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Gymnasium

Aufbau und Verbindlichkeit der Lehrplane

Grundstruktur

Lernbereiche,
Zeitrichtwerte

tabellarische Darstellung
der Lernbereiche

Verbindlichkeit der
Lernziele und Lerninhalte

Bemerkungen

Verweisdarstellungen

Wahlpflichtbereich

Im Teil Grundlagen enthalt der Lehrplan Ziele und Aufgaben des Gymna-
siums, Aussagen zum facherverbindenden Unterricht sowie zur Entwicklung
von Lernkompetenz.

Im fachspezifischen Teil werden fir das Fach die allgemeinen fachlichen
Ziele ausgewiesen, die fur eine Klassen- bzw. Jahrgangsstufe oder fir meh-
rere Klassen- bzw. Jahrgangsstufen als spezielle fachliche Ziele differenziert
beschrieben sind und dabei die Prozess- und Ergebnisorientierung sowie die
Progression des schulischen Lernens ausweisen.

In jeder Klassenstufe sind Lernbereiche mit Pflichtcharakter im Umfang von
25 Wochen verbindlich festgeschrieben. In der Jahrgangsstufe 11 sind
26 Wochen verbindlich festgelegt, in der Jahrgangsstufe 12 sind es 22 Wo-
chen. Zusatzlich kann in jeder Klassen- bzw. Jahrgangsstufe ein Lernbe-
reich mit Wahlcharakter im Umfang von zwei Wochen bearbeitet werden.

Entscheidungen Uber eine zweckmaRige zeitliche Reihenfolge der Lern-
bereiche innerhalb einer Klassenstufe bzw. zu Schwerpunkten innerhalb
eines Lernbereiches liegen in der Verantwortung des Lehrers. Zeitrichtwerte
kodnnen, soweit das Erreichen der Ziele gewahrleistet ist, variiert werden.

Die Gestaltung der Lernbereiche erfolgt in tabellarischer Darstellungsweise.
Bezeichnung des Lernbereiches Zeitrichtwert

Lernziele und Lerninhalte Bemerkungen

Lernziele und Lerninhalte sind verbindlich. Sie kennzeichnen grundlegende
Anforderungen in den Bereichen Wissenserwerb, Kompetenzentwicklung
und Werteorientierung.

Im Sinne der Vergleichbarkeit von Lernprozessen erfolgt die Beschreibung
der Lernziele in der Regel unter Verwendung einheitlicher Begriffe. Diese
verdeutlichen bei zunehmendem Umfang und steigender Komplexitat der
Lernanforderungen didaktische Schwerpunktsetzungen fir die unterrichtli-
che Erarbeitung der Lerninhalte.

Bemerkungen haben Empfehlungscharakter. Gegenstand der Bemerkungen
sind inhaltliche Erlauterungen, Hinweise auf geeignete Lehr- und Lernme-
thoden und Beispiele fir Mdéglichkeiten einer differenzierten Foérderung der
Schiler. Sie umfassen Beziige zu Lernzielen und Lerninhalten des gleichen
Faches, zu anderen Fachern und zu den uberfachlichen Bildungs- und Er-
ziehungszielen des Gymnasiums.

Verweise auf Lernbereiche des gleichen Faches und anderer Facher sowie
auf Uberfachliche Ziele werden mit Hilfe folgender grafischer Elemente ver-
anschaulicht:

2> LB2 Verweis auf Lernbereich des gleichen Faches der
gleichen Klassenstufe

2> KL7,LB2 Verweis auf Lernbereich des gleichen Faches
einer anderen Klassenstufe

2> MU,KIL7,LB2 Verweis auf Klassenstufe, Lernbereich eines
anderen Faches

= Lernkompetenz Verweise auf ein uberfachliches Bildungs- und
Erziehungsziel des Gymnasiums (s. Ziele und
Aufgaben des Gymnasiums)

Im Wahlpflichtbereich wahlt der Schiler entweder ein schulspezifisches
Profil (Lehrplan Schulspezifisches Profil) oder eine dritte Fremdsprache.
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Beschreibung der Lernziele

Begegnung mit einem Gegenstandsbereich/Wirklichkeitsbereich oder mit
Lern- und Arbeitstechniken oder Fachmethoden als grundlegende Orien-
tierung, ohne tiefere Reflexion

Uber Kenntnisse und Erfahrungen zu Sachverhalten und Zusammen-
hangen, zu Lern- und Arbeitstechniken oder Fachmethoden sowie zu typi-
schen Anwendungsmustern aus einem begrenzten Gebiet im gelernten
Kontext verfligen

Kenntnisse und Erfahrungen zu Sachverhalten und Zusammenhéngen, im
Umgang mit Lern- und Arbeitstechniken oder Fachmethoden in vergleich-
baren Kontexten verwenden

Handlungs- und Verfahrensweisen routinemé&Rig gebrauchen

Kenntnisse und Erfahrungen zu Sachverhalten und Zusammenhangen, im
Umgang mit Lern- und Arbeitstechniken oder Fachmethoden durch Abstrak-
tion und Transfer in unbekannten Kontexten verwenden

begriindete Sach- und/oder Werturteile entwickeln und darstellen, Sach-
und/oder Wertvorstellungen in Toleranz gegeniiber anderen annehmen
oder ablehnen, vertreten, kritisch reflektieren und ggf. revidieren

Handlungen/Aufgaben auf der Grundlage von Wissen zu komplexen Sach-
verhalten und Zusammenhéngen, Lern- und Arbeitstechniken, geeigneten
Fachmethoden sowie begriindeten Sach- und/oder Werturteilen selbststén-
dig planen, durchfihren, kontrollieren sowie zu neuen Deutungen und
Folgerungen gelangen

Begriffe

Einblick gewinnen

Kennen

Ubertragen

Beherrschen

Anwenden

Beurteilen/
Sich positionieren

Gestalten/
Problemlésen
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Gymnasium

In den Lehrplanen des Gymnasiums werden folgende Abkirzungen verwendet:

Abklrzungen

GS
0Ss
GY
FS
KI.
LB
LBW
Gk
Lk
WG
Ustd.

AST
BIO
CH
CHI
Daz
DE
EN
ETH
FR
G/RIW
GEO
GE
GR
HU
INF
ITA
KU
LA
MA
MU
PHI
PH
POL
P
RE/e
RE/j
RE/k
RU
SOR
SPA
SPO
TC
TSC

Grundschule
Oberschule
Gymnasium
Fremdsprache
Klassenstufe/n
Lernbereich
Lernbereich mit Wahlcharakter
Grundkurs
Leistungskurs
Wabhlgrundkurs
Unterrichtsstunden

Astronomie

Biologie

Chemie

Chinesisch

Deutsch als Zweitsprache
Deutsch

Englisch

Ethik

Franzdsisch
Gemeinschaftskunde/Rechtserziehung/Wirtschaft
Geographie
Geschichte
Griechisch
Herkunftssprache
Informatik

Italienisch

Kunst

Latein

Mathematik

Musik

Philosophie

Physik

Polnisch
Schulspezifisches Profil
Evangelische Religion
Judische Religion
Katholische Religion
Russisch

Sorbisch

Spanisch

Sport
Technik/Computer
Tschechisch

Die Bezeichnungen Schiller und Lehrer werden im Lehrplan allgemein fur Schilerinnen und Schiler bzw.

Lehrerinnen und Lehrer gebraucht.

\
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Ziele und Aufgaben des Gymnasiums

Das Gymnasium ist eine eigenstandige Schulart. Es vermittelt Schilern mit
entsprechenden Begabungen und Bildungsabsichten eine vertiefte allge-
meine Bildung, die fur ein Hochschulstudium vorausgesetzt wird; es schafft
auch Voraussetzungen fir eine berufliche Ausbildung auf3erhalb der Hoch-
schule. Der achtjahrige Bildungsgang am Gymnasium ist wissenschafts-
propadeutisch angelegt und fiihrt nach zentralen Prifungen zur allgemeinen
Hochschulreife. Der Abiturient verfligt Gber die fir ein Hochschulstudium not-
wendige Studierféhigkeit. Die Entwicklung und Starkung der Personlichkeit
sowie die Mdglichkeit zur Gestaltung des eigenen Lebens in sozialer Verant-
wortung und die Beféhigung zur Mitwirkung in der demokratischen Gesell-
schaft gehdéren zum Auftrag des Gymnasiums.

Den individuellen Fahigkeiten und Neigungen der Schiler wird unter
anderem durch die Mdglichkeit zur eigenen Schwerpunktsetzung entspro-
chen. Schiler entscheiden sich zwischen verschiedenen schulspezifischen
Profilen oder der 3. Fremdsprache, treffen die Wahl der Leistungskurse und
legen ihre Wahlpflicht- sowie Wahlkurse fest.

Vertiefte Allgemeinbildung, Wissenschaftspropadeutik und allgemeine Stu-
dierféhigkeit sind Ziele des Gymnasiums.

Das Gymnasium bereitet junge Menschen darauf vor, selbstbestimmt zu
leben, sich selbst zu verwirklichen und in sozialer Verantwortung zu handeln.
Im Bildungs- und Erziehungsprozess des Gymnasiums sind

der Erwerb intelligenten und anwendungsfahigen Wissens,
die Entwicklung von Lern-, Methoden- und Sozialkompetenz und
die Werteorientierung

in allen fachlichen und tberfachlichen Zielen miteinander zu verknupfen.

Die Uberfachlichen Ziele beschreiben darliiber hinaus Intentionen, die auf die
Personlichkeitsentwicklung der Schuler gerichtet sind und in jedem Fach
konkretisiert und umgesetzt werden mussen.

Eine besondere Bedeutung kommt der politischen Bildung als aktivem Bei-
trag zur Entwicklung der Mundigkeit junger Menschen und zur Starkung der
Zivilgesellschaft zu. Im Vordergrund stehen dabei die Fahigkeit und Bereit-
schaft, sich vor dem Hintergrund demokratischer Handlungsoptionen aktiv in
die freiheitliche Demokratie einzubringen.

