	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Bewegen auf rollenden und gleitenden Geräten

	Wochenstundenzahl
	3 (Blockkurs)

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:

Rudern



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

· Einweisung in Sicherheitsbestimmungen auf dem Wasser

· Umgang mit dem Bootsmaterial / Verhalten am Bootshaus und in der Natur

· Rudern in Mannschaftsbooten (Vierer / Zweier)

· Technikverbesserung durch Rhythmisierung und synchrone Wasserarbeit

· Videoanalyse der Rudertechnik

· Rudern im Einer

· Steuern von Ruderbooten

· Ergometerrudern

· Teilnahme an einer Ruderregatta möglich



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung:

· Technikbewertung im Vierer, Zweier oder Einer

· Zeit- und Streckenbewertung am Ruderergometer

· Mitarbeit / Verhalten am Bootshaus



	Unterrichtsmaterial:

· Sportsachen für das Rudern im Freien (evtl. Regenjacke)

· evtl. Handtuch und Ersatzklamotten nötig



	Bemerkungen:

ACHTUNG: Dieser Kurs findet am Bootshaus des RV Weser als 3stündiger Blockkurs statt!


	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Spielen

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:  

Handball



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler …

· analysieren Spielsituationen unter funktionalen Kriterien und reflektieren Handlungsalternativen als Basis für ein adäquates Entscheidungsverhalten.

· demonstrieren Basisfertigkeiten und grundlegende taktische Fähigkeiten in den verschiedenen Zielschussspielen.

· entwickeln einfache individual-, gruppen- und mannschaftstaktische Maßnahmen zur Bewältigung reduzierter Angriffs- und Abwehrsituationen und organisieren Spiel- und Übungssituationen.

· reflektieren eigene und fremde Voraussetzungen im physischen und psychischen Bereich, um daraus Konsequenzen für die Rollen- und Aufgabenverteilung herzuleiten.

· entwickeln ihre Kommunikations- und Kooperationsfähigkeit innerhalb wettkampfspezifischer Spielsituationen.

· spielen fair und übernehmen Verantwortung für sich und ihre Mitspielerinnen und Mitspieler.



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung:

· Demonstration der Basisfertigkeiten

· situations- und regelgerechte Anwendung von Techniken und Taktiken im Spiel

· Mitarbeit, insbesondere im Hinblick auf Teamentwicklung und Spielanalyse

· reduzierte Übungs- und Spielformen, z.B.:  2:2, 3:3 und Überzahlsituationen



	Unterrichtsmaterial:

· sportartgerechte Schuhe und Kleidung 



	Bemerkungen:



	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Spielen

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:  

Basketball



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler …

· analysieren Spielsituationen unter funktionalen Kriterien und reflektieren Handlungsalternativen als Basis für ein adäquates Entscheidungsverhalten,

· demonstrieren Basisfertigkeiten und grundlegende taktische Fähigkeiten im Basketball,

· entwickeln einfache individual-, gruppen- und mannschaftstaktische Maßnahmen zur Bewältigung reduzierter Angriffs- und Abwehrsituationen und organisieren Spiel- und Übungssituationen,

· reflektieren eigene und fremde Voraussetzungen im physischen und psychischen Bereich, um daraus Konsequenzen für die Rollen- und Aufgabenverteilung herzuleiten,

· entwickeln ihre Kommunikations- und Kooperationsfähigkeit innerhalb wettkampfspezifischer Spielsituationen,

· spielen fair und übernehmen Verantwortung für sich und ihre Mitspielerinnen und Mitspieler.



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung:

· Demonstration der Basisfertigkeiten

· situations- und regelgerechte Anwendung von Techniken und Taktiken im Spiel

· Mitarbeit, insbesondere im Hinblick auf Teamentwicklung und Spielanalyse

· reduzierte Übungs- und Spielformen, z.B.:  2:2, 3:3 und Überzahlsituationen



	Unterrichtsmaterial:

· sportartgerechte Schuhe und Kleidung 



	Bemerkungen:



	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Spielen

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:  

Rückschlagspiele Badminton



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler ...

