
Grundkurs Fitness und  Gesundheit 
 

Bewertung: 
30 %  Präsentation (Praxis und Theorieteil oder Plakat) 
40 %  Sportliche Leistungsfähigkeit 

(6Tests: Schnelligkeit, Beweglichkeit, Ausdauer, 
              Koordination,  Kraftausdauer, Maximalkraft) 

30%  Theorieklausur 
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1 Erwärmung                Datum:                .      
 

Theorieteil: 
- Wie halten sich ihre Eltern fit? 

Wie reagiert der Körper auf eine Erhöhung der Körpertemperatur? 
- Sinn der Erwärmung im Sport 
- Physiologische Veränderungen im Erwärmungsprozess 
- Trainingsmethodische Hinweise zur Gestaltung der Erwärmung 
 

Praxisteil: 
- Entwickeln sie jeweils geeignete spezifische Erwärmung  
     Sportarten  LA – Sprint, Spiel – Basketball, Aerobic 
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2 Ausdauer             Sportarten                      Datum:              .   
 
Theorieteil: 

- Vergleichen sie den typischen Körperbau eines Marathonläufers, eines  
Gewichthebers und eines Hochspringers!  

- Unterscheidung  konditionellen Fähigkeiten  
- Nach welchen Kriterien kann man Ausdauersportarten hinsichtlich ihrer Eignung für 

den Gesundheitssport bewerten? 
Praxisteil: 

- Wählen Sie 4 verschiedene Spiel- und Übungsformen  zur Entwicklung von Ausdauer 
aus! Erproben sie diese gemeinsam mit ihren Mitschülern! 
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3 Ausdauer                 Aerobic/ Puls             Datum:            .   
 
HA:  Messen sie ihren echten Ruhepuls an 3 Tagen der Woche!  

Notieren Sie ihre Werte für die nächste Stunde! 
 
 Ruhepuls ............................... 
 
Messen sie ihren Puls an 2 Tagen der Woche jeweils früh, mittags und  
abends! –Diagramm 2,3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
! 
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3 Ausdauer                          Puls                 Datum:             .   
 
Theorieteil: 

- Belastungsgrößen im Ausdauerbereich 
- Trainingssteuerung durch Veränderung der Belastungsgrößen 
- Pulswerte im Ausdauerbereich  
- Welche Möglichkeiten der Belastungsgestaltung bieten sich in der Aerobic? 
- Berechnen sie ihren Trainingspuls zur Entwicklung der Ausdauerleistungsfähigkeit ! 

 
Praxisteil: 

- Suchen sie Musik mit unterschiedlichen bpm Werten (ansteigend) 
- Erarbeiten sie dazu  eine einfache Aerobic- Choreografie., ohne Armbewegung (Low- 

Impact –Bereich) 
- Steigern sie die Belastung durch schrittweise Hinzunahme der Arme, Erhöhung der 

Musikgeschwindigkeit (bpm-Wert) und High- Impact- Varianten! 
- Planen sie  in ihr Übungsprogramm die Pulsermittlung zwischendurch ein. 
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4 Ausdauer       Trainingsmethoden             Datum:             .   
 
Theorieteil: 

- Informieren sie ihre Zuhörer über die Belastungsmethoden im 
Grundlagenausdauerbereich! 

- Trainingssteuerung durch Veränderung der Belastungsgrößen 
      (Umfang, Intensität, dichte, Pausen)- Puls 
- Was ist unter dem Begriff “steady state“  zu verstehen? 

 
Praxisteil: 

- Organisieren sie 2 unterschiedliche Läufe mit ausreichend zeitlichem Abstand 
(vollständige Erholung) voneinander, wobei 

a) die Dauermethode ( vor Theorie) 
b) die extensive Intervallmethode erprobt werden soll!  (nach der Theorie) 
     Pulsmessung ermöglichen 
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5 Ausdauer       HKL, Walking                   Datum:              .   
 
Theorieteil: 

- Welche Veränderungen nehmen Sie unmittelbar nach einer länger andauernden 
Belastung (mind. 10 min) an ihrem Körper wahr? 

- Wie häufig atmen sie in einer Minute in Ruhe sowie unmittelbar nach einer Belastung 
(z.B. Treppensteigen)? 

