Profilfach Sport

(Erste Seite)
Herzlich Willkommen im Profilfach Sport

In den kommenden 3 Schuljahren wirst du Einiges uber den Sport im Allgemeinen
und die Sportwissenschaften erfahren, vor allem jedoch vielfaltige Bewegungen in
der Praxis kennen lernen und ausprobieren konnen.

Ziel ist es, dass du lernst, deinen Korper genau zu beobachten und dazu in der
Lage wirst, dich gesund zu halten und deine sportliche Fitness zu verbessern.

Dieses Trainingsbuch soll dich auf diesem Weg begleiten und festhalten, was du an
sportlicher Betatigung im Alltag und in der Schule durchfuhrst. Auf diese Weise
kannst du uberprufen, ob und wann du dich wie viel bewegst.

Am Ende der Sportstunde wirst du Zeit bekommen, die Eintragungen in dein
Trainingsbuch vorzunehmen. Wichtig ist, dass du einen Stift mitbringst, der immer
in der ,,Trainingskiste“ gelagert wird.

Zweimal im Jahr werde ich dein Trainingsbuch durchsehen und beurteilen, wie
gewissenhaft du es fuhrst.

Optimal ware es, wenn du deinen Trainingszustand steigern konntest. Dazu ist es
wichtig, dass du die Sportregeln einhaltst.

Ich freue mich auf die gemeinsamen Sporterlebnisse und das Fordern deiner
sportlichen Fahigkeiten und Fertigkeiten.

Die Sportstunden werden zeitlich wie folgt aufgebaut:

1. Allgemeine konditionelle Erwarmung (Ausdauerschulung)
ca. 15 Minuten
2. Spezielle Erwarmung (Kraft- und Fitnessschulung)
ca. 10 Minuten
3. Hauptteil zu einem Schwerpunktthema
ca. 45 Minuten
4. Cool down
ca. 5 Minuten
5. Abschluss: Eintragen ins Trainingsbuch
ca. 5 Minuten
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(Notationsbeispiel)
September 2016
= KW 38:

o 21.9.16
o 23.9.16

= KW 39:
o 28.9.16

Ausdauer (Joggen)
Kraft

Ausdauer (Spiel)
Ausdauer (Joggen)

Kraft (App)

20 Min.

7 Min.
30 Min.
25 Min.

7 Min.
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(Letzte Seite)

Monat Bewegungszeit in Summe (Std./Min.)

September‘16

Oktober¢16

November‘16

Dezember‘16

Januar‘17

Februar‘17

Marz‘17

April‘17

Mai‘17

Juni‘17

Juli‘17

August‘17
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(mogliche Ergdnzung)

Hinweise fiir ,,Schiilerinnen unterrichten Schiilerinnen*:
Euer Beitrag (in Teams zu zweit) sollte aus drei Teilen bestehen:

1. Allgemeine Erwarmung (ca. 20 Minuten)
Hier konnt ihr euch Uberlegen, welche Spielform oder Ubung ihr mit der
Gruppe durchfuhren wollt (z.B. Spiel, Laufspiel, Tanz, Staffellauf,
Seilspringen, usw.). Ziel ist es, den ganzen Korper zum Erwarmen und
dadurch zum Aufbau der Grundlagenausdauer zu bringen.

2. Spezielle Erwarmung (ca. 5 Minuten)
Hier sollt ihr die Kraft aktivieren, indem ihr ca. 4 - 6 Kraftigungsiibungen
aussucht und diese mit der Gruppe durchfuhrt.
Ideen fiir diese Ubungen erhaltet ihr bei Fitnessapps/auf, YouTube“ oder von
meinen Materialien. Kommt einfach auf mich zu.

3. Ende des Beitrags
Sammelt die Gruppe am Ende im Sitzkreis, erklart noch einmal, welche
Bereiche geschult wurden und was man im Trainingsbuch eintragen kann.

Beurteilungspunkte sind:

Arbeitsanweisungen klar formuliert?

Sprache laut und deutlich?

Auftreten als Fuhrungsperson?

Sorgfaltige Vorbereitung?

Material liegt bereit?

Hohe Bewegungsintensitat aller Madchen?
Korrekte Prasentation der Kraftigungstubungen?
Angemessene Durchfuhrungszeit?
Zusammenarbeit als Team?
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