Fitness
Bewegungsfeld: Fitness
Bewegungsfeldgruppe: | Bewegungsfeldiibergreifende Vorhaben

Leitidee:

In Praxis und Theorie setzen sich die Schiiler mit dem Begriff
gesundheitsorientierte Fitness auseinander. Sie werden zum
gesundheitsbewussten Sporttreiben angeleitet und sollen befdhigt werden, liber
den Kurs hinaus an ihrer Fitness zu arbeiten (lebenslanges Sporttreiben). Sie
schulen ihre eigene Korperwahrnehmung durch maglichst vielfdltige
Bewegungserfahrungen und erlernen Moglichkeiten zur Verbesserung der
allgemeinen konditionellen Fdhigkeiten, der Fitness und der Kérperhaltung.
AuBerdem lernen sie unterschiedliche Formen von Entspannungstraining kennen.

Kompetenzerwerb: Die Schiilerinnen und Schiiler..

o reflektieren den Zusammenhang zwischen Gesundheit und Bewegung

e wenden Testverfahren an, um die eigene Fitness zu beurteilen

o erarbeiten Ubungsprogramme aus unterschiedlichen Bereichen des
Gesundheitssports

e trainieren Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Koordination

e lernen verschiedene Maglichkeiten zur Verbesserung der Fitness und der
Entspannung kennen und sollen befdhigt werden, diese selbstdndig lber
den Unterricht hinaus anzuwenden

e (ibernehmen Verantwortung fiir die eigene Gesundheit

e schulen ihre Kérperwahrnehmung

o erkennen die physische und psychische Auswirkung von Fitness auf
Gesundheit und Leistungsfdhigkeit

Inhalte:

Die Auswah| der Themen aus dem unten angegebenen Themenkatalog ergibt sich
aus den organisatorischen Maglichkeiten und den Vorkenntnissen der
Teilnehmer. Jeder Teilnehmer wahlt sich ein Thema aus und gestaltet damit
einen Teil einer Kursstunde. Mogliche Themen sind unter anderem:
Ausdauertraining : Lauftraining, Nordic Walking, Aerobic, Rope Skipping,

Kraft : Riickentraining, Zirkel, Pilates, Callanetics, Krafttraining ohne/mit
Gewichte/n und Gerdte/n, Besuch eines Fitnessstudios.......

Schnelligkeit : Reaktionsiibungen, Staffelspiele, .....

Beweglichkeit : Stretching, Yoga, Riickentraining, ...

Entspannung : Yoga, Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung,
Fantasiereisen,......




Allgemeine Themen : Bedeutung des Auf - und Abwdrmens, Beitrag der
Erndhrung zur Gesundheit, Haltungsschwdchen (Anatomie), richtiges und
falsches Fitnesstraining, Alltags - und Berufsmotorik, Zivilisationskrankheiten,
Grundlagen der Trainingslehre, ........

Leistungsbewertung:

- Uberpriifung der motorischen Grundfertigkeiten und der individuellen
Leistungssteigerung

- Ausarbeitung und Gestaltung eines Stundenteils, Referate und schriftliche
Lernkontrolle

- Aktive Mitarbeit, Einsatzbereitschaft bei der Stundenorganisation, miindliche
Befteiligung in Reflexionsphasen

Unterrichtsmaterial:
Je nach Ausgangslage

Bemerkungen:




