Aktiv gesund

Lehrplan Bewegung und Sport

Der Kurs , Aktiv gesund” stellt ein Vertiefung des Unterrichtsfachs Bewegung und Sport dar
und orientiert sich an den geforderten Inhalten und Kompetenzen des Lehrplans.

Bildungs- und Lehrausgaben:

Ziel ist es, Schiiler und Schiilerinnen zu einer sportlich aktiven Lebensweise und zu einem
verantwortungsbewussten Verstandnis von Bewegung, Sport und Gesundheit zu befahigen.

Die Schiler und Schiilerinnen lernen,

- ihre motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten realistisch einzuschatzen, und erfahren, wie
sie diese verbessern kénnen,

- die Bedeutung von Bewegung und Sport fiir die Gesundheit und das persodnliche
Wohlbefinden zu erkennen,

- allféllige Risiken bei der Sportausiibung zu erkennen und angemessen damit umgehen zu
konnen,

- Situationen kennen, in denen sie ihre Fahigkeiten und Kenntnisse in der Sportpraxis
selbststdandig anwenden und auf neue Situationen libertragen kénnen.

Didaktische Grundsatze:

- Der Erwerb von Wissen (iber risikoreduzierende MaRnahmen in der selbststandigen
Sportausiibung sowie das Erlernen eines entsprechend der Risikosituation
angepassten Verhaltens stellen wesentliche Lernziele des Unterrichts in Bewegung
und Sport dar.

- Erhebungen Uber den Leistungsstand (z.B. motorische Tests) werden auch als
Grundlage fiir die Unterrichtsplanung und Unterrichtsdurchflihrung herangezogen.
Diese stellen einen Lern- und Ubungsanreiz fiir die Schiilerinnen und Schiiler dar und
geben Rickmeldungen lber ihren Lernfortschritt.

Lehrplanbezug

Der Kurs orientiert sich an folgenden Teilen des Lehrplans der 6.und 7. Klasse Bewegung und
Sport:

Fachkompetenz- motorische Fahigkeiten:

- Dieindividuelle Stitzkraft sowie muskuldre Dysbalancen erkennen und ausgleichen

- die Beweglichkeit von Oberkdrper und oberen Extremitaten tiber Mobilisation und
Dehnung entwickeln

- einfache Muskelfunktionstests benennen, anwenden und interpretieren



- lhre Rumpfkraft sowie ihre allgemeine Kérperkraft der Extremitaten liber spezielle
intensive Trainingsformen weiterentwickeln und fordern

- die Beweglichkeit des Gesamtkdrpers erheben, bewerten und geeignete Ubungen fiir
die Beweglichkeit auswahlen und anwenden.

Methodenkompetenz:

- selbststandig unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der Kraftfahigkeit
anwenden und fiir andere anleiten

- anatomische und physiologische Grundlagen der Muskulatur und Kérperhaltung
benennen und dieses Wissen anwenden

- anatomische und physiologische Grundlagen des muskuldaren Zusammenspiels
beschreiben

- verschiedene Verfahren zur Verbesserung der Fitness benennen und diese anwenden

Sozialkompetenz:

- besondere Aufgaben und Funktionen in einer Gruppe eigenstandig Gibernehmen und
durchfihren

Selbstkompetenz:

- Emotionen in der Sportaustibung wahrnehmen und bewerten

- selbstgesetzte Ziele konsequent verfolgen

Lehrstoff

Grundlagen des aktiven und passiven Bewegungsapparats,

Gesundheitspravention: Bedeutung und Auswirkung von kérperlicher Bewegung fiir Kérper
und Geist,

Folgen von Bewegungsmangel

Haltungsanalysen verstehen,
Fehlhaltungen und muskulare Dysbalancen erkennen,
praktische Durchfiihrung von Muskelfunktionstest und Interpretation der Ergebnisse

Prinzipen der Trainingsplanung- und Gestaltung,
individuelle Trainingsziele formulieren,
personlichen Trainingsplan erstellen und in die Praxis umsetzen

Richtige Ausflihrung von Kraftlibungen im Fitnessstudio,
richtige Ausflihrung von Bewegungen im Alltag (Heben, Sitzen)



