kraft (kérperliches Durchhaltevermégen)
- Wie lange kann ich durchhalten?

Die Schilerinnen und Schiiler stehen sich in einem Kreis gegentber und beginnen auf Kommando
einbeinig auf der Stelle zu springen.

Ablauf

— Die Schulerinnen und Schiller bilden einen Kreis.

- Auf Kommando der Lehrkraft beginnen die Schilerinnen und Schiler auf einem Bein auf der Stelle
zu hipfen.

— Die Schulerinnen und Schiler springen solange auf einem Bein bis entweder alle aufgegeben
haben oder die Zeit abgelaufen ist.

- Es gibt mehrere Durchgénge.

Bedingungen

- Es muss auf der Stelle gehtipft werden.
— Das Bein darf wéahrend des Hiipfens nicht gewechselt werden.

Praxiserfahrungen

— Das Zeitlimit, bei dem in der Regel weniger als die Halfte der Klasse durchhalten kann, betragt
1 min 20 s.

- Grundsatzlich kann eine festgelegte Zeitvorgabe unterstiitzend zum Durchhalten eingesetzt
werden.

- Vor jedem erneuten Durchgang sollten die Schilerinnen und Schiiler animiert werden, ihr
Durchhaltevermdgen zu erfahren, zu reflektieren und evtl. zu erweitern.

— Zusatzlich kénnen die Schilerinnen und Schiler dem Lernzonenmodell (Komfort-, Lern-,
Panikzone) entsprechend farbige Karten hochhalten, um die aktuelle Zone, in der sie sich gerade
befinden, symbolisch zu verdeutlichen.

- Durchhaltestrategien (Anfeuern von Freunden, festes zeitliches Ziel, richtiges Equipment wie
Sportschuhe, Zuschauer usw.) kdnnen gesammelt und ggf. auf Kartchen visualisiert werden.

— Alternativ kdnnen auch Liegestitze oder Kniebeugen anstatt des Springens gemacht werden.

Materialbedarf

Pro Schiilerin bzw. Schiiler:

— ausreichend Platz

- eventuell rote, gelbe und griinen Karten
- Uhr
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PKI: Durchhaltevermogen — Ausdauer und Kraft
Einbeinsprung — Beschreibung fir Lehrkrafte Gesamtzeit: 20-30 min

Reflexion/Transfer

Reflexion:

— Ist dir das Durchhalten gelungen? Wie hat sich das angefuhit?

- Bist du an deine Grenzen gekommen? Wie hat sich das angefiihlt?

- Wie erging es dir, als du nicht mehr konntest und aufgeben musstest?

— Wie hast du dich selbst wahrgenommen und wie wurdest du durch andere wahrgenommen?
— Was hat dir beim Durchhalten geholfen?

- Was genau hat dir geholfen, dein Ziel zu erreichen bzw. deinem Ziel ndher zu kommen?

- Habe ich das Ergebnis durch meine eigene Lust/Unlust beeinflusst?

- Habt ihr das Ziel erreicht?

Transfer:

— In welchen Situationen im Alltag kommst du an deine kérperlichen Grenzen? Wann benétigst du
Pausen?

— Wann und wo musstest/musst du kérperlich durchhalten?

- Wie schaffst du es korperlich durchzuhalten (z.B. im Sport)? Was hilft dir dabei?

- Welche der Durchhaltestrategien habt ihr schon mal im Praktikum/Schule gemacht?

— Und welche nicht? Und warum nicht?

- Welche der Strategien kdnnte man fir folgendes Durchhalteproblem nehmen?

- Ware die Chefin bzw. der Chef oder die Lehrkraft mit der Anwendung einverstanden? Ist die
Strategie angemessenen?

— Habt ihr schon einmal gefragt, ob ihr diese Strategie anwenden durft? Wenn nein, warum nicht?

— Wer ist verantwortlich dass ihr durchhalten kénnt bzw. eine Strategie anwendet?
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Der Balanceakt — Beschreibung fur Lehrkrafte Gesamtzeit: ca. 10-15 min

Ziel der Ubung

Dimension: Ausdauer und Kraft (mentales Durchhaltevermdgen)
- Wie lange kann ich durchhalten?