Als ein Ubergeordnetes Bildungs- und Erziehungsziel des Gymnasiums ist
politische Bildung im Sachsischen Schulgesetz verankert und muss in allen
Fachern angemessen Beachtung finden. Zudem ist sie integrativ insheson-
dere in den Uberfachlichen Zielen Werteorientierung, Bildung fir nachhaltige
Entwicklung, Reflexions- und Diskursféhigkeit sowie Verantwortungsbereit-
schaft enthalten.

Ausgehend vom Abschlussniveau der Grundschule werden uberfachliche
Ziele formuliert, die in allen Fachern zu realisieren sind.

Die Schuler eignen sich systematisch intelligentes Wissen an, das von ihnen
in unterschiedlichen Zusammenhangen genutzt und zunehmend selbststan-
dig angewendet werden kann. [Wissen]

Sie entwickeln Kommunikations- und Teamféhigkeit. Sie lernen, sich adres-
saten-, situations- und wirkungsbezogen zu verstandigen und erkennen,
dass Kooperation fir die Problemlésung zweckdienlich ist.
[Kommunikationsfahigkeit]

Sie erwerben Wissen uber die Giiltigkeitsbedingungen spezifischer Erkennt-
nismethoden und lernen, dass Erkenntnisse von den eingesetzten Methoden
abhéngig sind. Dabei entwickeln sie ein differenziertes Weltverstandnis.
[Methodenbewusstsein]

Bildungs- und
Erziehungsauftrag

Bildungs- und
Erziehungsziele
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Gymnasium

Die Schiler erwerben Lernstrategien, die selbstorganisiertes und selbst-
verantwortetes Lernen unterstiitzen und auf lebenslanges Lernen vorbe-
reiten. [Lernkompetenz]

Sie entwickeln die Fahigkeit, effizient mit Zeit und Ressourcen umzugehen,
sie lernen, Arbeitsablaufe zweckmé&Rig zu planen und zu gestalten sowie
geistige und manuelle Operationen zu automatisieren. [Arbeitsorganisation]

Sie erwerben Problemldsestrategien. Sie lernen, planvoll zu beobachten und
zu beschreiben, zu analysieren, zu ordnen und zu synthetisieren. Sie entwi-
ckeln die Fahigkeit, problembezogen deduktiv oder induktiv vorzugehen,
Hypothesen zu bilden sowie zu Uberprifen und gewonnene Erkenntnisse zu
transferieren. Sie lernen in Alternativen zu denken, Phantasie und Kreativitat
zu entwickeln und zugleich Losungen auf ihre Machbarkeit zu uberprufen.
[Problemldsestrategien]

Die Schiiler lernen, Informationen zu gewinnen, einzuordnen und zu nutzen,
um ihr Wissen zu erweitern, neu zu strukturieren und anzuwenden. Sie ent-
wickeln Fahigkeiten, moderne Informations- und Kommunikationstechnolo-
gien sicher, sachgerecht, situativ-zweckmafig und verantwortungsbewusst
zu nutzen. Sie kennen deren Funktionsweisen und nutzen diese zur kreati-
ven Ldsung von Problemen. [informatische Bildung]

Sie erweitern und vertiefen ihre Kenntnisse tber Medien sowie deren Funk-
tions-, Gestaltungs- und Wirkungsweisen. Sie lernen Medien selbststandig
fur das eigene Lernen zu nutzen und mediengepragte Probleme zu erfas-
sen, zu analysieren und ihre medienkritischen Reflexionen zu verstarken.
[Medienbildung]

Sie Uben sich im interdisziplindren Arbeiten, bereiten sich auf den Umgang
mit vielschichtigen und vielgestaltigen Problemen und Themen vor und ler-
nen, mit Phdnomenen mehrperspektivisch umzugehen.

[Interdisziplinaritat, Mehrperspektivitat]

Die Schiler entwickeln die Fahigkeit zu Empathie und Perspektivwechsel
und lernen, sich fur die Rechte und Bedirfnisse anderer einzusetzen. Sie
lernen unterschiedliche Positionen und Wertvorstellungen kennen und set-
zen sich mit ihnen auseinander, um sowohl eigene Positionen einzunehmen
als auch anderen gegentiber Toleranz zu entwickeln. Sie entwickeln interkul-
turelle Kompetenz, um offen zu sein, sich mit anderen zu versténdigen und
angemessen zu handeln. [Empathie und Perspektivwechsel]

Die Schiler entwickeln eigene Wertvorstellungen auf der Grundlage der
freiheitlichen demokratischen Grundordnung, indem sie Werte im schuli-
schen Alltag erleben, kritisch reflektieren und diskutieren. Dazu gehdéren
insbesondere Erfahrungen der Toleranz, der Akzeptanz, der Anerkennung
und der Wertschatzung im Umgang mit Vielfalt sowie Respekt vor dem Le-
ben, dem Menschen und vor zuklnftigen Generationen. Sie entwickeln die
Fahigkeit und Bereitschaft, sich vor dem Hintergrund demokratischer Hand-
lungsoptionen aktiv in die freiheitliche Demokratie einzubringen.
[Werteorientierung]

Die Schuler setzen sich, ausgehend von den eigenen Lebensweltbezligen,
einschlieBlich ihrer Erfahrungen mit der Vielfalt und Einzigartigkeit der Natur,
mit lokalen, regionalen und globalen Entwicklungen auseinander. Sie lernen,
Auswirkungen von Entscheidungen auf das Leben der Menschen, die Um-
welt und die Wirtschaft zu bewerten. Sie setzen sich bewusst fir eine 6kolo-
gisch, sozial und 6konomisch nachhaltige Entwicklung ein und wirken gestal-
tend daran mit. Dabei kennen und nutzen sie Partizipationsméglichkeiten.
[Bildung fur nachhaltige Entwicklung]

Sie entwickeln vertiefte Reflexions- und Diskursfahigkeit, um ihr Leben
selbstbestimmt und verantwortlich zu fihren. Sie lernen, Positionen, Lésun-
gen und Lésungswege kritisch zu hinterfragen. Sie erwerben die Fahigkeit,
differenziert Stellung zu beziehen und die eigene Meinung sachgerecht zu
begriinden. Sie eignen sich die Fahigkeit an, komplexe Sachverhalte unter

Vil
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Verwendung der entsprechenden Fachsprache sowohl mundlich als auch
schriftlich stringent darzulegen. [Reflexions- und Diskursfahigkeit]

Sie entwickeln eine personliche Motivation fir die Ubernahme von Verant-
wortung in Schule und Gesellschaft. [Verantwortungsbereitschaft]

Der Bildungs- und Erziehungsprozess ist individuell und gesellschaftshezo-
gen zugleich. Die Schule als sozialer Erfahrungsraum muss den Schiilern
Gelegenheit geben, den Anspruch auf Selbststandigkeit, Selbstverantwor-
tung und Selbstbestimmung einzulésen und Mitverantwortung bei der ge-
meinsamen Gestaltung schulischer Prozesse zu tragen.

Die Unterrichtsgestaltung wird von einer verénderten Schul- und Lernkultur
gepragt. Der Lernende wird in seiner Individualitit angenommen, indem
seine Leistungsvoraussetzungen, seine Erfahrungen und seine speziellen
Interessen und Neigungen beriicksichtigt werden. Dazu ist ein Unterrichtsstil
notwendig, der beim Schiler Neugier weckt, ihn zu Kreativitat anregt und
Selbsttatigkeit und Selbstverantwortung verlangt. Das Gymnasium bietet den
Bewegungsaktivitditen der Schiler entsprechenden Raum und ermdglicht
das Lernen mit allen Sinnen. Durch unterschiedliche Formen der Binnendif-
ferenzierung wird fachliches und soziales Lernen optimal geférdert. Ein viel-
faltiger Einsatz von traditionellen und digitalen Medien beféhigt die Schiiler,
diese kritisch fur das selbststandige Lernen zu nutzen.

Der altersgeméaRe Unterricht im Gymnasium geht von der kontinuierlichen
Zunahme der Selbsttatigkeit der Schiler aus, ihren erweiterten Erfahrungen
und dem wachsenden Abstraktionsvermdgen. Die Schiler werden zuneh-
mend an der Unterrichtsgestaltung beteiligt und Gbernehmen fir die zielge-
richtete Planung und Realisierung von Lernprozessen Mitverantwortung.
Das verlangt von allen Beteiligten Engagement, Gemeinschaftsgeist und
Verstandnis fur andere Positionen.

In den Klassenstufen 5 und 6 werden aus der Grundschule vertraute Formen
des Unterrichts aufgenommen und erweitert. Der Unterricht ist kindgerecht,
lebensweltorientiert und anschaulich. Durch entsprechende Angebote unter-
stutzt die Schule die Kinder bei der Suche nach ihren speziellen Starken, die
ebenso geftrdert werden wie der Abbau von Schwéchen. Sie lernen zuneh-
mend selbststéandig zu arbeiten.

Die Selbsttatigkeit der Schiler intensiviert sich in den Klassenstufen 7 bis
10. Sie Ubernehmen zunehmend Verantwortung fir die Gestaltung des ei-
genen Lernens. Der Unterricht knupft an die Erfahrungs- und Lebenswelt der
Jugendlichen an und komplexere Themen und Probleme werden zum Unter-
richtsgegenstand.

Der Eintritt in die gymnasiale Oberstufe ist durch das Kurssystem nicht nur
mit einer veranderten Organisationsform verbunden, sondern auch mit ande-
ren, die Selbststéndigkeit der Schiler fordernden Arbeitsformen. Der syste-
matische Einsatz von traditionellen und digitalen Medien férdert das selbst-
gesteuerte, problemorientierte und kooperative Lernen. Unterricht bleibt
zwar lehrergesteuert, doch im Mittelpunkt steht die Eigenaktivitat der jungen
Erwachsenen bei der Gestaltung des Lernprozesses. In der gymnasialen
Oberstufe lernen die Schiler Problemléseprozesse eigenstandig zu organi-
sieren sowie die Ergebnisse eines Arbeitsprozesses strukturiert und in an-
gemessener Form zu prasentieren. Ausdruck dieser hohen Stufe der Selbst-
stéandigkeit kann u. a. die Anfertigung einer besonderen Lernleistung (BELL)
sein.