· demonstrieren Grundfertigkeiten und grundlegende taktische Fähigkeiten beim Badminton,

· bewältigen einfache individual- und gruppentaktische Maßnahmen in Angriffs- und Abwehrsituationen,

· trainieren motorische Fähigkeiten (v.a. Koordination, Schnellkraft und Schnellkraftausdauer) im Hinblick auf das Anforderungsprofil beim Badminton,

· analysieren eine Spielsituation nach vorgegebenen Kriterien und reflektieren Handlungsalternativen als Basis für ein adäquates Entscheidungsverhalten,

· setzen bewegungstheoretische Kenntnisse ein, um mithilfe einer Videoanalyse Fehler selbstständig zu erkennen,

· reflektieren unterschiedliche Voraussetzungen zum Beispiel in Bezug auf Leistung sowie Interesse und berücksichtigen diese adäquat in der Gestaltung und Organisation von Übungs- bzw. Spielsituationen.

	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung:

-     Demonstration verschiedener Techniken (Überkopf- und Unterhand-Clear, verschiedene Aufschlagvarianten, Smash, Drop, Abwehr und Lauftechnik)

-
Situations- und regelgerechte Anwendung von Techniken und Taktiken im Spiel

      -
Mitarbeit, insbesondere in Hinblick auf Spielanalyse 



	Unterrichtsmaterial:

-     Ein Badmintonschläger  kann auch für einen Unkostenbeitrag  2,50 Euro pro  Badmintonschläger von der Schule ausgeliehen werden, Federballpauschale 1 Euro

      -
Hallensportschuhe und angemessene Sportkleidung



	Bemerkungen:

Es können auch weitere Rückschlagspiele je nach Absprache zwischen  dem Kurs bzw. dem Kurslehrer zusätzlich durchgeführt werden 



	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Bewegen auf rollenden und gleitenden Geräten

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:

Inlineskating



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler …

· demonstrieren Basistechniken im Umgang und setzen diese in spezifischen Situationen adäquat ein.

· erproben die Eigenschaften des Geräts innerhalb unterschiedlicher Situationen und Aufgabenstellungen.

· trainieren ausgewählte motorische Fähigkeiten zur Steigerung ihrer Leistungsfähigkeit.

· reflektieren Gefahren und beherrschen Verhaltensregeln sowie Sicherheitsmaßnahmen.

· setzen grundlegende Materialkenntnisse für einen funktionsgerechten Umgang mit der Ausrüstung ein.

· analysieren Bewegungen anhand vorgegebener Kriterien und nehmen gezielte Bewegungskorrekturen vor.

· reflektieren unterschiedliche Voraussetzungen und berücksichtigen diese adäquat in der Gestaltung und Organisation von Lern- Übungssituationen.



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung:

      - Technikbewertung durch Befahren eines Technikparcours

      - Zeitbewertung, falls möglich 

- Mitarbeit / Reflektion in Bezug auf die Bewegungsanalyse



	Unterrichtsmaterial:

· Hallensportschuhe (nur zu Beginn des Kurses) und angemessene Sportbekleidung

· Inliner und die Sicherheitsausrüstung können bei Bedarf von der Schule gegen eine einmalige Gebühr von 3.- € ausgeliehen werden

	Bemerkungen:

· Sicherheitsausrüstung muss getragen werden



	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Spielen

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:

Volleyball



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler ...

· demonstrieren Grundfertigkeiten und grundlegende taktische Fähigkeiten.

· bewältigen einfache individual- und mannschaftstaktische Maßnahmen

· trainieren motorische Fähigkeiten (v.a. Kraft und Schnelligkeit) im Hinblick auf das Anforderungsprofil beim Volleyball.

· reflektieren unterschiedliche Voraussetzungen zum Beispiel in Bezug auf Leistung und berücksichtigen diese adäquat in der Gestaltung und Organisation von Übungs- und Spielsituationen.

· entwickeln ihre Kommunikations- und Kooperationsfähigkeit innerhalb wettkampfspezifischer Spielsituationen

· verfeinern ihre Wahrnehmung in Bezug auf die eigene Person (Selbstbild), den eigenen Körper und die eigenen Bewegungsmöglichkeiten, z. B. durch kooperative Bewältigung von Spielsituationen, die Übernahme von Spielerrollen sowie den Umgang mit Sieg und Niederlage.