Die Schilerinnen und Schiiler sollen ein Rundholz auf einem anderen Rundholz so positionieren, dass
es ausbalanciert darauf liegen bleibt. Die Schulerinnen und Schuler konnen ihre Ausdauer hinsichtlich
mentalen Durchhaltevermdgens erfahren, da diese Ubung viel Geduld und Konzentration erfordert.

Ablauf

- Jede Schilerin und jeder Schiler bekommt 2 Rundhdélzer.
- Nun muss sie bzw. er versuchen, das eine Rundholz quer (orthogonal) auf dem anderen Rundholz
in Balance zu bringen.

Bedingungen

- Das Rundholz darf nicht festgeklebt oder festgehalten werden.

Praxiserfahrungen

- Erfahrungsgemafl wird es nur einem kleinen Teil der Schilerinnen und Schiler gelingen, das
Rundholz in Balance zu bringen.

- Jede Schulerin und jeder Schiiler wird im Laufe der Aufgabe viele Geflihle zeigen, haufig bis hin
zur Wut.

- Je witender man wird, desto unwahrscheinlicher ist das Gelingen der Aufgabe.

- Nach 5 min kann die Lehrkraft die Aktion abbrechen.

- Alternativ zu den Rundhélzern kdnnen auch zwei runde Marker verwendet werden.

Materialbedarf

Pro Schilerin bzw. Schiiler:

- Zwei Rundholzer(@ 14 mm, Lange 20 cm) oder zwei runde gleichgroRe Marker
- Flipchart-Papier, dicke Stifte fir Reflexion (O-T6ne und Beobachtungen)
- ausreichend Platz
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Der Balanceakt — Beschreibung fur Lehrkrafte Gesamtzeit: ca. 10-15 min

Reflexion/Transfer

Reflexion:

- Ist dir das Durchhalten bei dieser Ubung gut gelungen?

- Bist du an deine Grenzen gekommen? Wie hat sich das angefihlt?

- Gab es Situationen wiahrend der Ubung in denen du dich nicht gut gefiihlt hast? Woran lag das?
- Was genau hat dir beim Durchhalten geholfen?

- Was genau hat dir geholfen, dein Ziel zu erreichen bzw. deinem Ziel ndher zu kommen?

— Habe ich das Ergebnis durch meine eigene Lust/Unlust beeinflusst?

- Habt ihr das Ziel erreicht?

Transfer:

- In welchen Situationen im Alltag kommst du an deine Grenzen? Wann benétigst du Pausen?

- Wann und wo musstest/musst du durchhalten?

- Wie schaffst du es, z.B. in der Schule durchzuhalten? Was hilft dir dabei?

- Welche der Durchhaltestrategien habt ihr schon mal im Praktikum/Schule gemacht?

- Und welche nicht? Und warum nicht?

- Welche der Strategien kdnnte man fir folgendes Durchhalteproblem nehmen?

- Ware die Chefin bzw. der Chef oder die Lehrkraft mit der Anwendung einverstanden? Ist die
Strategie angemessenen?

— Habt ihr schon einmal gefragt, ob ihr diese Strategie anwenden dirft? Wenn nein, warum nicht?

- Wer ist verantwortlich dass ihr durchhalten kénnt bzw. eine Strategie anwendet?

=
v
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Konzentrationsquiz — Beschreibung fur Lehrkrafte Gesamtzeit ca. 10-15 min

Ziel der Ubung

Dimension: Ausdauer und Kraft (mentales Durchhaltevermdgen)
- Wie lange kann ich durchhalten?

Die Schilerinnen und Schiiler versuchen, trotz massiver akustischer Stérung, konzentriert an einem
Quiz zu arbeiten und es in der vorgegebenen Zeit zu lésen.

Ablauf

- Jede Schulerin bzw. jeder Schiler wahlt ein Aufgabenblatt mit einer Quizaufgabe aus. Zur Auswahl
stehen ein Zahlen- und ein Buchstabenquiz.

- Unter dem Larm einer akustischen Stérquelle (Radiorauschen, Schlaginstrumente, lautes
Klatschen etc.) und ,Storfragen®, bekommen die Schilerinnen und Schiler 1 min 30 s Zeit, um ihr
gewahltes Quiz zu lésen.