Eine von Kooperation und gegenseitigem Verstdndnis geprégte Lernat-
mosphére an der Schule, in der die Lehrer Vertrauen in die Leistungsfahig-
keit ihrer Schiler haben, tragt nicht nur zur besseren Problemlésung im Un-
terricht bei, sondern férdert zugleich soziale Lernfahigkeit.

Unterricht am Gymnasium muss sich noch starker um eine Sicht bemuhen,
die Uber das Einzelfach hinausgeht. Die Lebenswelt ist in ihrer Komplexitat

Gestaltung des
Bildungs- und
Erziehungsprozesses
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nur begrenzt aus der Perspektive des Einzelfaches zu erfassen. Fachuber-
greifendes und facherverbindendes Lernen tragt dazu bei, andere Perspekti-
ven einzunehmen, Bekanntes und Neuartiges in Beziehung zu setzen und
nach moglichen gemeinsamen Lésungen zu suchen.

In der Schule lernen und leben die Schuler gleichberechtigt miteinander. Der
Schiler wird mit seinen individuellen Fahigkeiten, Eigenschaften, Wertvor-
stellungen und seinem Lebens- und Erfahrungshintergrund respektiert. In
gleicher Weise respektiert er seine Mitschiler. Unterschiedliche Positionen
bzw. Werturteile kbnnen gedauf3ert werden und sie werden auf der Basis der
demokratischen Grundordnung zur Diskussion gestellt.

Wesentliche Kriterien eines guten Schulklimas am Gymnasium sind Trans-
parenz der Entscheidungen, Gerechtigkeit und Toleranz sowie Achtung und
Verlasslichkeit im Umgang aller an Schule Beteiligten. Wichtigste Partner
sind die Eltern, die kontinuierlich den schulischen Erziehungsprozess beglei-
ten und aktiv am Schulleben partizipieren sollen sowie nach Mdglichkeit
Ressourcen und Kompetenzen zur Verfligung stellen.

Die Schiler sollen dazu angeregt werden, sich tber den Unterricht hinaus zu
engagieren. Das Gymnasium bietet dazu geniigend Betatigungsfelder, die
von der Arbeit in den Mitwirkungsgremien bis hin zu kulturellen und gemein-
schaftlichen Aufgaben reichen.

Das Gymnasium offnet sich starker gegeniber seinem gesellschaftlichen
Umfeld und bezieht Einrichtungen wie Universitaten, Unternehmen, soziale
und kommunale Institutionen in die Bildungs- und Erziehungsarbeit ein. Kon-
takte zu Kirchen, Organisationen und Vereinen geben neue Impulse fir die
schulische Arbeit. Besondere Lernorte entstehen, wenn Schiler nachbar-
schaftliche bzw. soziale Dienste leisten. Dadurch werden individuelles und
soziales Engagement bzw. Verantwortung fir sich selbst und fir die Ge-
meinschaft verbunden.

Schulinterne Evaluation muss zu einem selbstverstandlichen Bestandteil der
Arbeitskultur der Schule werden. Fiur den untersuchten Bereich werden Pla-
nungen bestétigt, modifiziert oder verworfen. Die Evaluation unterstiutzt die
Kommunikation und die Partizipation der Betroffenen bei der Gestaltung von
Schule und Unterricht.

Jedes Gymnasium ist aufgefordert, unter Einbeziehung aller am Schulleben
Beteiligten ein gemeinsames Verstandnis von guter Schule als konsens-
fahiger Vision aller Beteiligten zu erarbeiten. Dazu werden padagogische
Leitbilder der kunftigen Schule entworfen und im Schulprogramm konkreti-
siert.

Ganztagige Bildung und Erziehung bietet vielfaltige Moglichkeiten, auf Kin-
der und Jugendliche und deren Interessen und Begabungen individuell ein-
zugehen und die Personlichkeitsentwicklung zu férdern. Jedes Gymnasium
sollte eigenverantwortlich und gemeinsam mit aufBerschulischen Partnern
ein schulspezifisches Ganztagskonzept als Teil des Schulprogrammes ent-
wickeln.

Die Inhalte der Ganztagsangebote begrinden sich in den schulspezifischen
Schwerpunkten und Zielen und tragen zur Profilierung der Schule bei. Sie
kénnen unterrichtsergdnzende leistungsdifferenzierte Bildungsangebote, frei-
zeitpadagogische Angebote und offene Angebote im Rahmen der Schul-
klubarbeit umfassen. Gerade im sportlichen und musisch-kiinstlerischen
Bereich kdénnen padagogisch wertvolle unterrichtsergdnzende Angebote in
Kooperation mit regionalen Verbanden und Vereinen einen wichtigen Beitrag
zur ganzheitlichen Bildung leisten. Die Angebote sollten schilerorientiert und
bedarfsgerecht gestaltet werden. Sie beriicksichtigen die Heterogenitat der
Schuler.
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Facherverbindender Unterricht

Wahrend fachiibergreifendes Arbeiten durchgangiges Unterrichtsprinzip ist,
setzt facherverbindender Unterricht ein Thema voraus, das von einzelnen
Fachern nicht oder nur teilweise erfasst werden kann.

Das Thema wird unter Anwendung von Fragestellungen und Verfahrens-
weisen verschiedener Facher bearbeitet. Bezugspunkte fur die Themenfin-
dung sind Perspektiven und thematische Bereiche. Perspektiven beinhalten
Grundfragen und Grundkonstanten des menschlichen Lebens:

Raum und Zeit

Sprache und Denken
Individualitat und Sozialitat
Natur und Kultur

Die thematischen Bereiche umfassen:

Verkehr Arbeit
Medien Beruf
Kommunikation Gesundheit
Kunst Umwelt
Verhéltnis der Generationen Wirtschaft
Gerechtigkeit Technik
Eine Welt

Politische Bildung, Medienbildung und Digitalisierung sowie Bildung fur
nachhaltige Entwicklung sind besonders geeignet fur den facherverbinden-
den Unterricht.

Jede Schule kann zur Realisierung des facherverbindenden Unterrichts eine
Konzeption entwickeln. Ausgangspunkt daftr kénnen folgende Uberlegun-
gen sein:

1. Man geht von Vorstellungen zu einem Thema aus. Uber die Einordnung
in einen thematischen Bereich und eine Perspektive wird das konkrete
Thema festgelegt.

2. Man geht von einem thematischen Bereich aus, ordnet ihn in eine Per-
spektive ein und leitet daraus das Thema ab.

3. Man entscheidet sich fur eine Perspektive, wahlt dann einen themati-
schen Bereich und kommt schlie3lich zum Thema.

Nach diesen Festlegungen werden Ziele, Inhalte und geeignete Organisati-
onsformen bestimmt.

Perspektiven

thematische Bereiche

Konzeption
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Lernen lernen

Lernkompetenz

Strategien

Techniken

Ziel

Konzeption

Die Entwicklung von Lernkompetenz zielt darauf, das Lernen zu lernen. Un-
ter Lernkompetenz wird die Fahigkeit verstanden, selbststéandig Lernvor-
gange zu planen, zu strukturieren, durchzufiihren, zu Gberwachen, ggf. zu
korrigieren und abschlieBend auszuwerten. Zur Lernkompetenz gehéren als
motivationale Komponente das eigene Interesse am Lernen und die Fahig-
keit, das eigene Lernen zu steuern.

Im Mittelpunkt der Entwicklung von Lernkompetenz stehen Lernstrategien.
Diese umfassen:

-  Basisstrategien, welche vorrangig dem Erwerb, dem Verstehen, der
Festigung, der Uberprifung und dem Abruf von Wissen dienen

- Regulationsstrategien, die zur Selbstreflexion und Selbststeuerung hin-
sichtlich des eigenen Lernprozesses beféahigen

- Stitzstrategien, die ein gutes Lernklima sowie die Entwicklung von Mo-
tivation und Konzentration férdern

Um diese genannten Strategien einsetzen zu kdnnen, missen die Schiiler
konkrete Lern- und Arbeitstechniken erwerben. Diese sind:

- Techniken der Beschaffung, Uberpriifung, Verarbeitung und Aufbereitung
von Informationen (z. B. Lese-, Schreib-, Mnemo-, Recherche-, Struktu-
rierungs-, Visualisierungs- und Présentationstechniken)

- Techniken der Arbeits-, Zeit- und Lernregulation (z. B. Arbeitsplatzge-
staltung, Hausaufgabenmanagement, Arbeits- und Prifungsvorberei-
tung, Selbstkontrolle)

- Motivations- und Konzentrationstechniken (z. B. Selbstmotivation, Ent-
spannung, Prifung und Starkung des Konzentrationsvermogens)

- Kooperations- und Kommunikationstechniken (z. B. Gesprachstechni-
ken, Arbeit in verschiedenen Sozialformen)

Ziel der Entwicklung von Lernkompetenz ist es, dass Schiiler ihre eigenen
Lernvoraussetzungen realistisch einschatzen kdénnen und in der Lage sind,
individuell geeignete Techniken und Medien situationsgerecht zu nutzen und
fur das selbstbestimmte Lernen einzusetzen.

Schulen entwickeln eigenverantwortlich eine Konzeption zur Lernkompe-
tenzférderung und realisieren diese in Schulorganisation und Unterricht.

Fur eine nachhaltige Wirksamkeit muss der Lernprozess selbst zum Un-
terrichtsgegenstand werden. Gebunden an Fachinhalte sollte ein Teil der
Unterrichtszeit dem Lernen des Lernens gewidmet sein. Die Lehrplane bie-
ten dazu Ansatzpunkte und Anregungen.

Xl
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Ziele und Aufgaben des Faches Sport

Der Sportunterricht fihrt in die weitgefacherte, sich wandelnde Sport-, Spiel-
und Bewegungskultur ein. Die Schiler erwerben jene Handlungsfahigkeit,
die fUr eine aktive und selbstverantwortete Teilhabe an diesem Kulturbereich
qualifiziert und fir ein lebenslanges Sporttreiben vorbereitet. Insbesondere
in der gymnasialen Oberstufe ist damit die Eigensteuerung und Reflexion
sportbezogenen Lernens und Handelns verbunden.