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung:

· Technikbewertung einer Angriffs- und einer Abwehrtechnik

· Gestaltung einer Komplexübung (offenes Handlungsprogramm)

· Handlungsfähigkeit im Spiel (Technik/Taktik)

· Mitarbeit / Fairplay



	Unterrichtsmaterial:

· Sportsachen für die Halle



	Bemerkungen:



	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Laufen, Springen, Werfen

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:  

Leichtathletik



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler ...

· bewältigen eine Sprintstrecke in maximalem Tempo, d.h. unter Beachtung eines optimalen Verhältnisses von Schrittfrequenz und –länge. Dies kann sowohl im Flach- als auch im Hürdensprint erfolgen.

· bewältigen verschiedene Distanzen im Bereich der Mittelstrecken in unterschiedlichem Gelände in unterschiedlichen Tempi.

· absolvieren einen Mehrkampf in einer wettkampfnahen Situation, bestehend aus Laufen, Springen und Werfen/Stoßen.

· erproben leichtathletische Weit- und /oder Hochsprungformen.

· erproben und vergleichen leichtathletische Wurf- und Stoßformen im Hinblick auf ihre Funktionalität

· trainieren grundlegende motorische Fähigkeiten (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Koordination) zur Steigerung ihrer leichtathletischen Leistung.

· wenden Methoden aus den Bereichen des Bewegungslernens und Trainierens als Grundlage für selbstständiges Arbeiten.

· Organisieren Trainings-, Übungs- und Wettkampfsituationen.

· analysieren leichtathletische Bewegungen anhand vorgegebener Beobachtungskriterien und nehmen Bewegungskorrekturen vor.

· schätzen körperliche Reaktionen auf Belastung richtig ein

· setzen sich realistische Ziele und verfolgen diese systematisch und kontinuierlich.



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung: 

· Beherrschung von leichtathletischen Bewegungsabläufen

· Mehrkampf

· Mitarbeit im Unterricht

	Unterrichtsmaterial:

· sportartgerechte Schuhe und Kleidung  auch für draußen



	Bemerkungen:



	
	
	

	
	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	
	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Spielen

	
	Wochenstundenzahl
	2

	
	Jahrgang
	Q1 / Q2

	
	Kurslehrer/in:
	N.N.

	
	

	
	Kursthema / Leitidee:  

Fußball



	
	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler...

· verschiedene Schusstechniken  (Innen- und  Außenseitenstoß,  Spannschuss)  entwickeln  und 

· erproben

· Schulung des Angriffs- und Verteidigungsverhaltens in reduzierten Übungs- und Spielformen, z.B. 

· 5:5 und Überzahlsituationen

· die Analyse von Spielprozessen und Erarbeitung von Handlungsalternativen 

· Aufgabenverteilung innerhalb der Mannschaft (Positionen)

· Taktische Angriffs- und Verteidigungsvarianten

· trainieren  motorische  Fähigkeiten  (z. B.  Kraft,  Ausdauer,  Schnelligkeit,  Beweglichkeit  oder 

· Koordination) im Hinblick auf das Anforderungsprofil des gewählten Sportspiels.



	
	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	
	Leistungsbewertung:

· Demonstration der Basisfertigkeiten

· situations- und regelgerechte Anwendung von Techniken und Taktiken im Spiel

· Mitarbeit, insbesondere im Hinblick auf Teamentwicklung und Spielanalyse

· reduzierte Übungs- und Spielformen, z.B.:  2:2, 3:3 und Überzahlsituationen



	
	Unterrichtsmaterial:

· sportartgerechte Schuhe und Kleidung 



	
	Bemerkungen: 

Dieser Kurs findet je nach Wetterlage in der Turnhalle oder auf dem Sportplatz statt.




	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Turnen und Bewegungskünste

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:

Turnen



	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler...

