Thema

Bewegungsfeld

Leitidee /
Zielsetzung

Ziele/
erwartete Kompe-
tenzen:

Methoden-
kompetenz,

Selbst-
kompetenz,

Sach-kompetenz

Inhalte

gymnasium ffﬁ m rxl ’ erden
Fitness

Bewegungsfeldibergreifendes Vorhaben

A: Laufen, Springen, Werfen
A: Gymnastisches und tanzerisches Bewegen

Die Schulerinnen und Schuler erproben unterschiedliche Moglichkeiten zur Ver-
besserung der kérperlichen Leistungsfahigkeit, Kraft-, Ausdauer- und Schnellig-
keitsfahigkeiten, einer funktionalen Beweglichkeit sowie der Bewegungskoordi-
nation. Sie planen und gestalten entsprechende Ubungsarrangements selbst-
standig und reflektieren ihre eigene Fitness mithilfe von Fitnesstests unter Be-
ricksichtigung ihrer eigenen Lebensfiihrung und Ernéhrung.

Die Schulerinnen und Schiler ...

* benennen Belastungskomponenten und erlautern die Charakteristik einer
fitnessorientierten Ausdauer- und einer Krafttrainingsmethode.

« wenden Formen und Ubungen der Fitness- und Funktionsgymnastik an,

um ihre konditionellen Fahigkeiten und somit ihre téanzeri-

schen/gymnastischen Mdéglichkeiten gezielt zu verbessern.

+ setzen bewegungstheoretische Kenntnisse ein, um Lern- und
Ubungssituationen zur Aneignung von Fertigkeiten selbststandig
zu planen und zu gestalten.

+ trainieren sportmotorische Fahigkeiten (z. B. Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Beweglichkeit oder Koordination) im Hinblick auf den
ausgewahlten Inhaltsbereich.

« Trainieren der konditionellen Fahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit
und Beweglichkeit sowie der Koordination (z.B. Ausdauerlaufe, Hantel-
training, Eigengewichtstibungen, Sprintiibungen, Rope Skipping, Step-
Aerobic)

« Entwicklung und Organisation von Trainings- und Ubungssituationen

« anatomisch-physiologische Grundlagen und ihre Bedeutung fur das Fit-
nesstraining

+ fitnessspezifische Grundlagen der Trainingslehre (z.B. Trainingsmetho-
den, -prinzipien, Ubungen, etc.)

e Durchfuhrung und Auswertung von Fitnesstests
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Der Fitnesskurs findet sowohl in der Halle, als auch im Freien statt.

Hinweise
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