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Leitidee:

Unter dem Begriff Fitness werden die körperliche, Kraft-, Ausdauer- und Schnelligkeitsfähigkeiten, eine funktionale Beweglichkeit und die Fähigkeit der Bewegungskoordination verstanden. Die allgemeinen Erfahrungen und Kenntnisse zum Thema „Fitness“ aus der Sek. I werden gefestigt und vertieft. 
Es sollen unterschiedliche Möglichkeiten kennengelernt werden, wie diese Bereiche auch eigenständig zu verbessern sind. Dazu sollen verschiedene Trainingsmöglichkeiten und Übungen aufgezeigt werden um „fit“ zu werden bzw. bleiben. Dadurch kann die Basis für ein späteres abwechslungsreiches Fitnesstraining gelegt werden.

Kleingruppen erarbeiten verschiedene Trainingsmethoden mit unterschiedlichen Schwerpunkten und stellen diese unter selbständiger Anleitung der Lerngruppe vor. In diesem Punkt richtet sich der Kursverlauf auch nach persönlichen Interessen und Vorerfahrungen der Kursteilnehmer. 
Kompetenzerwerb:
Prozessbezogene Kompetenzen:
Die Schülerinnen und Schüler können:

· an Bewegung gebundene motorische Erfahrungen und Erlebnisse vertiefen.

· ihre körperlichen Fähigkeiten und motorischen Fertigkeiten verbessern.

· durch Selbst- und Fremdbeobachtung lernen, Mängel in der Bewegungsausführung zu erkennen und zu vermeiden.

· die Bedeutung des Sporttreibens für ihre eigene Persönlichkeit und ihre Gesundheit erkennen.

· kooperativ handeln, anderen helfen und Hilfen annehmen. 

· miteinander üben, um ein gemeinsames Ziel zu erreichen.

· durch Steigerung der Leistungsfähigkeit ihr Selbstgefühl stabilisieren. 

· analysieren muskuläre Dysbalancen und Fehlhaltungen und entwickeln zielgerichtete Übungsformen, um diese zu beheben. 
Inhaltsbezogene Kompetenzen:

Die Schülerinnen und Schüler: 

· lernen Trainingsmethoden kennen und wenden diese an.

· führen Übungen zur Entwicklung von Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit und Schnelligkeit an.

· lernen Belastungs- und Entspannungsmethoden kennen. 

· gestalten einzelne Teile des Unterrichts. 

Inhalte:
Zur Umsetzung der genannten Kompetenzen können zum Beispiel folgende Inhaltsbereiche und Methoden herangezogen werden:
Tabata, Rope Skipping, Steppaerobic, Zumba, Yoga, Dauerläufe, Zirkeltraining, Funktionsgymnastik, Spinning
Leistungsbewertung:
· Überprüfung der konditionellen Leistungsfähigkeit anhand eines im Kurs entwickelten Zirkels
· Vorstellung, Anleitung und Durchführung eines Stundenschwerpunktes
· Mitarbeit im Unterricht, Leistungsbereitschaft, Lernverhalten (Engagement)