Sportliche Aktivitat wirkt der Bewegungsarmut entgegen, sie gibt Ent-
wicklungsanreize fir die Korperhaltung und die organismische, motorische
und sensorische Leistungsfahigkeit. Sportunterricht foérdert damit unmittelbar
die Gesundheit. Wissenserwerb und Reflexion des Sporttreibens tragen zur
Entwicklung des Gesundheitsbewusstseins bei.

Durch das Erleben von Lernen und Leisten im Sport bei zunehmender Mit-
und Selbstgestaltung wird Lern- und Methodenkompetenz besonders erfah-
rungsnah geférdert. Vielfaltige Erfahrungen und Wissenserwerb hinsichtlich
Korperlichkeit und Bewegung sind zudem bedeutsam fir die Identitatsent-
wicklung.

Die Sozialkompetenz der Schiler wird durch die Reflexion von Regeln, de-
ren gemeinsames Entwickeln und Verantworten und durch den fairen Um-
gang mit Konkurrenz und Wettbewerb geférdert. Dabei spielt die systemati-
sche Auseinandersetzung mit unterschiedlichem Leistungsvermégen und
das Uben von Strategien zur Konfliktbewaltigung eine besondere Rolle. Er-
fahrungen mit dem gemeinsamen Bewadltigen von Lern- und Leistungssitua-
tionen verbessern die Kommunikations- und Teamfahigkeit.

Durch die Auseinandersetzung mit gesellschaftlichen, politischen, rechtli-
chen und 6konomischen Sachverhalten fordert das Fach Sport das Interesse
der Schuler fur Politik und schafft bei ihnen ein Bewusstsein fir lokale, regi-
onale und globale Herausforderungen ihrer Zeit. Lésungsansatze muissen
eine nachhaltige Entwicklung ermdglichen und damit zu zukunftsfahigem
Denken und Handeln anregen. Hierbei kommt der Bildung fir nachhaltige
Entwicklung eine Schlisselrolle zu.

Der Sportunterricht bildet das Kernstiick einer umfassenden Bewegungs-
und Sporterziehung. Der aul3erunterrichtliche Sport schafft ergdnzende und
vertiefende Mdoglichkeiten, z. B. Ganztagsangebote, und ist somit Bindeglied
zum Vereinssport.

Um den Beitrag des Faches zur allgemeinen Bildung zu realisieren, werden
im Sportunterricht folgende allgemeine fachliche Ziele angestrebt:

Die Schiiler

- bauen auf elementare motorische Fertigkeiten auf und erlernen durch
gezieltes Uben sportspezifische und sporttechnische Fertigkeiten,

- wenden sportmotorische und psychische Leistungsvoraussetzungen in
vielfaltigen Ubungs-, Spiel- und Wettkampfsituationen an und verbes-
sern durch deren Zusammenwirken ihre sportliche Leistung,

- entwickeln grundlegende motorische Fahigkeiten als Beitrag zur Ge-
sundheitsférderung,

- erwerben sportbezogenes Wissen,

- organisieren Sport-, Spiel- und Bewegungsaktivitdten in Schule und
Freizeit unter besonderer Beriicksichtigung von Gesundheitsférderung
und Gesundheitserziehung,

- entwickeln Einsichten zu den Werten des Sporttreibens unter beson-
derer Berticksichtigung des sozialen und demokratischen Lernens und
des Erwerbs von Sportmundigkeit.

Beitrag zur allgemeinen
Bildung

allgemeine fachliche
Ziele
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Strukturierung

Die Auspragung der Handlungsfahigkeit verlangt eine mehrperspektivische
Annédherung.

Grundlegende Perspektiven sind:

- Gesundheit
Entwickeln und Fordern von Gesundheit und Gesundheitsbewusstsein

- Leistung
Erfahren, Verstehen und Reflektieren des Leistens beim Sporttreiben

- Kooperation und Wettbewerb
Verstandigen, Kooperieren in Wettkampfsituationen, konstruktives Um-
gehen mit Konflikten und Regelverstdl3en, selbstbestimmtes Regeln
gemeinsamen Sporttreibens

- Wagnis
Erlernen des Umgangs mit Angsten und Risiken, Bewdltigen individu-
eller und gemeinschaftlicher Herausforderungen, Verantwortung fur sich
selbst und andere Gbernehmen

- Korpererfahrung
Vervollkommnen der Wahrnehmungsfahigkeit fur den eigenen Korper in
seinen Teilen, Befindlichkeiten und Veranderungen, Sammeln von indi-
viduellen Kérper- und Bewegungserfahrungen und deren Reflexion
durch das soziale Umfeld

- Gestaltung
Erproben kreativer Bewegungsideen, sich korperlich ausdriicken

Der Sportunterricht ist als ,Bewegungsfach“ in allen Klassen- und Jahr-
gangsstufen verankert. Die Stufenspezifik des Lehrplans Sport ist begriindet
durch den Verlauf der Ontogenese. Fir die Gestaltung des Sportunterrichts
am Gymnasium bedeutet das, konkrete Alters- und Entwicklungsbe-
sonderheiten aus soziologischer, psychologischer, biotischer und sport-
motorischer Sicht zu berlcksichtigen.

Die Sportstunden sind in der Regel als Einzelstunde Uber die Wochentage
zweckmafig zu verteilen. Eine Sportstunde pro Woche kann entsprechend
den konkreten Bedingungen und den Inhalten auch in variablen organisa-
torischen Formen verwendet werden:

- als ganzjahriges wahlobligatorisches Angebot

- als gesammelte Stunden, um trotz Wegzeiten o6rtliche Moéglichkeiten zu
nutzen und den Schiilern den Zugang zum Sportreiben in der Freizeit zu
erleichtern (z. B. Park, Wald, Schwimmbad, Sportstatten vom Verein)

- als zusammenhangendes Angebot auch in Verbindung mit Landheim-
aufenthalten (z. B. Wintersport, Wandern, Orientierungslauf, Touristik,
Schwimmen)

Im Lehrplan Sport werden grundsétzlich zwei Typen von Lernbereichen un-
terschieden:

Typ 1

Die Inhalte der Lernbereiche Typ 1 orientieren sich an Sportarten. In Ab-
hangigkeit von den Potenzen des jeweiligen Lernbereichs erfolgt eine mehr-
perspektivische Gestaltung.

Lernbereiche:

- Sportspiele (Zielschuss- und Rickschlagspiele - ZSP/RSP)
- Leichtathletik (LA)

- Turnen (TU)

- Gymnastik/Aerobic/Tanz (G/AIT)

- Kampfsport/Zweikampfubungen (KA/ZW)

- Schwimmen (SC)

- Wintersport (WI)
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Typ 2

Die Auswahl der Lernbereiche des Typs 2 tragt einem weiten Sportver-
stéandnis Rechnung und ist in der Regel nicht an traditionellen Sportarten
orientiert.

Lernbereiche:

- Fitness
Durch die Ausweisung dieses Lernbereichs wird dem besonderen
Beitrag des Faches Sport zur Férderung der Gesundheit, des Ge-
sundheitsbewusstseins und der kdorperlichen Leistungsfahigkeit
Rechnung getragen.

- Eine Perspektive thematisieren
Inhalte verschiedener Lernbereiche werden unter einer Perspektive
verknipft.

- Bewegungserlebnisse in der Natur
Unter Ausnutzung regionaler Besonderheiten wird die Moglichkeit ge-
schaffen, vielféltige Bewegungsaktivitaten auf3erhalb des Schul-
gelandes durchzufihren.

- Formen der neuen Spiel- und Bewegungskultur
Es besteht die Mdglichkeit, auf bestehende und nicht absehbare
Trends angemessen zu reagieren und deren Potenzen fir den Schul-
sport zu sichern.

Fur die Auswahl von Inhalten des weiten Sportverstandnisses werden fol-
gende Empfehlungen gegeben:

- Streetball, Faustball, Baseball, Flag-Football, Squash, Frisbee, Golf,
Beach-Spiele

- Touristik, Walking, Orientierungslaufen, Radsport, Rudern, Kanu-
Fahren, Surfen, Segeln

- Kopplung von Ausdauersportarten (Triathlon, Duathlon)
- Rollschuhlaufen, Inline-Skating, Skateboardfahren
- meditative Bewegungstechniken (Tai Chi, Yoga)

- Akrobatik, Rope-Skipping, Jonglieren, Trampolinspringen, Bewe-
gungstheater, Klettern an kinstlichen Kletteranlagen

Die Inhalte fiir die Lernbereiche des Typs 2 sind in der Fachkonferenz ab-
zustimmen. Sportarten mit erhdhtem Risiko bzw. mit besonderen per-
sonellen und materiellen Anforderungen sind durch den Schulleiter zu ge-
nehmigen, die Schulaufsichtsbehdrde ist zu informieren. Weitere Lernbe-
reichsinhalte sind auf dem Dienstweg beim Sachsischen Kultusministerium
zu beantragen.

Die tabellarische Darstellung fir alle Lernbereiche des Typs 1 erfolgt unter
Bericksichtigung der Stufenspezifik. Ausnahmen stellen die Lernbereiche
Schwimmen und Wintersport dar. Durch die territorial sehr unterschiedliche
Ausbildung in diesen Sportarten erfolgt eine Gliederung in Komplex 1 (An-
fanger) und Komplex 2 (Fortgeschrittene). Der Komplex 1 erscheint im
Lehrplan der Grundschule.

Wird ein Lernbereich erst in Klassenstufe 7 bzw. einer hdheren Klassenstu-
fe eingefiihrt, sind unter Beachtung des motorischen Entwicklungsstandes
zunachst Ziele und Inhalte der Klassenstufen 5 bis 6 zu realisieren.

Fur mdgliche Lernbereiche des Typs 2 erfolgt eine klassen- bzw. jahr-
gangsstufeniibergreifende Darstellung.