 
- Anpassungsmechanismen (funktionelle und morphologische Adaptation) 

im Herz-Kreislaufsystem (teilweise Abl. Seite 8) 
- Wie hoch sollte die Belastung sein, damit die Funktionssysteme aus ihrem 

Fließgleichgewicht (sog. Homöostase) gebracht werden? 
- Walking- ein gelenkschonender Ausdauersport (10 Punkte des optimalen Walkings) 
 

Praxisteil: 
 

- Demonstrieren sie wesentliche Technikmerkmale für optimales Walking! 
- Erforschen sie vorab ein geeignetes Gelände für eine differenzierte 

Belastungsgestaltung!  
- Leiten sie ein Team-Walking (inklusive Fehlerkorrektur) von mindestens 40 min!  

 
 
 
6 Ausdauer       Atmung, Stoffwechsel       Datum:              .   
 
 
Theorieteil: 
 

- Welchen Vorteil bietet Walking gegenüber Jogging? Abl. S.8 
- Anpassungen in der Atmung und im Stoffwechsel (teilweise Abl. Seite 8) 
- Welche sportlichen Disziplinen sind besonders zur Ausdauerentwicklung geeignet? 
- Welche Ausdauer-Disziplinen sind in einer Zweier- oder Dreierkombination geeignet? 
- Welche Vorteile bietet ein Wechsel von Ausdauerdisziplinen im Training? 
- Welche Vor- und Nachteile bietet ein Ausdauertraining im Wasser? 

 
Praxisteil: 
 

- Erforschen sie eine geeignete Strecke für  einen Du- oder Triathlon! 
- Organisieren Sie einen Du- oder Triathlon unter Beachtung logischer Erfordernisse! 

Führen sie diesen durch! (40 min mind.) 
 
- Oder:  Entwerfen sie eine Hindernisbahn 
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7 Ausdauer     Sportgerechte Ernährung     Datum:              .  
HA:  Stellen Sie einen für sie umsetzbaren 4-Wochenplan zum 
          gesundheitsorientierten Ausdauertraining auf! (Abl.) 
Theorieteil: 
 

- Sportartgerechte Ernährung (Ausdauersport, Kraftsport) 
- Welche Nahrungsmittel sind nicht geeignet?  Weshalb? 
- Warum gibt es keine dicken Marathonläufer? 
- Nahrungsergänzungsmittel im Kraftsport 

 
Praxisteil: (A o. B) 
 

- A) Gestalten sie ein abwechselungsreiches Ausdauertraining im Wasser! (40 min) 
- B) Gestalten Sie eine Ausdauereinheit als Orientierungslauf (Schulumgebung , 

Sportplatz oder Pöhlberggelände) , Power- Workout oder Stepaerobic (40 min) 
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8 Kraft           Trainingsgrundsätze                 Datum:              .  
 
Theorieteil: 
 

- Definieren sie den Begriff “Kraft“ 
- Was versteht man unter „aktivem“ und „passivem“ Bewegungsapparat (Abl) 
- Superkompensation 
- Physiologische Gesetzmäßigkeiten des Trainings 
- Was kennzeichnet die „BORG- Skala“? 
- Was passiert, wenn man zum falschen Zeitpunkt einen erneuten Trainingsreiz setzt? 
      Tafelskizzen 

 
Praxisteil: 

- Entwickeln sie ein geeignetes und Anspruchsvolles Circuittraining für ausgewählte 
Muskelgruppen des Oberkörpers! 
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9 Kraft         Skelettmuskulatur               Datum:                   . 
 

 
Theorieteil: 
 

- Muskelphysiologie (Halte –und Bewegungsmuskeln) 
- Muskelanatomie “Ansatz“ und „Ursprung“ eines Muskels, Antagonisten 
- Alltagsbelastungen mit nachgebender oder überwindender Arbeit der Muskeln 
  
 

Praxisteil: 
 

- Entwickeln sie ein geeignetes und anspruchsvolles Circuittraining für ausgewählte 
Muskelgruppen des Unterkörpers! 
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Bsp.3. Bsp.3: Bsp.3: 
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10 Kraft                 Fitness- Studio                 Datum:            .  
 