· entwickeln, üben und stellen eine Kür an einem Gerät oder einer Gerätebahn vor mit mindestens fünf Elementen unter Berücksichtigung funktionaler und ästhetischer Kriterien,

· demonstrieren einen Sprung am Pferd, Kasten oder Sprungtisch,

· wählen für sich Übungsteile oder Übungsverbindungen aus und verbessern deren Ausführung kontinuierlich,

· steigern ihre konditionell-koordinativen Fähigkeiten im Rahmen eines ggf. selbständigen Aufwärmens,

· erproben vielfältige turnspezifische Bewegungsaufgaben (sowie die Einnahme verschiedener Raumlagen) und verfeinern dadurch die eigene Körperwahrnehmung und die eigene Bewegungsmöglichkeit,

· organisieren selbständig Übungssituationen und Präsentationen,

· benennen und beschreiben Bewegungsstrukturen,

· analysieren Bewegungen nach vorgegebenen Kriterien und korrigieren Bewegungen. Dabei beherrschen sie die Fachsprache,

· sichern und unterstützen Turnende (Helfergriffe, Hilfe- und Sicherungsstellung).



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung: 

· Kür an einem Gerät oder einer Gerätekombination

· Stützsprung an Pferd oder Kasten

· Mitarbeit im Unterricht, insb. Gestaltung von Übungssituationen, Helfen, Sichern



	Unterrichtsmaterial: 

· Funktionelle Sportkleidung, rutschfeste Socken oder Gymnastikschuhe



	Bemerkungen: 




	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Gymnastik und Tanz

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:

Gymnastische, rhythmische und tänzerische Bewegungsgestaltung

	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler...

· erlernen Basis- und Kombinationstechniken der einzelnen Handgeräte (= Seil, Band, Ball, Reifen, Keule),
· erfahren kompositorische Fertigkeiten in unterschiedlichen Tempi und Rhythmen,
· entwickeln, üben und stellen eine Kür = rhythmische Bewegungsgestaltung als rhythmische Gymnastik mit und ohne Handgerät (alternative/ traditionelle Handgeräte) unter Berücksichtigung funktionaler und ästhetischer Kriterien vor,

· demonstrieren  tänzerische Bewegungsgestaltungen mit verschiedenen traditionellen und neuen Stilrichtungen, 

· wählen für sich Schrittkombinationen oder Bewegungsverbindungen aus und verbessern deren Ausführung kontinuierlich,

· steigern ihre konditionell-koordinativen Fähigkeiten im Rahmen eines ggf. selbstständigen Aufwärmens,

· erproben vielfältige gestalterische Bewegungsaufgaben (in Bezug auf Raum und Ebene) und verfeinern dadurch die eigene Körperwahrnehmung und die eigene Bewegungsmöglichkeit,

· erproben rhythmische Bewegungsgestaltungen (z.B. Rhythmusstudien mit Text bzw. Einsatz von Percussion-Instrumenten (oder „alternativen“ Instrumenten))
· organisieren selbstständig gestalterische Formen aus dem Funktions- bzw. Fitnessbereich (z.B. Entwicklung von Kombinationen für Jazz-Exercise, Aerobic u.ä.) und präsentieren diese,

· benennen und beschreiben Bewegungsstrukturen,

· analysieren Bewegungen nach vorgegebenen Kriterien und korrigieren diese. Dabei beherrschen sie die Fachsprache.



	Prozessbezogene Kompetenzen:

siehe Anhang (Erläuterungen beim Jahrgangsleiter oder beim Fachobmann)



	Leistungsbewertung: 

· Durchführung einer Erwärmung
· Mitarbeit im Unterricht; insb. Erstellung von Bewegungsgestaltungen sowie Beurteilung der Tänze nach Bewegungstechnik, -weite, - rhythmus, - ausdruck, -dynamik, - fluss

· Präsentation von Pflichtübungen und selbstständig erstellten Bewegungsgestaltungen in Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit mit und ohne Handgerät nach Musik

	Unterrichtsmaterial: 
· Funktionelle Sportkleidung (dehnfähige Sportkleidung), rutschfeste Socken oder Gymnastikschuhe

	Bemerkungen: 