Alle Lernbereiche stehen Jungen und Madchen offen. Uber die Zusam-
menstellung der Lernbereiche bestimmt die Fachkonferenz. In ihrer Ent-
scheidung zur weitergehenden Strukturierung und Flexibilisierung muss sie
folgende Vorgaben berticksichtigen:
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Klassenstufen 5 bis 10

- Die Lernbereiche umfassen mindestens vierzehn Unterrichtsstunden.
Fir die Klassenstufen 5 bis 6 sind sechs, fur die Klassenstufe 7 bis10
vier Lernbereiche zu planen.

- Mindestens ein Lernbereich ,Sportspiele” ist in jeder Klassenstufe zu
unterrichten. Bis zur Klassenstufe 6 erwerben die Schiler grundlegende
Fertigkeiten und F&higkeiten in zwei Sportspielen, davon mindestens
ein Mannschaftsspiel. Bis zur Klassenstufe 10 ist die Einfihrung bzw.
Ausbildung in drei Mannschaftsspielen zu sichern.

- Die Lernbereiche ,Leichtathletik® und ,Turnen® sind verbindlich in den
Klassenstufen 5 und 6 und in den Klassenstufen 7 bis10 mindestens in
einer Klassenstufe zu unterrichten.

- Die Lernbereiche "Gymnastik/Aerobic/Tanz" und "Kampfsport/Zwei-
kampfiibungen" sind in den Klassenstufen 5 bis 10 mindestens in einer
Klassenstufe zu unterrichten.

- Der Lernbereich Fitness sollte einmal in Klassenstufe 5 und 6 und muss
insgesamt zweimal in der Klassenstufe 5 bis 10 unterrichtet werden.
Mindestens ein weiterer Lernbereich vom Typ 2 ist in den Klassenstufen
5 bis 10 zu unterrichten.

- In den Klassenstufen 5 und 6 darf ein Lernbereich vertieft werden.
Gymnasiale Oberstufe

Grundkurse im Fach Sport erschlieRen die Bewegungs-, Spiel- und Sport-
kultur und vermitteln Handlungskompetenzen im gesellschaftlichen Feld des
Sports in ausgewahlten Lernbereichen. Das schlief3t ein, die Schiler auch
anzuleiten, den Sport in seinen institutionalisierten Formen auf seine unter-
schiedlichen Motive und Ziele zu prifen. Grundkurse flhren in grundlegende
bewegungsbezogene Sachverhalte und Probleme ein und zielen auf die
Beherrschung wesentlicher Arbeitsmethoden und die Erkenntnis fachiber-
greifender Zusammenhange.

Leistungskurse im Fach Sport unterscheiden sich in ihren Anforderungen
von Grundkursen in

- der Anzahl der ausgewahlten Inhalte, Theorien und Modelle,

- der Komplexitat und dem Aspektreichtum der ausgewdahlten Inhalte,
Theorien und Modelle,

- dem Abstraktionsniveau, dem Differenzierungs- und dem Vertiefungs-
grad,

- der Qualitat der Praxis-Theorie-Verknupfung,
- einem groReren Stellenwert der fachlichen Systematik,
- der Vielfalt und dem Beherrschungsgrad der fachlichen Methoden,

- den Anforderungen an selbststandige Arbeits- und Untersuchungs-
formen beim Wissenserwerb und in der Praxis-Theorie-Verbindung.

Die Lernbereiche des Grundkurses umfassen jeweils ca. 24 Unterrichts-
stunden und kénnen Uber mehrere Kurshalbjahre verteilt werden.

Es sind im Grundkurs vier Lernbereiche zu planen:

- zwei Lernbereiche Typ 1 (mit Vorkenntnissen und mehrperspektivischer
Ausrichtung aus den Klassenstufen 5 bis 10, davon eine Mannschafts-
sportart und eine Individualsportart

- ein Lernbereich ,Fitness*

- weitere Lernbereiche Typ 1 oder 2
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Der Leistungskurs ist mit wéchentlich 3 Unterrichtsstunden in der Sport-
praxis und 2 Unterrichtsstunden in der Sporttheorie zu planen. Die insge-
samt 144 Unterrichtsstunden in den zwei Lernbereichen der Sportpraxis und
die insgesamt 96 Stunden in der Sporttheorie sind gleichmaRig tber die
Kurshalbjahre zu verteilen.

Die sportpraktische Ausbildung im Leistungskurs Sport der gymnasialen
Oberstufe erfolgt in zwei Lernbereichen: einer Schwerpunktsportart und ei-
nem zweitem Lernbereich. Dabei ist die Ausbildung in einer Individual- und
einer Mannschaftssportart obligatorisch.

Entsprechend den fir das Gymnasium ausgewahlten Schwerpunktsport-
arten erfolgt die Ausbildung in der vom Schiler betriebenen Spezialsportart.
Der zweite Lernbereich wird durch den Schiler gewahlt. Die Wahlmdég-
lichkeiten fir die Schiler richten sich dabei nach dem Angebot der Schule.

Eine praxisbegleitende Theorievermittiung verbindet die Inhalte der allge-
meinen Sporttheorie mit der Sportpraxis und macht so die Einheit von Theo-
rie und Praxis fur die Schiler erfahrbar.

Die Erweiterung sportmotorischen Kénnens, die Vertiefung lernbereichs-
bezogener Kenntnisse sowie die Beféhigung zur aktiven Mitwirkung und
kooperativen Mitgestaltung des Unterrichts fuhren zur Verbesserung der
individuellen Handlungsféhigkeit der Schuler im zweiten Lernbereich. Hier
basiert die Ausbildung auf dem Entwicklungsstand der Schiler, der durch
den Schulsport in den Klassenstufen 5 bis 10 erreicht wurde.

Innerhalb der Lernbereiche werden verbindliche Lernziele und Lerninhalte
ausgewiesen. Im Sinne der Vergleichbarkeit von Lernprozessen erfolgt die
Beschreibung der Lernziele unter Verwendung einheitlicher Begriffe, die die
didaktischen Schwerpunktsetzungen fiur die unterrichtliche Erarbeitung der
Lerninhalte verdeutlichen:

Begriffe Beschreibung der Lernziele

Erkunden/Uben Neues kennen lernen und Bekanntes, aber nicht
Gekonntes aneignen bzw. auspréagen

Verbessern Steigerung des Auspragungsniveaus sportmotori-
scher Leistungsvoraussetzungen

Festigen Vervollkommnen der Lern- und Leistungsvoraus-
setzungen fur das Auspragen einer sportlichen
Fertigkeit und damit weitere Steigerung der Aus-
fuhrungsqualitat

Anwenden* Kenntnisse und Erfahrungen zu Sachverhalten
und Zusammenhangen, im Umgang mit Lern- und
Arbeitstechniken oder Fachmethoden durch Abs-
traktion und Transfer in unbekannten Kontexten
verwenden

* motorische und taktische Fahigkeiten und
sporttechnische Fertigkeiten variieren und in
komplexen Situationen einsetzen

Gestalten*/ Handlungen/Aufgaben auf der Grundlage von
Problemldsen Wissen zu komplexen Sachverhalten und Zusam-
menhéangen, Lern- und Arbeitstechniken, geeigne-
ten Fachmethoden sowie begrindeten Sach-
und/oder Werturteilen selbststéndig planen, durch-
fuhren, kontrollieren sowie zu neuen Deutungen
und Folgerungen gelangen

* kreatives Entwickeln von Bewegungsablaufen
und Korperdarstellung

sportspezifische Unter-
setzung der Lernziele
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didaktische Grundsatze

Aus den allgemeinen Zielen und der Strukturierung des Faches Sport erge-
ben sich folgende Grundsatze:

Der Unterricht ist schiler- und handlungsorientiert zu gestalten. Auf einen
Wechsel der Sozialformen und Methoden, die Nutzung traditioneller und
digitaler Medien sowie die Nutzung auf3erschulischer Lernorte ist zu achten.

Um Monotonieerleben nicht zuzulassen, ist eine Vielfalt von Kérperiibungen
zu sichern, und damit eine Motivation mit dem Reiz des Neuen oder Ande-
ren zu schaffen. Der Unterricht ist durch die Verbindung von bewusstem
Uben, rationeller Unterrichtsorganisation, hoher Bewegungsintensitat und
angemessener Belastung zu gestalten.

Im Unterrichtsprozess sind dem Bewegungskénnen angemessene Ziele zu
setzen und fir alle Schiler Erfolgserlebnisse zu sichern. Im Prozess der
konditionellen Schulung ist die Grundlagen- und Kraftausdauerfahigkeit mit
ihren Potenzen fur die Gesundheitsférderung und -erziehung zu favorisieren.

Kenntnisse werden bei zunehmenden Anforderungen (bungsbegleitend
vermittelt und sind in der gymnasialen Oberstufe auf ein selbststéandiges
Sporttreiben zu lenken.

Formen der ,dufReren® und ,inneren“ didaktisch-methodischen Differenzie-
rung sind zu nutzen. Insbesondere werden sportlich talentierte Schiler ge-
fordert, sportschwéchere Schiler unterstutzt und grof3e Differenzen zwi-
schen kalendarischem und biologischem Alter beriicksichtigt.

Die Schiler sind zu Fairness und gegenseitiger Hilfe zu erziehen. Unter-
schiede als Potenzen fiir soziales und demokratisches Lernen sollten be-
wusst genutzt werden.

Dem allgemeinen didaktischen Prinzip der Kontroversitat folgend, missen
bei Inhalten mit politischem Gehalt auch die damit in Verbindung stehenden
fachspezifischen Arbeitsmethoden der politischen Bildung eingesetzt wer-
den. Daflr eignen sich u. a. Rollen- und Planspiele, Streitgesprache, Pro-
und Kontra-Debatten, Podiumsdiskussionen oder kriterienorientierte Fall-,
Konflikt- und Problemanalysen.

Bei Inhalten mit Anknipfungspunkten zur Bildung fir nachhaltige Entwick-
lung eignen sich insbesondere die didaktischen Prinzipien der Visionsorien-
tierung, des Vernetzenden Lernens sowie der Partizipation. Vernetztes Den-
ken bedeutet hier die Verbindung von Gegenwart und Zukunft einerseits und
okologischen, 6konomischen und sozialen Dimensionen des eigenen Han-
delns andererseits.