- Diejenigen, die in der vorgegeben Zeit mit inrem Quiz fertig werden, kdnnen versuchen in der
verbleibenden Zeit das andere Quiz zu I6sen.

Bedingungen

- Das Quiz wird in Einzelarbeit von jeder Schiilerin und jedem Schiiler bearbeitet.

Praxiserfahrungen

— Die Schulerinnen und Schiler versuchen haufig sich gegenseitig zu unterstiitzen. Daher soll
vorweg auf die Einzelbearbeitung hingewiesen werden.
- Die Lehrkraft kann wahrend der Ubung einzelnen Schilerinnen und Schiilern Stérfragen stellen,
um diese abzulenken. Beispielhafte Stérfragen kénnen sein:
o ,Welche Farbe haben deine Schuhe?*
o ,Weillt du wie das Wetter wird?“
o ,Woher hast du deine Jeans?*
o ,9pielst du FuBball?“
- Falls ein Radio als Stérquelle verwendet wird, sollte dieses auf ,Rauschen® eingestellt werden und
nicht auf einen Radiosender (da einige Schilerinnen und Schiler laute Musik nicht als Storung
erfahren).

Materialbedarf

Pro Schilerin bzw. Schiler:

- Aufgabenblatt ,Urlaubszeit”
- Aufgabenblatt ,Zahlenrennen®
- Stift

Pro Klasse:

~otorquelle” (z.B. Radio, Musikinstrumente etc.)
- Uhr
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Konzentrationsquiz — Beschreibung fur Lehrkrafte Gesamtzeit ca. 10-15 min

Reflexion/Transfer

Reflexion:

- Ist dir das Durchhalten bei dieser Ubung gut gelungen?

- Bist du an deine Grenzen gekommen? Wie hat sich das angefihlt?

- Gab es Situationen wiahrend der Ubung in denen du dich nicht gut gefiihlt hast? Woran lag das?
- Was genau hat dir beim Durchhalten geholfen?

- Was genau hat dir geholfen, dein Ziel zu erreichen bzw. deinem Ziel ndher zu kommen?

- Habe ich das Ergebnis durch meine eigene Lust/Unlust beeinflusst?

- Habtihr das Ziel erreicht?

Transfer:

- In welchen Situationen im Alltag kommst du an deine Grenzen? Wann benétigst du Pausen?

- Wann und wo musstest/musst du durchhalten?

- Wie schaffst du es, z.B. in der Schule durchzuhalten? Was hilft dir dabei?

- Welche der Durchhaltestrategien habt ihr schon mal im Praktikum/Schule gemacht?

- Und welche nicht? Und warum nicht?

- Welche der Strategien kdnnte man fir folgendes Durchhalteproblem nehmen?

- Ware die Chefin bzw. der Chef oder die Lehrkraft mit der Anwendung einverstanden? Ist die
Strategie angemessenen?

— Habt ihr schon einmal gefragt, ob ihr diese Strategie anwenden dirft? Wenn nein, warum nicht?

- Wer ist verantwortlich dass ihr durchhalten kénnt bzw. eine Strategie anwendet?

=
-
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Konzentrationsquiz ,,Urlaubszeit” — Aufgabenblatt

Urlaubszeit

Finde heraus, was flr viele Menschen
zu einem Urlaub dazu gehort.
Gilt das auch fur dich?

£ IKNBI £ TANRSD

LQ USEHMLC LQ ERME
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Konzentrationsquiz ,,Zahlenrennen“ — Aufgabenblatt

Zahlenrennen

Tippe mit dem Finger oder einem Stift
so schnell du kannst der Reihe nach
auf die Zahlen von 1 bis 25.

19

24

12

22

17

14

18

23

13

16

25

10

20

21

11

23

Welche Zahlen kommen hier doppelt vor?
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Lernzonenmodell zu Einstiegsiibungen — Aufgabenblatt 1

Name:

Mein Durchhaltevermogen...

... beim ,,Einbeinsprung®:

Panikzone

Komfortzone

... beim ,,Balanceakt‘:
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PKI: Durchhaltevermégen — Ausdauer und Kraft
Lernzonenmodell zu Einstiegsiibungen — Aufgabenblatt 1

... beim ,Konzentrationsquiz*:
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