	
	Erfahrungs- und Lernfeld A

Schwimmen, Tauchen, Wasserspringen

Turnen und Bewegungskünste

Gymnastisches und tänzerisches Bewegen

Laufen, Springen, Werfen

Bewegen auf rollenden und gleitenden Geräten

Kämpfen
	Erfahrungs- und Lernfeld B

Zielschussspiele: Basketball, Fußball, Handball, Hockey

Rückschlagspiele: Volleyball, Badminton, Tischtennis

Endzonenspiele: Rugby, Ultimate Frisbee, Flagfootball

	

	Methodenkompetenz
	3 – Trainingsmethoden

Die SuS beurteilen Trainingsmethoden und Methoden zur Trainingssteuerung hinsichtlich ihrer Eignung für die geplanten Änderungs- bzw. Adaptationsprozesse und wenden diese zweckmäßig an.


	2 – Problemorientierung
Die SuS beherrschen Verfahren zur Lösung bewegungsbezogener Aufgabenstellungen: Problemanalyse, Erarbeitung von Lösungsstrategien, Auseinandersetzung mit der Problemstellung durch Erproben und Experimentieren, Ergebnisanalyse und -sicherung.

	
	1 – Informationsbeschaffung (Kurzreferat/Übernahme Erwärmung)

Die SuS arbeiten systematisch bei der Beschaffung, Strukturierung und Nutzung von Informationen,

Materialien sowie Medien und wenden die Erkenntnisse in unterschiedlichen Kontexten an

4 – Bewegungsanalyse/Spielanalyse

Die SuS analysieren Bewegungsabläufe und Spielhandlungen aus verschiedenen fachwissenschaftlichen Perspektiven
5 – Bewegungskorrekturen und -hilfen
Die SuS wenden Lehr-/Lernmethoden situationsadäquat an und geben

gezielte Bewegungshilfen und Bewegungskorrekturen.

6 – Übungen/Spielsituationen organisieren
Die SuS planen, organisieren und gestalten Bewegungsarrangements, Übungssequenzen

und Spielsituationen unter verschiedenen Betrachtungsdimensionen.

	

	Sozialkompetenz
	2b – Trainingsprozesse unterstützen

Die SuS entwickeln ihre Team- und Kommunikationsfähigkeit, indem sie Lern- bzw. Trainingsprozesse ihrer Mitschüler unterstützen.


	2a – Taktiken absprechen
Die SuS entwickeln ihre Team- und Kommunikationsfähigkeit, indem sie in der Mannschaft/Gruppe funktionale Arbeits-, Gesprächs- und Kooperationstechniken anwenden, um gemeinsam Aufgaben zu lösen.

3 – Fairplay 
Die SuS verhalten sich fair und wenden Strategien zur Lösung von Konflikten an.

	
	1 – Individuelle Stärken erkennen und einsetzen
Die SuS reflektieren unterschiedliche Voraussetzungen in Bezug auf Leistung und Interesse,
erkennen Stärkere an und unterstützen bzw. integrieren Schwächere.
4 – Helfen und Sichern
Die SuS helfen und sichern selbstständig im Lern- und Übungsprozess.

	

	Selbstkompetenz
	2 – Körperwahrnehmung
Die SuS verfügen über eine differenzierte Wahrnehmungsfähigkeit in Bezug auf die eigene Person (Selbstbild), den eigenen Körper (Körperbild, Körperhaltung, Körpersprache) und die eigenen Handlungs-/Bewegungsmöglichkeiten.

3 – Reaktionen abschätzen 

Die SuS schätzen körperliche Reaktionen auf Bewegung, Spiel und Sport richtig ein und zeigen adäquate Verhaltensweisen.

4 – Wahrnehmungsfähigkeit

Die SuS verfügen über eine differenzierte Wahrnehmungsfähigkeit in Bezug auf eigene und fremde Ausdrucks- und Darstellungsformen
	5 – Risiken einschätzen

Die SuS schätzen Risiken beim Sport realistisch ein und setzen sich angemessene Ziele


	
	1 – Bewegungshandeln steuern
Die SuS steuern ihr Bewegungshandeln bewusst und zielgerichtet.
6 – Körperbewusst üben und trainieren

Die SuS steuern bewusst die eigene sportliche und körperliche Entwicklung.