Der Umgang, die Anwendung und der zielgerichtete Einsatz von neuen Me-
dien, wie Handy, Tablet, Computer, bei der Informationsbeschaffung, Analy-
se, Auswertung und Beurteilung im sportlichen Lernprozess gehéren zu
Lernkompetenzen und Lernstrategien.

Madchen und Jungen sind in der Regel getrennt zu unterrichten. Auf Be-
schluss der Fachkonferenz ist in Abhangigkeit von den Lernzielen und der
Unterrichtsorganisation koedukativer Unterricht moglich.

Sportunterricht ist in Abhangigkeit vom Lernbereich mdoglichst im Freien
durchzufihren.

Fir das Tragen funktionaler Sportkleidung sowie fir das Einhalten entspre-
chender Vorschriften zur Unfallverhiitung ist zu sorgen.

Beziehungen zwischen Sportunterricht, aul3erunterrichtlichem und auler-
schulischem Sport sind zu férdern, wodurch ein sportliches Klima an der
Schule entwickelt wird.
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Spezielle fachliche Ziele Klassenstufen 5 bis 6

Fertigkeiten:

Die Schiler
verfigen Uber grundlegende Fertigkeiten fir ausgewahlte kleine Spiele und Spielformen sowie fir
mindestens zwei Sportspiele,
eignen sich grundlegende leichtathletische Bewegungsablaufe an,
eignen sich grundlegende Elemente des freien und formgebundenen Turnens an,
gewinnen in gymnastische Elemente und grundlegende Kampftechniken in Judo oder Ringen Ein-
blick.

Komplexes Anwenden:

Die Schiler
weisen grundlegende Spielfahigkeit in zwei Sportspielen, davon mindestens ein Mannschaftsspiel,
unter vereinfachten Wettkampfbedingungen nach,
wenden traditionelle leichtathletische Bewegungsablaufe im Mehrkampf an,
gestalten Ubungsverbindungen aus vier bis sechs verschiedenen Elementen an zwei ausgewéhlten
Geréaten selbststandig,
fuhren faire Zweikampfformen aus.

Motorische Fahigkeiten:
Die Schler

entwickeln ihre aerobe Grundlagenausdauer,

pragen ihre allgemeinen koordinativen Fahigkeiten vielseitig aus,

bilden ihre Schnelligkeitsfahigkeiten vielseitig aus,

schulen ihre Beweglichkeitsfahigkeit,

erhdhen ihre allgemeinen Kraftvoraussetzungen im Sinne einer Ganzkorperkraftigung.

Wissen:
Die Schiler

erwerben allgemeine Kenntnisse zu den Bewegungsablaufen, zu grundlegenden Regeln sowie zu
den wesentlichen Wirkungen des Sporttreibens in den einzelnen Lernbereichen,

nehmen Einsicht in verschiedene Auspragungsformen des Sports in der Gesellschatft.
Schilertatigkeiten/Gesundheitsbewusstsein:
Die Schiler

fuhren einfache Schilertatigkeiten als Beauftragte, als Schieds- und Kampfrichter aus,

konnen helfen und sichern, Ubungsstatten auf- und abbauen,

erlernen einfache Verfahren zur Kontrolle und Steuerung der Belastung,

gewohnen sich an hygienische Verhaltensweisen und bemtihen sich um eine gesunde Erndhrung.

Werteorientierung:
Die Schiler

erfahren die Bedeutung des Sporttreibens fir faires Verhalten, Méglichkeiten der Konfliktbewalti-
gung und das Wahrnehmen und Berucksichtigen der Interessen und Bedirfnisse von Mitschiilern

nehmen Kenntnis von den verschiedenen Sinnperspektiven des Sporttreibens und entwickeln Inte-
resse daran

GY -SPO 2019 7



Gymnasium

Spezielle fachliche Ziele Klassenstufen 7 bis 10

Fertigkeiten:
Die Schiler

- vertiefen und erweitern ihre Fertigkeiten fir die Sportspiele,
- vertiefen ihr Kénnen leichtathletischer Bewegungsablaufe,

- eignen sich Fertigkeiten fir das Synchronturnen an zwei Geraten und fir Partnerakrobatik und Py-
ramidenbau an,

- kennen gymnastische Elemente mit/ohne Handgeréat oder Tanzschrittfolgen fir Paare bzw. Gruppen
oder Aerobicfolgen,

- erlernen grundlegender Kampftechniken fiir Judo oder Ringen.

Komplexes Anwenden:

Die Schiler

- weisen grundlegende Spielféhigkeit in drei Mannschaftsspielen unter vereinfachten Wettkampfbe-
dingungen nach,

- gestalten leichtathletische Mehrkampfe unter Einbeziehung alternativer Materialien, Gerate und Be-
wegungsablaufe,

- kreieren Ubungen fiir Partnerakrobatik, Pyramidenbau und im Synchronturnen oder Ubungsverbin-
dungen an ausgewahlten Geraten,

- eignen sich zeitgemale Tanzformen oder Aerobiciibungen oder anspruchsvolle gymnastische
Ubungsverbindungen ohne/mit Handgeréat an,

- fuhren turnierdhnliche Situationen im Judo oder Ringen durch.
Motorische Fahigkeiten:
Die Schuler

- schulen ihre Koordination zunehmend differenziert in Verbindung mit der Entwicklung sportlichen
Kdnnens in den einzelnen Lernbereichen,

- entwickeln ihre aeroben Ausdauerféhigkeiten und ihre Kraftféahigkeiten unter besonderer Bertck-
sichtigung der Gesundheitsorientierung weiter.

Wissen:

Die Schiler

- erweitern ihre Kenntnisse zu den Bewegungsablaufen, zu grundlegenden Regeln sowie zu den we-
sentlichen Wirkungen des Sporttreibens in den einzelnen Lernbereichen,

- vergleichen und bewerten die Entwicklung ausgewahlter Handlungsfelder.

Schulertatigkeiten/Gesundheitsbewusstsein:
Die Schiler

- fuhren anspruchsvolle Schiilertatigkeiten als Beauftragte, als Schieds- und Kampfrichter aus,
- koénnen zuverlassig helfen und sichern und bauen Ubungsstéatten selbststandig auf und ab,

- qualifizieren sich bei besonderer Eignung zum Schulertibungsleiter und sind beféhigt, in der Freizeit
selbststandig zu Gben und zu trainieren,

- erfahren Zusammenhange zwischen Sporttreiben und Wohlbefinden und erkennen Zusammen-
hénge zwischen Ernéhrung, Sporttreiben und Kdrpergewicht.

Werteorientierung:

Die Schuler

- tragen zu sozialem Wohlbefinden bei und entwickeln gemeinsam das sportliche Klima an der Schu-
le,

- erkennen die individuell sinnvollen Mdglichkeiten des Sporttreibens zur Bereicherung der Freizeit-
gestaltung.
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Spezielle fachliche Ziele Jahrgangsstufen 11/12

Fertigkeiten:
Die Schiler

vervollkommnen ihre Fertigkeiten in mindestens einem ausgewahlten Mannschaftsspiel unter be-
sonderer Berticksichtigung spieltaktischer Anforderung,
steigern ihr Kénnen in mindestens einer ausgewahlten Individualsportart,

vervollkommnen ihre fitnessorientierten Fertigkeiten.
Komplexes Anwenden:
Die Schiler

weisen komplexe Spielfahigkeit in mindestens einem ausgewaéhlten Mannschaftsspiel unter wett-
kampfnahen Bedingungen nach,
fuhren anspruchsvolle Wettkdmpfe mit erhohtem Schwierigkeitsgrad und mit erhdhten Anforderun-
gen durch.

Motorische Fahigkeiten:

Die Schiler

vervollkommnen ihre konditionellen und koordinativen Féhigkeiten in gewéahlten Lernbereichen,
entwickeln ihre aeroben Ausdauerféhigkeiten weiter,
trainieren gesundheitsorientiert zur Vorbeugung muskuléarer Dysbalancen.

Wissen:
Die Schiiler

erkennen Zusammenhange in der gesellschaftlichen Sportentwicklung und bewerten ausgewahite
Erscheinungsformen des Sports kritisch

erweitern ihre Kenntnisse zu einem ausgewahlten Handlungsfeld des Sports und wenden sie an.
Schulertatigkeiten/Gesundheitsbewusstsein:
Die Schiler

lernen in Gruppen selbststandig,

konzipieren ausgewéhlte Unterrichtsabschnitte und bringen Erfahrungen mit Elementen der moder-
nen Sportkultur ein,

stellen Programme auf und setzen sie beim selbststandigen Uben und Trainieren in der Freizeit um,

sammeln Erfahrung mit einfachen Verfahren zur Stressbewaltigung und kénnen Programme zur Ge-
wichtsregulierung aufstellen,

kénnen fitnessorientierte Kenntnisse auf Alltagssituationen Ubertragen.
Werteorientierung:
Die Schiler

erkennen und formen soziale Beziehungen im Sportunterricht und
verflugen Uber vertiefte Einsichten zum Wert des Sports als Ausgleich zu geistigen Tatigkeiten.
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Lernbereiche Typ 1
Sportspiele (Zielschussspiele/Rickschlagspiele)

Vorbemerkungen

Im Lernbereich der Sportspiele steht die kontinuierliche Entwicklung der Spielfahigkeit im Vordergrund.
Dabei ist von einer integrativen Sportspielvermittlung auszugehen, die tber eine Ausbildung des allge-
meinen Spielverstandnisses zur Auspragung einer speziellen Spielfahigkeit fiihrt. Der sportspielibergrei-
fenden Schulung von Basiselementen der Spielfahigkeit (Spielsituationen Idsen, Ballkoordination verbes-
sern, Ballfertigkeiten entwickeln) kommt dabei grol3es Gewicht zu.

Die Sportspiele lassen sich besonders unter den Perspektiven Leistung, Kooperation und Wettbewerb
sowie Gesundheit thematisieren.