Theorieteil: 
 

- Geben sie einen Überblick über die wichtigsten Methoden des Krafttrainings 
- Vergleichen der Belastungsparameter  beim Kraft- und Ausdauertraining 
- Nenne sie Vor- und Nachteile geräteorientierten Krafttrainings 
 

Praxisteil: 
- Crazy Circuit (ganzer Körper) 
 

Aufgabe: 
Ordnen Sie die unten genannten Tätigkeitsfelder in die Tabelle ein (jeweils 3) 
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11 Beweglichkeit     Dehnung , Yoga                  Datum:            . 
 

 
Theorieteil: 
 

- Zielstellungen von Dehnungsübungen 
- In welchen Sportarten ist Dehnung besonders wichtig? 
-  „Dehnreflex“ , Wirkprinzip der Muskelspindel 
- Dehnmethoden, Beispiele mit 2. Schüler zeigen (s. Abl S. 16) 
- Merksätze für richtiges Dehnen  
 

Praxisteil: 
 

- Finden sie die Prinzipien und typische Übungen aus dem Yoga und demonstrieren 
     sie diese mit ihren Mitschülern  oder 
- entwickeln sie mit ihren Mitschülern Dehnungsübungen zum Ausgleich sitzender 

Tätigkeit, zur Belastungsvorbereitung (Tennis) oder (Nachbereitung (Joggen) 
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12 Rückengesundheit    Wirbelsäule              Datum:            . 
 
Theorieteil: 

- Wo und bei welcher Beanspruchung haben sie schon einmal Rückenschmerzen 
gehabt,? 

- Beschreiben sie Bau und Funktion der menschlichen Wirbelsäule! 
- Setzen Sie sich mit dem Begriff des “Bewegungssegments“ auseinander! 
- Erläutern sie kurz die Vorgänge beim Bandscheibenvorfall und geben sie 

Hinweise zur Prävention! 
- „Rückenschule“ (Prinzipien, Bedeutung, Anwendung, Medien) 
- Entwickeln Sie 5 Regeln für ein rückenfreundliches Leben des Schülers! 
 

Praxisteil: 
- Führen sie eine „Rückenschule „ mit ihren Mitschülern durch 
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13 Muskuläre Disbalancen                              Datum:            . 
 
HA: Führen sie die Tests zu der muskulären Dysbalancen zu Hause durch Abl 13 

 
Theorieteil: 
 

- Muskuläre Disbyalancen (2 wesentliche Ursachen, Abb. ) 
- Aufbau der Abbildung unten anhand von 4 Beispielen erklären 
- funktionelle und unfunktionelle Übungen  
- Prinzipien des funktionellen Trainierens 
 
 

Praxisteil: 
 

- Funktionsgymnastik mit  Theraband.  
 

 
 
Arbeitsblatt 13 Tests muskulärer Dysbalancen 
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14 Koordination        Grundlagen                      Datum:              . 
 

 
 Theorieteil 
 

- Was bedeutet das Wort „Koordination“? 
 Bei welchen Alltagstätigkeiten ist Koordination gefragt? 

- Erläutern sie die Begriffe “Effektor- Afferenz- Efferenz-  Rezeptor- ZNS“ und bringen 
sie diese in einen sinnvollen Zusammenhang (vgl. Abl. Dehnreflex) 

- Welche koordinativen Fähigkeiten gibt es? (Abl. S. 21!) 
- Welche Bedeutung hat die Schulung koordinativer Fähigkeiten  im Alltag und im Sport 

(Beispiele)? Abl.  
 

Praxisteil:  
 

- Koordinationsparcours entwickeln und durchführen 
 
15 Entspannung                                                   Datum:            . 
 
Theorieteil: 
 

- Bedeutung hat Entspannung für die Gesundheit (körperliche und geistige Effekte)? 
- Stress- Körperliche Anzeichen (Abl. 15, S. 23) 
- Welche Entspannungsverfahren sind ihnen bekannt? Wie kann man diese gliedern?   

(Einordnung ins Abl) 
- Wie können sie in ihrem Alltag für Entspannung sorgen? 

 
Praxisteil: 
 

- Wählen sie ein Entspannungsverfahren  (PMR) 
     aus und bereiten sie einen Praxisdemonstration für die Mitschüler vor! 
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Arbeitsblatt Thema 14 Koordination 
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Arbeitsblatt Thema 15 Entspannung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quelle: Materialien der Thillm, Thüringer Institut für Lehrerfortbildung 
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