	


	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Fitness

	Wochenstundenzahl
	2

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:

Fitness – Koordination und Kondition

	Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Sport kann mit unterschiedlichen Zielsetzungen betrieben werden. Eine dieser 

Zielsetzungen, die in den letzten Jahren immer mehr an Bedeutung gewonnen hat, ist die 

Fitness.

In diesem Kurs soll der Begriff Fitness und die Kategorien Training und Gesundheit 

genauer betrachtet werden. Die Teilnehmer sollten Interesse mitbringen, sich 

selbstständig mit einigen Be reichen des Fitnesstrainings in Theorie und Praxis 

auseinanderzusetzen. Der Kurs findet im Fitness-Studio statt.


	Prozessbezogene Kompetenzen:

Die konditionellen Fähigkeiten wie Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit und die 

koordinativen Fähigkeiten werden thematisiert und beispielsweise im Body Pump / Indoor Cycling 

trainiert und durch Fitnesstests analysiert. Es werden Trainingsmöglichkeiten und 

Übungsformen aufgezeigt, mit deren Hilfe sich die individuelle körperliche Fitness 

gezielt verbessern lässt, und es erfolgt eine Einführung in grundlegende 

Begrifflichkeiten des Fitnesstrainings. 



	Leistungsbewertung: 

Neben der obligatorischen mündlichen und körperlichen Mitarbeit können die 

KursteilnehmerInnen ein Aufwärmen oder die Teilgestaltung von Stundenthemen 

übernehmen. Außerdem werden unterschiedliche Fitnesstests durchgeführt und bilden 

einen Teil der Bewertung.

 

	Unterrichtsmaterial: 
· Funktionelle Sportkleidung (dehnfähige Sportkleidung)

	Bemerkungen: 


	
	

	Fach:
	Sport (grundlegendes Anforderungsniveau)

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	A – Bewegungen auf rollenden und gleitenden Geräten

	Wochenstundenzahl
	3 (Blockkurs)

	Jahrgang
	Q1 / Q2

	Kurslehrer/in:
	N.N.

	

	Kursthema / Leitidee:
Rad fahren (Mountainbike)

	Inhaltsbezogene Kompetenzen:
· Verbesserung der Fahrttechnik im Gelände (Schwierigkeit des Geländes ist abhängig vom Leistungsstand der Gruppe, das Befahren moderater Single Trails wird angestrebt!),

· Steigerung des individuellen Verkehrsverständnisses  zur Verbesserung  der Verkehrssicherheit und Unfallvorsorge

· Verbesserung der konditionelle Fähigkeiten (aeroben Ausdauer),

· Ausweitung der Kenntnisse zur Reparatur und Wartung eines Fahrrades,

· Planung und Durchführung einer Mountainbike-Tour
· Umweltgerechtes und situationsadäquates Verhalten in der Natur
· 

	Leistungsbewertung: 

· Ausdauer: benötigte Zeit für die Anfahrt eines geteerten Anstieges (10 – 15 % Steigung)
· Benötigte Zeit für das Befahren einer technisch anspruchsvolleren Strecke

· Leistung bei der Fahrt bei längeren Touren

· Bremstechniken und Verhalten im Straßenverkehr

· Mitarbeit und Engagement

· PLANUNG UND DURCHFÜHRUNG EINER TOUR IN EINER GRUPPE!


	Unterrichtsmaterial: 
· Sportsachen für das Rudern im Freien (evtl. Regenjacke)
· Eigene Fahrräder und Fahrradhelme sind mitzubringen. Die verwendeten Fahrräder müssen verkehrssicher nach der Straßenverkehrsordnung zugelassen sein!

	Bemerkungen: 
· ACHTUNG: Dieser Kurs findet als 3-stündiger Blockkurs (13.45 – ca. 16.00 Uhr) statt!

· Angestrebt werden aber auch längere Touren (Süntel, Ith…), die wegen „Überlänge“ mit der „normalen Unterrichtszeit verrechnet werden. Terminliche Absprachen werden rechtzeitig getroffen.

· Je nach Wetterlage findet der Kurs in der Halle statt

Die Teilnehmerzahl muss aus organisatorischen Gründen auf ca. 15 beschränkt werden!


Kompetenzen der Erfahrungs - und Lernfelder A und B








