Kursbeschreibung

Fach: Sport
Lernfeld: A Individualsportart
Kurs: Fitness
Kursnummer: fi1, 11
Wochenstundenzahl: 2

Leitidee:

Unter dem Begriff Fitness werden die aerobe Leistungsfihigkeit, Kraftfahigkeiten, eine funktionale Beweglichkeit,
die Fahigkeit der Bewegungskoordination sowie eine gezielte Erndhrung und gesunde Lebensfiihrung verstanden.
Diese Fahigkeiten werden in unterschiedlichen Erfahrungs- und Lernfeldern thematisiert.

Kompetenzerwerb:

Prozessbezogene Kompetenzen:

Die Schiilerinnen und Schiler kénnen:

e an Bewegung gebundene motorische Erfahrungen und Erlebnisse vertiefen.

e ihre korperlichen Fahigkeiten und motorischen Fertigkeiten verbessern sowie sich notwendiges Wissen
aneignen.

e durch Selbst- und Fremdbeobachtung lernen, Mangel in der Bewegungsausfiihrung zu erkennen und zu
vermeiden.

e die Bedeutung des Sporttreibens fir ihre eigene Persdnlichkeit und ihre Gesundheit erkennen.

¢ kooperativ handeln, anderen helfen und Hilfen annehmen.

e das Fair Play akzeptieren und anwenden, mit Konflikten angemessen umgehen und Regeln als
Notwendigkeit flir menschliches Zusammenleben erkennen.

* miteinander (iben, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen.

¢ ihre eigenen Leistungen und ihren Lernfortschritt besser einschatzen und bewerten.

e durch Steigerung der Leistungsfahigkeit ihr Selbstgefiihl stabilisieren.

¢ entwickeln und formulieren einfache Hypothesen in der Auseinandersetzung mit der eigenen
Bewegungspraxis und Lebensfiihrung.

e analysieren individuelle Belastungen (z. B. Zwangshaltungen und einseitige Belastungen) im Alltag und am
Arbeitsplatz.

» analysieren muskulire Dysbalancen und entwickeln zielgerichtet Ubungsformen, um diese zu beheben.

Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schiilerinnen und Schiler kénnen:

e Trainingsmethoden kennen lernen und anwenden.

*  Ubungen zur Entwicklung von Kraft, Ausdauer, Koordination und Schnelligkeit durchfiihren.
¢ Dehnmethoden und Funktionsgymnastik anwenden.

e Belastungs- und Entspannungsmethoden lernen.

e Circuittraining durchftihren.

* Tests zur Uberpriifung der Fitness (siehe Anhang) durchfiihren.

¢ selbststandig einzelne Teile des Unterrichts gestalten.

Inhalte:
Zur Umsetzung der genannten Kompetenzen kdnnen zum Beispiel folgende sportpraktische Inhaltsbereiche
herangezogen werden:

e Laufen, Schwimmen, Radfahren, (Stepp-)Aerobic

¢ Krafttraining/Circuit-Training, Funktionsgymnastik

e Bewegungs- und Sportspielarten




Leistungsbewertung:

Leistungsbewertung:

Die Gesamtbewertung und Gewichtung im Fach Sport setzt sich aus folgenden
Teilbereichen zusammen:

a) sportmotorische Leistung und Lernfortschritt (2/3)

b) Lernverhalten (1/3)

- Uberpriifung der disziplinspezifischen Leistungsfahigkeit
- Unterrichtsbeitrage wie Aufwarmarbeit, Technikerarbeitung
- Teamgeist/ allgemeine Leistungsbereitschaft als Voraussetzung finden Berticksichtigung in der Note

Die Leistungsbewertung erfolgt anhand der Cato-Leistungskriterien fiir die Oberstufensportkurse, die
unter IServ eingesehen werden kénnen.

Unterrichtsmaterial:

Sportbekleidung, Literatur und ggfs. Materialien flr die Eigenanteile des Unterrichts eigenstandig beschaffen.

Bemerkungen:

Siehe Anhang




Ausdauerndes Laufen:

Strecke ca. 7km

15 14 13 12 11 10 | 09 08 |07 |06 |05 04 |03 02 (01 00
M 33 35 37 |39 |41 |43 |45 47 |50 |53 56 | 60 64 |68 |72 80
Min.
F 40 |42 |44 |46 |48 |50 |52 54 |57 |60 |65 70 75 80 |84 | 88
Min.
Coopertest:
Punkte | 15 14 |13 ]/ 12|11 )/10) 9 [ 8 [ 7 [6 | 5] a3 2]1] o |
Manner, Weniger
.Strecke 3000(|29001|2800{2700([2600{|2500{2400|[2200({/2000{|1800|{1700|[1600{|1500i|1400j{1300 als 1300
Inm
Differenz,
Z‘f"iSChe“ 100 |[100 [[100 100 [100 [|100 {200 |[200 [200 ||200 ||200 ||200 |[200 |[200
Punkten
Frauen, Weniger
.Strecke 2600(/25001[24001|2300}{2200(/2100(|2000}|1800){1600({|1400{|1300{|1200(]21100{{1000}{|900 als 900
Inm
Ruderergometer (Concept Il Widerstand 7):
Strecke in 5min

15 14 13 12 11 10 09 08 07 06 05 04 (03 (02 (01 |00
M 150 | 145 | 140 | 135 | 130 | 125 | 120 | 115 | 110 | 105 | 100 |95 |90 |85 |80 |<80
Mete | O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
r
F 135 | 130 | 125 | 120 | 115 | 110 | 105 | 100 | 950 |900 |80 |80 |75 |70 |65 |<65
Mete | O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
r
Strecke in 10min

15 14 13 12 11 10 09 08 07 06 05 04 03 02 01 00
M 260 | 250 | 240 | 230 |220 | 210 | 200 | 190 | 180 |170 | 160 | 150 | 140 | 130 | 120 | <120
Mete | O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
r
F 220 | 210 | 200 | 190 | 180 | 170 | 160 | 150 | 140 | 130 | 120 | 110 | 100 | 900 | 800 | <800
Mete | O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
r