Basierend auf dem in der Grundschule erworbenen technisch-taktischen Bewegungskdnnen mit Béllen
beginnt die Vermittlung der Sportspiele — gegliedert nach Zielschuss- und Riickschlagspielen —in Klas-

senstufe 5.

Als Mannschaftsspiele gelten Handball, Basketball, Fuf3ball, Hockey/Floorball und Volleyball.

Entsprechend den Bedingungen und Traditionen einer Schule ist die Ausbildung weiterer Sportspiele des
Typs 1 (z. B. Eishockey) mit Genehmigung der Schulaufsichtsbehérde mdéglich.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Zielschussspiele Klassenstufen 5 bis 6

Erkunden/Uben sportspieliibergreifender und
sportspielspezifischer Fertigkeiten

- allgemeine Ballschule vertiefen

spielerisches Erlernen sportspieliiber-
greifender Taktikbausteine (Ziel treffen,
Ball zum Ziel bringen, Uberzahl heraus-
spielen, Zusammenspiel, Liicke erken-
nen, Gegnerbehinderung umgehen)

- Erfahrungen mit dem Spielgerat sammeiln

rollen, kreisen, jonglieren, werfen/pas-
sen und fangen, stoppen des Balles mit
unterschiedlichen Kdrperteilen, aus ver-
schiedenen Ausgangsstellungen, mit
veranderten Korperpositionen und Fort-
bewegungsarten

- Grundtechniken erlernen

Basketball:

beidhandiges Fangen, Druckpass, Bo-
denpass, Dribbling, Freilaufen/Decken,
einfaches Fintieren, Zwei-Kontakt-
Rhythmus, Sternschritt, Stopps,
Sprungball, Positionswurf, Korbleger

FuR3ball:

Ballannahme, -abgabe, -fihrung, Frei-
laufen/Decken, einfaches Fintieren,
Kopfballspiel, Innenseit- und Vollspann-
stol3

Handball:

Passen/Fangen, Dribbling, Freilaufen/
Decken, einfaches Fintieren, Drei-
Schritt-Rhythmus, Schlagwurf, Sprung-
wurf

implizites Lernen durch Spielen

=2 GS SPO, LB 2 Spiele und Spielformen
= GS SPO, LBW Minisportspiele

elementare Ballfertigkeiten unter vielfaltigen An-
forderungen und Druckbedingungen: Zeit-, Prazi-
sions-, Komplexitats-, Organisations-, Variabili-
tats- und Belastungsdruck

koordinative Bewegungsablaufe von Mitspielern
unter einfachen Bedingungen beobachten und
beschreiben

Technikmerkmale (deduktiv und induktiv) erar-
beiten, vielseitige Organisationsformen wahlen
Einzel-, Paar- und Gruppenibungen

frontales, an Stationen und freies Uben in abge-
grenzten Raumen ohne, mit passivem, halbakti-
vem oder aktivem Gegner, Lehrer-, Partnerfeed-
back, kritische Nutzung digitaler Medien

methodische Reihe: vom Stand zur Bewegung
Blick zunehmend vom Ball 16sen Fertigkeitsan-
forderungen in den Ubungsablaufen steigern

Floorball: Spielen mit der Bande
= Kommunikationsfahigkeit
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Hockey/Floorball:

Schlagerhaltung, Ballannahme,
-abgabe, -fuihrung, Umspielen, Tor-
schuss

Anwenden der grundlegenden sportspielspezi-
fischen Fertigkeiten unter vereinfachten Wett-
kampfbedingungen

- situationsorientiert miteinander und gegen-
einander spielen

Spiele, Spielformen unter erleichterten
Bedingungen

Spielvarianten mit und ohne Konkur-
renzverhalten

- taktisches Verstandnis entwickeln

Angriffsverhalten:

Freilaufen, den Mitspieler sehen und
anspielen, Nutzen von Uberzahlsituati-
onen, Herausspielen von Zielschuss-
maglichkeiten

Abwehrverhalten:

Gegenspieler decken, Zuspiellinien er-
kennen und Zuspiele unterbinden,
Dribbling stéren, Zielschuss verhindern

Spielfahigkeit mit zunehmender Ahnlichkeit zum
Wettkampfspiel

Ruckwartsball, Nummernball, “Nicht-Angriffs-
Pakt” flr Ballbesitzer, Spiel mit Neutralem, Spiele
in Uberzahl, Spiele mit Streifeneinteilung in An-
griff und Abwehr, Minispielformen

sportspieltypische Grundkonstellationen in Ver-
bindung mit tbergreifenden Taktikbausteinen
vermitteln

erfolgreiche Spielhandlungen als Motivation fir
Losungsprobleme in den jeweiligen Spielsituatio-
nen sehen

= Problemldsestrategien

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Bewegungsaufgaben erfllen
Ubungen mit dem Ball

- den Belastungsanforderungen im Spiel ent-
sprechen

Grundformel fiir das Uben: Einfache Ballfertig-
keiten, Vielfalt und verschiedene Druckbedingun-
gen

2> KIL5-6,LBLA

= Gesundheitsbewusstsein

Einblick in sportspielbezogenes Wissen gewin-
nen

- mit dem Spielfeld vertraut sein

Spielregeln in ihrer schulsportlichen Ausle-
gung erlernen

einfache Kampf- und Schiedsrichterta-
tigkeiten

- Spielwelten kritisch begleiten lernen

Spielfeldbedingungen mit und ohne Ball kennen
lernen

SpielfeldgrofRe und Spieleranzahl den Vorausset-
zungen der Spieler anpassen
vereinfachtes Regelwerk

gleichberechtigtes Spielen, gesonderte Punkt-
wertung moglich, Fairplay einhalten

2> ETH,KIL5,LB3

= Werteorientierung

Beziuge zum sportlichen Umfeld herstellen
=  Mehrperspektivitét

Spielfahigkeit freizeitrelevant und gesundheits-
orientiert anwenden

- Spielen als sinnerfilite Freizeitgestaltung er-
kennen und nutzen

- Spiele entsprechend den Rahmenbedingun-
gen verandern

- an Vergleichswettkdmpfen der Schule teil-
nehmen und bei der Vorbereitung mitwirken

- den Zusammenhang von spielsportlichen
Aktivitaten und Gesundheit erkennen

sich mit Freunden gemeinsam sportlich betatigen
und Sport zum Bediirfnis entwickeln

Abwandeln bekannter Spiele entsprechend den
Spielbedingungen ,vor der Haustur*

sich aktiv ins Schulleben einbringen

= Gesundheitsbewusstsein

GY -SPO 2019
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Zielschussspiele Klassenstufen 7 bis 10

Festigen sportspiellibergreifender und sportspiel-
spezifischer Fertigkeiten

- allgemeine Ballschule vertiefen

spielerisches Verbessern sportspieliber-
greifender Taktikbausteine: Ziel treffen,
Ball zum Ziel bringen, Uberzahl heraus-
spielen, Zusammenspiel, Liicke erken-
nen, Gegnerbehinderung umgehen

- Erfahrungen mit dem Spielgerat erweitern,
mit dem Spielgerat gekonnt umgehen
(s.ZSP5-6)

- Grundtechniken fur das Handeln im Spiel
ausbilden

Basketball: (s. ZSP 5 - 6), dazu:
Dribbling mit Tempo- und Rhythmus-
wechsel, Finten, Sprungwurf, Rebound

Fulzball (s. ZSP 5 - 6), dazu:
Ballannahme, -abgabe flacher und ho-
her Bélle mit der Innen- und Auf3enseite
des FulRes (des starken Beines), Ball-
fuhrung im Slalom, Finten

Handball (s. ZSP 5 - 6), dazu:
indirektes Zuspiel, Slalomdribbling mit
Handwechsel, Finten, Schlagwurf aus
der Bewegung, Huftwurf

Hockey/Floorball
(s. ZSP 5 - 6), dazu:
Schlenzen, Strafecke

implizites Lernen im Spiel

bereits beherrschte Ballfertigkeiten mit vielfalti-
gen Anforderungen und verschiedenen Druckbe-
dingungen dben: Zeit-, Prazisions-, Komplexi-
tats-, Organisations-, Variabilitats- und Belas-
tungsdruck

variantenreiche Durchfiihrung unter Nutzung
vielseitiger Organisationsformen

Grundtechniken in der Bewegung ausfiihren,
Blick vom Ball I6sen

Wurfschulung auf vorgegebene Ziele, Zielflachen
oder auf Tore

ohne, mit passivem oder aktivem Gegner,

Ubungsablaufe inhaltlich ausbauen

2> PH,KL7,LB1
Wirkung von Kraften, Zusammenhang Kraft-
Masse, Tragheit und Drehbewegung,

Anwenden der sportspielspezifischen Fertigkei-
ten unter wettkampfnahen Bedingungen

- miteinander und gegeneinander spielen

Spiele, Spielformen durch Wettkampfcharakter
gepragt, Parteiball in allen Variationen

komplexe Ubungsformen 3:1; 3:2; 3:3 auf ein Tor
bzw. einen Korb

- taktisches Verstandnis ausbauen

Angriffsverhalten:

Freilaufen/Anbieten, einfache Positi-
onswechsel vollziehen, den Mitspieler
im richtigen Moment anspielen, Uber-
zahl-, Gleichzahlsituationen bewusst
zum Herausspielen von Zielschussmog-
lichkeiten nutzen, mannschaftsdienli-
ches Zusammenspiel auspragen, Posi-
tionsangriff

4:4 Reaktionsspiel
Spielen in Leistungsgruppen
individuelle Handlungsbereitschaft zeigen

Handlungsfahigkeit bei gruppen- und mann-
schaftstaktischen Anforderungen nachweisen

Standards ausfiihren

Abwehrverhalten:

Gegenspieler decken, Zuspiellinien un-
terbinden, Dribbling stéren, Zielschuss
verhindern, Manndeckung ab Mittellinie,
ab Freiwurflinie/Drei-Punkte-Linie, Zo-
nendeckung

