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ie Sport- und Bewegungserziehung muss sich

heute der Herausforderung stellen, dass die
Lebenswelt der Jugendlichen immer
bewegungsarmer wird. Ausgewogene korperliche
Entwicklung, die Vielfalt motorischer Erfahrungen und
Handlungsfahigkeit im Sport sind dabei von
besonderer Bedeutung. Eine vielfaltige
Bewegungskultur soll den Schilerinnen und Schilern
nahe gebracht werden. (Redl, 2000)
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Ziele von Bewegung & Sport

¢ Forderung der Entwicklung durch ausreichende
und vielfaltige motorische Aktivitat.

e Erwerb eines grundlegenden und vielseitigen
Bewegungskonnens und das Entdecken von Vor-
lieben flir bestimmte Bewegungsformen und deren
Einbeziehung in den personlichen Lebensstil.

¢ Entfaltung von Freude an der Bewegung.

e Entwicklung von Bewegungskonnen, Leistungs-
vermogen und der Fahigkeit zum Spielen und
Gestalten.

¢ Aufbau einer bewegungsorientierten, gesundheits-
bewussten und gegentiber der Umwelt und Mitwelt
verantwortlichen Lebensfiihrung sowie einer le-
benslangen Bewegungsbereitschatft.

¢ Ergéanzung des Regelunterrichtes durch Schulver-
anstaltungen und Wettkampfe.

Wichtige Punkte der Lehrplanverdnderungen in
der Mittelstufe sind:

Mit dem Schuljahr 2000/2001 trat fur die Mittelstufe

ein neuer Lehrplan in Kraft, der die

Handlungsorientierung neben der Stofforientierung

besonders bertcksichtigt:

Allgemeiner Teil

e Entwicklung eines Kern- und Erweiterungsbe-
reiches

« Erwerb von Sach-, Selbst- und Sozialkompetenz

- Besonderes Augenmerk auf Unterrichtsplanung
und Qualitatsentwicklung

e Vernetzung der Gegenstande

* Vermehrte Schilerlnnenorientierung

Fachlehrplan Bewegung & Sport
e Mehrperspektivitat
» Handlungsorientierung

~Sinnaspekte* von Bewegung & Sport

- Bewegung erfahren,
Uben, verbessern

* Konnen, leisten, wett-
eifern ...

e Spielen in vielen Vari-
anten, Regelbewusst-
sein

« Sensibilisierung der
Sinne, Gymnastik,
Tanz, Erlebnisse und
Stimmungen ausdri-
cken

» Fit sein, sich wohl und gesund fuhlen

» Erleben und entdecken
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Umsetzungsmoglichkeiten im schulischen Alltag

e Miteinander spielen als aktiver Ausgleich zur
einseitigen Belastung in der Schule

e Musik und Bewegung als Anregung oder Entspan-
nung am Stundenanfang oder -ende

- Bewegte Pause zur Entlastung und Erholung

e Zusammenarbeit mit Vereinen zum Kennen lernen
neuer Sportarten

¢ Schulveranstaltungen: Neben dem Erlernen von
Sportarten, die in der Schule nicht angeboten
werden konnen, bieten sie Schulerinnen und
Schilern Erlebnisse in der Natur, vertiefen die
Klassengemeinschaft und férdern das soziale Ler-
nen.

e Zusammenstellen einer Spielkiste z.B. mit Zau-
bertiichern, Schaumstofffrisbee, Tischtennisbéllen,
Luftballons, Softballen ...

Kleines Schiilerinnen-Trainingsprogramm zur
Verbesserung der Ausdauer

+Zur Verbesserung deiner Ausdauer solltest du ver-
suchen, langere Zeit (mindestens 5 Minuten) zu lau-
fen.

Du sollst dich dabei nicht so schnell wie méglich
bewegen, sondern darauf achten, dass du es mog-
lichst lange aushaltst, ohne stehen bleiben zu
mussen.

Wenn du mit deinen Freunden Ubst, sollst du dich mit
ihnen sogar noch unterhalten kénnen.

Laufe diese Trainingsstrecke mindestens 2 Mal in der
Woche.

Nach einigen Wochen versuche deine Laufzeit auf 8
Minuten zu steigern. Wenn es dir gelingt, dein Le-
bensalter in Minuten zu laufen, bist du schon recht gut
in Form.

Dann kannst du auch versuchen, dein Tempo zu
steigern. Versuche die Strecke, die du anfangs in 5
Minuten gelaufen bist etwas schneller zu bewaltigen.

Wichtig: Vergiss dabei nicht dich aufzuwarmen und
deine beanspruchten Muskeln nach Beendigung dei-
nes Programms zu dehnen!®

Mehr Fit-Ubungen, umfassende Informationen
und Ansprechpartnerinnen in den Bundeslandern
finden Sie in den give-Infoseiten ,Bewegung —
Move to Health” fur die 5.-13. Schulstufe!





