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BERUFLICHE SCHULEN am GRADIERWERK

Kursbeschreibung fiir das Fach Sport

,,Fitness und Gesundheit”
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Athletische Fitness — kraftiger, schneller, beweglicher,

koordinativer, ausdauernder

Zeitraum

2. Schulhalbjahr

Ziel

» Verbesserung der individuellen motorischen

Grundeigenschaften (Kraft, Schnelligkeit,

Beweglichkeit, Koordination, Ausdauer)

Inhalt

> Durchfiihrung von Tests zur Uberpriifung der

korperlichen Fitness

» Korperliche Fitnessindikatoren kennenlernen und
messen (inkl. Exkurs ,,Gesunde Ernahrung*)
» Trainingsmethoden kennenlernen und anwenden

> Ubungen zur Entwicklung von Kraft, Ausdauer,

Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit
» Belastungs- und Entspannungsmethoden kennenlernen

und anwenden

Bewertung

» Leistungs- und Anstrengungsbereitschaft bei der

Durchfiihrung des Unterrichts
Mitarbeit bei Auf- und Abbau
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Mitarbeit an Unterrichtsgesprachen
Uberpriifung der disziplinspezifischen

Leistungsfahigkeit mit Hilfe eines Fitnesstests




