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Aue-Geest-Gymnasium Harsefeld

Fach: Sport

Bewegungsfeld: Bewegungsfeldiibergreifendes Vorhaben
Bewegungsfeldgruppe A

Kursart: Erganzungsfach

Kursnummer:

Wochenstundenzahl: 2

Jahrgangsstufe: 13

Kursthema: Fitness

Kurslehrer/in:

Leitidee:

Verbesserung der individuellen Fitness und Erarbeiten grundlegender Merkmale von Fitness und Fitnesspro-
grammen. Unter dem Begriff Fitness werden die aerobe Leistungsfahigkeit, Kraftfahigkeiten, eine funktionale
Beweglichkeit, die Fahigkeit der Bewegungskoordination sowie eine gezielte Erndhrung und gesunde Lebensfiih-
rung verstanden. Diese Fahigkeiten konnen in unterschiedlichen Erfahrungs- und Lernfeldern thematisiert wer-
den.

Zudem sollen einzelne Teile des Unterrichts von den Schiiler*innen in Kleingruppen selbst organisiert und gelei-
tet werden (Erwarmung; Spezielle Trainingsmethoden, Organisieren von Testverfahren, Wettspielen und ande-
ren Leistungsvergleichen).

Kompetenzerwerb:

Die Schiilerinnen und Schiiler...

e trainieren sportmotorische Fahigkeiten (z. B. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit oder Koordina-
tion) im Hinblick auf den ausgewahlten Inhaltsbereich.

e setzen bewegungstheoretische Kenntnisse ein, um Lern- und Ubungssituationen zur Aneignung sportspiel-
spezifischer Fertigkeiten selbststandig zu planen und zu gestalten.

e benennen Belastungskomponenten und erldutern die Charakteristik einer fitnessorientierten Ausdauer- und
einer Krafttrainingsmethode.

e wenden Formen und Ubungen der Fitness- und Funktionsgymnastik an, um inre konditionellen Fahigkeiten
und somit ihre tdnzerischen/ gymnastischen Moglichkeiten gezielt zu verbessern.
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e setzen sich angemessene und aufgabenbezogene Ziele in Bezug auf individuelle kérperliche Belastbarkeit
und Bewegungsfertigkeit und zeigen adaquate Verhaltensweisen.

e wenden grundlegende sportmotorische Fahigkeiten an und reflektieren diese erfahrungsbasiert

e zeigen eine differenzierte Wahrnehmungsfahigkeit in Bezug auf die eigene Person (Selbstbild), die Interak-
tion mit Anderen und die Umwelt.

Inhalte:

e Theoretische Klarung: Was ist Fitness?

e Erfassen der Fitness von Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmern anhand unterschiedlicher Fitness-
test

o selbststindiges und angeleitetes Erarbeiten von Ubungen (z.B. ohne und mit Gerat) zur Entwicklung
von komplexeren Ubungsprogrammen und Trainingseinheiten

e Verbessern motorischer Grund- und Komplexeigenschaften im Sinne eines erweiterten Fitnessbegriffs

e Erproben von kommerziellen Fitnessangeboten

o Selbststandige Gestaltung von Teilen einer Unterrichtssequenz unter Beriicksichtigung gesundheitli-
cher Aspekte

e Organisation von Trainings-/ Ubungssituationen und Entwicklung von zielgerichteten Ubungsformen

e Beurteilung sportartspezifischer Gefahren und Verhaltensregeln

e Zur Umsetzung der der bereits genannten Kompetenzen wird der sportpraktische Inhaltsbereiche
»Krafttraining/Circuit-Training” herangezogen

Leistungsbewertung:

Inhaltsbezogene Kompetenzen

e Entwicklung sportmotorische Fahigkeiten (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und
Koordination)

e Anwendung von Erkldrungsmodellen und Testverfahren aus verschiedenen sportwissenschaftlichen
Disziplinen

Prozessbezogene Kompetenzen

e Planung, Organisation und Gestaltung von Bewegungsarrangements und Ubungssequenzen unter verschie-
denen methodischen und didaktischen Zielsetzungen

e Faires Verhalten in Bezug auf die Anerkennung von unterschiedlichen Leistungs- und Motivationsvorausset-
zungen, Anwendung von Strategien zur Losung von Konflikten und Anerkennung Starkere sowie Unterstiit-
zung bzw. Integration Schwachere

Unterrichtsmaterial:
e Hallenschuhe
e funktionelle Sportkleidung

Bemerkungen: keine



