
 

G Y M N A S I U M W I N S EN 
 

Fachschaft Sport 
 

Kursausschreibungen für die Oberstufe 

 

 

Bewegungsfeld: 
Jahrgangsstufe: 
Kursthema: 

B:                                     
12.2 
Den Körper trainieren, die Fitness verbessern (Schwerpunkt Ausdauer) 

Leitidee: Die SuS erweitern ihre sportpraktischen Erfahrungen                              
                  , indem sie ihre individuellen motorischen Grundeigenschaften verbessern.     
                                     , um vorgegebene oder                           
                               . Mithilfe trainingswissenschaftlicher und sportbiologischer 

Grundlagen des Ausdauertrainings, erkennen sie                                             
Trainingsprozesse selbst steuern. Der Schwerpunkt liegt dabei auf der Verbesserung der 
allgemeinen Ausdauer und der Kraftausdauer. Des Weiteren entwickeln sie ein Verständnis für 

Zusammenhänge von Sport, Fitness und gesunder Lebensführung. 

Kompetenzerwerb laut KC (Schwerpunktsetzung fett hervorgehoben, PK grau hinterlegt): 

Die Schülerinnen und Schüler… 

 trainieren sportmotorische Fähigkeiten (z. B. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit oder 

Koordination) im Hinblick auf den ausgewählten Inhaltsbereich. 

 setzen bewegungstheoretische Kenntnisse ein, um Lern- und Übungssituationen zur 
Aneignung sportspielspezifischer Fertigkeiten selbstständig zu planen und zu gestalten.  

 benennen Belastungskomponenten und erläutern die Charakteristik einer fitnessorientierten 
Ausdauertrainingsmethode. 

                                      -                                                
                                 . 

 setzen sich angemessene und aufgabenbezogene Ziele in Bezug auf individuelle körperliche 
Belastbarkeit und Bewegungsfertigkeit und zeigen adäquate Verhaltensweisen. 

  enden  rundle ende    r     ri che   hi  ei en  n und re e  eren die e 
erfahrungsbasiert. 

  ei en eine di eren ier e   hrneh un    hi  ei  in  e u   u  die ei ene  er  n (Selbstbild), 
die Interaktion mit Anderen und die Umwelt. 

Inhalte:  

Die Schülerinnen und Schüler… 

                                                                                              
        (exemplarisch: Orientierungslauf) 

 erfahren ihre eigene Herz-Kreislaufsituation beim Jogging (Pulsschlag) und                      
Reaktionen auf Belastung richtig ein  

 setzen sich realistische Ziele und verfolgen diese systematisch und kontinuierlich  

 erproben unterschiedliche Ausdauerformen und erklären deren Auswirkungen auf den Körper  

                                                                                             
                           -                                                         

                                                                                   
                                                

 reflektieren fitnessorientiertes Sporttreiben, insbesondere im Hinblick auf ein lebenslanges 



Sporttreiben 

Angaben zur Leistungsbewertung: 

1. Sportmotorische Leistung (Cooper-Test, Beep-Test) 70% 

2. Mitarbeit, Lernfortschritt, Gestaltung von Übungssituationen 30% 

Sonstiges (Voraussetzungen, Materialien, Kosten usw.) 

 Hallensportbekleidung; Sportbekleidung für draußen, geeignete Laufschuhe 

 optional: Puls-Uhr, Fitness-Armband, Smartphone mit Ausdauer-Apps 

 
 
 

 

 

 

 

 



 

G Y M N A S I U M W I N S EN 
 

Fachschaft Sport 
 

Kursausschreibungen für die Oberstufe 

 

 

Bewegungsfeld: 
Jahrgangsstufe: 
Kursthema: 

B:                            Vorhaben 
12.2 
Den Körper trainieren, die Fitness verbessern (Schwerpunkt Kraft/Gesundheit) 

Leitidee: Die SuS erweitern ihre sportpraktischen Erfahrungen und                          
                  , indem sie ihre individuellen motorischen Grundeigenschaften verbessern.  Der 

Schwerpunkt liegt dabei                                                                     
                                                      für                        , Fitness und 

gesunder              . 

Kompetenzerwerb laut KC (Schwerpunktsetzung fett hervorgehoben, PK grau hinterlegt): 

Die Schülerinnen und Schüler… 

 trainieren sportmotorische Fähigkeiten (z. B. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit oder 
Koordination) im Hinblick auf den ausgewählten Inhaltsbereich. 

 setzen bewegungstheoretische Kenntnisse ein, um Lern- und Übungssituationen zur Aneignung 
sportspielspezifischer Fertigkeiten selbstständig zu planen und zu gestalten.  

 benennen Belastungskomponenten und erläutern die Charakteristik einer fitnessorientierten 

Ausdauertrainingsmethode. 

  enden   r en und   un en der  i ne  - und  un   n    n      n  u  ihre   ndi  nellen 
  hi  ei en  e iel   u  er e  ern. 

 setzen sich angemessene und aufgabenbezogene Ziele in Bezug auf individuelle körperliche 
Belastbarkeit und Bewegungsfertigkeit und zeigen adäquate Verhaltensweisen. 

  enden  rundle ende    r     ri che   hi  ei en  n und re e  eren die e 
erfahrungsbasiert. 

  ei en eine di eren ier e   hrneh un    hi  ei  in Bezug auf die eigene Person (Selbstbild), 
die Interaktion mit Anderen und die Umwelt. 

Inhalte:  

Die Schülerinnen und Schüler… 

 erfahren k                                                                       - 
funktionsgruppen  

 lernen, ihre eigene Fitness anhand wissenschaftlicher Tests (z.B.                 -Test) 
              

                                                                                            
                                                        u wirken 

                                                                                             
                                                                           

 erproben verschiedene Entspannungstechniken, z.B. Muskelrelaxation nach Jacob     
                         , Fantasiereisen 

 entwickeln                                                                 r Entspannung 

(                                                                           SuS) 

                               /in                                                         -



sequenz entweder im Bereich Fitness oder Entspannung (                                      
Bereich Rope Skipping, Aerobic oder Step Aerobic) 

 reflektieren fitnessorientiertes Sporttreiben, insbesondere im Hinblick auf ein lebenslanges 

Sporttreiben 

Angaben zur Leistungsbewertung: 

1. Sportmotorische Leistung (                                          /und 

Entspannungselementen) 70% 

2. Mitarbeit, Lernfortschritt, Gestaltung von Übungssituationen 30% 

Sonstiges (Voraussetzungen, Materialien, Kosten usw.) 

 Hallensportbekleidung; Sportbekleidung für draußen, geeignete Laufschuhe 

 optional: Puls-Uhr, Fitness-Armband, Smartphone mit Fitness-Apps 

                                            :                     -                               
                 /oder Spinning-Termins oder einer Zumba- oder Pilateseinheit. 

 


