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Sport: Erganzungsfach (ESP)

3 Sport - Ergéinzungsfach

Grobziele

Lerninhalte

Fahigkeiten, Fertig-
keiten, Haltungen

Facherkoordination,
Methodische Hinw.

Trainingslehre

Mit den Grundlagen der
Sportbiologie
Lernprogramme gestalten.

Testaufgaben zur
Bestimmung der
personlichen
Leistungsfahigkeit anwenden.

Trainingsprozess planen und
auswerten.

Sporternahrung

Die Grundséatze der
Sporterndhrung erklaren und
deren Einfluss auf die
korperliche Leistung
analysieren.

Gesundheit

Uber Praventions- und
Regenerationsmassnahmen
im Sport Auskunft geben.

Uber Vorbeugung und
Behandlung von
Sportverletzungen Bescheid
wissen und entsprechend
handeln.

Bewegungslehre
Bewegungen analysieren und
optimieren

Sportgeschichte

Den Sport von seiner
historischen Entwicklung her
einordnen

Sport in der Praxis:
a) Leichtathletik:
Fokus Ausdauer

b) Spiel

c) Biken

d) Golf

Training der Koordinativen
Fahigkeiten, Ausdauer-,
Kraft-,

Schnelligkeits- und
Beweglichkeitstraining

Ausdauertest, Krafttest,
Schnelligkeitstest,
Beweglichkeitstest

Trainingsmethoden

Kalorien-, Nghrstoff-,
Flussigkeits- und
Mineralstoffwechselbilanz

Herz-Kreislaufprophylaxe
Muskulare Dysbalance,
Regenerationsmethoden

Aufwarmen, Taping und
Sportschuhe

Bewegungslehre

Sport heute und damals

— Bewegungsverande-
rungen in den Sport-
arten

— Regelveranderungen
in den Sportarten

— Geschichte der olympi-
schen Spiele

Laufen

Grosse Spiele: UH, BB, FB,
VB
Bikeparcours und Bikerennen

Einfohrung

Bedeutung der konditionellen
und koordinativen
Fahigkeiten bei der eigenen
Leistungsfahigkeit erkennen
konnen.

Pers. Leistungsgrenze
erfahren

individuellen Trainingsplan
erstellen

Eigene
Ern&hrungsgewohnheiten
hinterfragen

Bewusstsein fur Praventions-
und
Regenerationsmassnahmen
starken
Situationsangepasste
Hilfemassnahmen anwenden
koénnen

Bewegungen verstehen,
steuern und korrigieren

Historische Quellen
vergleichen und
interpretieren kénnen.

Verbesserung der Technik
und Leistung

erlernen

Einzelne, spielbezogene
Fertigkeiten anwenden

Fahrtechnik

Technik und Ausdauer

SF Biologie/Chemie

Biologie
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Doping

Uber Doping, seine Folgen
und Wirkungen Bescheid
wissen.

Sportpsychologie
Die Wechselwirkung von
Sport und Psyche verstehen.

Sport und Gesellschaft
Die verschiedenen
Erscheinungsformen des
Sports in der Gesellschaft
wahrnehmen.

Sport in der Praxis:
a) Gerateturnen/Parkour:

c) Spiel

d) Tanz

Dopingmittel und
Anwendungsbereiche

- Handlung

- Coaching

- Mentales Training

- Psychoregulation

-> Praktische Umsetzung
Regeneration

- Medien

-Wirtschaft, Marketing
-Soziologie, Ethik
-Doping

- Balancieren-Klettern
Drehen
- Hindernisse Uberwinden

- Grosse Spiele:
Unihockey, Basketball,
Fussball, Volleyball

Tanzchoreografie
erlernen

Bedeutung der Psyche im
Spitzen- und Breitensport
einordnen kénnen

Bedeutung des Sports in der
heutigen Gesellschaft
wahrnehmen und
unterschiedliche
Erscheinungsformen
erkennen kénnen.

gestalten kbnnen

einzelne, spielbezogene
Fertigkeiten anwenden

sich zur Musik tanzerisch
ausdricken kénnen

SF Biologie/Chemie

Wirtschaft und Recht
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