Spiele, Spielformen in der Abwehr 1:1; 2:1; 3:2

einfache Formen des Ubernehmens und Uber-
gebens von Angriffsspielern schulen, von Mann-
zur Raumdeckung ubergehen

= Methodenbewusstsein
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Verbessern ausgewéhlter motorischer Fahigkei-
ten

motorische Leistungsfahigkeit fiir das Spiel
bzw. fir Spielhandlungen ausbilden

Fahigkeiten und Fertigkeiten unter Belastungs-
und Druckanforderungen im Spiel oder Spielfor-
men aufzeigen

azyklische Spielausdauer, Videoanalyse und
Auswertung

> KILL5-6,LBLA
- K. 7-10,LBLA
- LB Fitness

Kennen sportspielbezogener Sachverhalte
- das Spielfeld nutzen

- Regelkenntnisse erweitern
Kampf- und Schiedsrichtertétigkeiten
Regelanpassung

- Reflexion der Sportspiele auf das gesell-
schaftliche Leben

vorhandenen Spielraum fur Aktionen erkennen

Regeln zunehmend selbststandig vereinbaren
gemeinsam entwickelte sportliche und soziale
Regeln respektieren

historische Entwicklung ausgewahlter Sportspiele
= Verantwortungsbereitschaft

= informatische Bildung

Spielfahigkeit freizeitrelevant und gesundheits-
orientiert anwenden

- Spielturniere an der Schule mitorganisieren,
unterstitzen und bei der Auswertung helfen

- Spiele mit den freizeitlichen Mdglichkeiten
und Gegebenheiten in Einklang bringen

- sportliche Aktivitaten in Schule und Freizeit
unter dem Gesundheitsaspekt bewerten

das sportliche Klima an der Schule mitbestimmen
und nach auf3en tragen

Beachful3ball, Beachhandball, Streetball, Sport
treiben als Bereicherung der Freizeit erleben

Teilnahme an aufRerunterrichtlichen Wettkampfen
= Arbeitsorganisation

Zielschussspiele Jahrgangsstufen 11/12

Beherrschen sportspieliibergreifender und sport-
spielspezifischer Fertigkeiten

- sportspielibergreifende und sportspiel-

gerichtete Taktikbausteine spielerisch opti-
mieren (s. ZSP 7 - 10)

- Koordination mit dem Ball erhéhen
(s.ZSP 7-10und 5 - 6)

- Grundtechniken in komplexen Situationen
nachweisen

Basketball, FuRRball, Handball, Hockey/
Floorball (s. ZSP 7 - 10)

Umgangsformen mit verschiedenen Béllen unter
erschwerten Bedingungen ausfiihren

implizites Lernen im Spiel
bereits gefestigte Ballfertigkeiten mit vielféaltigen

Anforderungen und verschiedenen Druckbedin-
gungen tben

Grundtechniken in spielnahen Ubungsablaufen
schulen und Uberprifen

Dribbling — Zuspiel — Abschlusshandlung in Ver-
bindung setzen

Spielformen variantenreich auswahlen und ge-
zielt einbringen

Wourf/Zielschuss auf Zielflachen oder Tore zu-
nehmend mit halbaktivem oder aktivem Gegner
auf geeignetem Spielraum mit geeigneter Spie-
leranzahl

Anwenden sportspielspezifischer Fertigkeiten
unter Wettkampfbedingungen

- Handlungsweisen im miteinander und ge-
geneinander Spielen aufzeigen
Spiele, Spielformen unter Wettkampf-
bedingungen
Spielvarianten mit Konkurrenzverhalten

regelgerechte Aufstellungsform im Spiel favori-
sieren

GY -SPO
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- taktisches Verstandnis nachweisen

Angriffsverhalten:

Freilaufen/Anbieten, Positionswechsel,
Uberzahlsituationen herausspielen, Ziel-
schussmadglichkeiten nutzen, mit Stan-
dardsituationen umgehen, mannschafts-
dienliches Zusammenspiel, Schnellan-
griff (Umkehrspiel), Positionsangriff

Abwehrverhalten:

Gegenspieler decken, Dribbling und Zu-
spiel storen, Zielschuss verhindern,
Manndeckung, Raumdeckung

individuelle Handlungsbereitschaft, mannschafts-
dienliches Verhalten (Angriff/Abwehr) im Spiel
aufzeigen

einfache Standards einschéatzen und folgegerecht
ausfihren

Ubernehmen/Ubergeben, Abblocken von An-
griffsspielern

= Methodenbewusstsein

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

motorische Leistungsféahigkeit im Spiel auf-
zeigen

Beurteilen sportspielbezogener Zusammen-
hange und Erscheinungsformen

- Spielfeld fur Aktionen ausnutzen

- umfassende Regelkenntnisse erlangen
Spielregeln, Schiedsrichterzeichen
Regelverstandnis und sinnvolle Re-
gelabwandlung
Kampf- und Schiedsrichtertatigkeit
Bedeutung von Sieg und Niederlage

- Sportspiele in das gesellschaftliche Leben
einordnen

- Bewegungsmerkmale der Grundtechniken
analysieren und taktische Verhaltensweisen
nachvollziehen

Spielfahigkeit freizeitrelevant und gesundheits-
orientiert anwenden

- Spiele, Spielformen aus eigener Erfahrungs-
sammlung in die Unterrichtsgestaltung ein-
bringen

- lebenslanges Sporttreiben zum Bedurfnis
entwickeln

- Zusammenhang zwischen Sport und Ge-
sundheit zunehmend betonen

komplexe Spielaufgaben differenziert und mit gu-
ter Athletik und Konstanz erfillen

Defizite an physischen Voraussetzungen bei
Schilern sind selbstbestimmend und regulierend
abzubauen

- LB Fitness

Spielhandlungen auf vorhandenen Spielraum
Ubertragen

Regeln reflektieren und ggf. gemeinsam veran-
dern, um Spielfluss und Mitspielmoéglichkeiten zu
verbessern

Auseinandersetzung mit der eigenen Person,
sich kontrollieren kdnnen

das Geschehen realistisch sehen und einordnen
Sport in den Medien, Sport als Quelle der Unter-
haltung, Quotendruck

Spielverstandnis

= Medienbildung

= Diskurs- und Reflexionsfahigkeit

Schiler gestalten Unterrichtsteile mit eigenen
Ideen selbststandig

Stressbewaltigung, Ausgewogenheit zwischen
Anspannung und Entspannung

Wohlbefinden und Freude durch sportliche Beté-
tigung
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Ruckschlagspiele Klassenstufen 5 bis 6

Erkunden/Uben sportspieliibergreifender und
sportspielspezifischer Fertigkeiten

allgemeine Ballschule vertiefen
(s. ZSP 5 - 6)

Erfahrungen mit dem Spielgerat sammeiln

Volleyball:
Gewdhnungstbungen mit Ball

Badminton, Tischtennis, Tennis:
Gewdhnungsiibungen mit Schlager und
Ball

Grundtechniken erlernen

Volleyball:
oberes und unteres Zuspiel, Aufgaben
von unten, Angriffszuspiel

Badminton:

Universalgriff, Schritttechniken (Nach-
stell-, Ausfallschritte), Vorhand- und
Riickhandschlage (Uberkopf- bzw. Un-
terhandschlage, Netzstoppballe), kurzer
und hoher Aufschlag

Tischtennis:

Grund- und Bereitschaftsstellung,
Schlagerhaltung, Vorhand- und Ruiick-
handschléage, Vorhand- und Riuckhand-
aufschlag

Tennis:

Grifftechnik, Vorhand- und Riickhand-
grundschlag, Unterhandaufschlag:
indirekt, direkt

variantenreicher Umgang mit unterschiedlichen
Ballen und Spielgeraten

Organisationsform veréandern, Anforderungen
steigern

individuell, paarweise und in der Gruppe uben,
mit und ohne Einbeziehung des Schléagers/des
Netzes

Schwierigkeitsgrad steigern

Prinzip ,Uben lassen®
oberes Zuspiel favorisieren
Spielformen: Ball Gber die Leine in vielfaltigen

Formen, Minivolleyball, Volleyball mit Zwischen-

spiel

Spielformen: Schattenbadminton, Chinesisch,
Treibball

Aufschlagvarianten

Ausfuhrung mit Unterschnitt (Schupfen) sowie
Oberschnitt (Angriffsschlag)

Schupfen fur Anféanger leichter

Griffwechseltechnik erlernen
nach trefforientierter Methode

Anwenden der grundlegenden sportspielspezi-
fischen Fertigkeiten unter vereinfachten Wett-
kampfbedingungen

situationsorientiert miteinander und gegen-
einander spielen

Spiele; Spielformen unter erleichterten
Bedingungen

taktisches Verstandnis entwickeln
Angriff:
Zusammenspiel, laufbereit sein, sich am
Gegner und zum Ball orientieren, Vorteil
herausspielen und nutzen, die Liicke
erkennen und den Ball versuchen zu
platzieren

Abwehr:

durch Gegnerbeobachtung die Abwehr-
position vorweg nehmen, Zuspielrich-
tung und -weite des Balles einschatzen,
agieren und auf das gegnerische Spiel
reagieren

entsprechende Spielauswabhl treffen

Kreuzball, Aufschlagspiel, Ansagespiel, Tisch-
tennisplattenspiel

Kooperation und Wettbewerb
= Perspektivwechsel

sich Spielfahigkeit unter grundlegenden takti-
schen Anforderungen aneignen

individual-, gruppen-, mannschaftstaktische
Handlungsfahigkeit erarbeiten

Standards erlernen

Gegner studieren und dessen individuelle
Schwachen ausnutzen

GY -SPO

2019

15
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Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

motorische Leistungsvoraussetzungen ent-
wickeln

besonders ballbezogene Ubungsformen zur Fa-
higkeits- und Fertigkeitsentwicklung einsetzen

2> KL 5-6,LBLA
2> KL 5-6,LBZSP

Einblick in sportspielbezogenes Wissen gewin-
nen
- mit dem Spielfeld vertraut sein

- Spielregeln in ihrer schulsportlichen Ausle-
gung erlernen

- Spielwelten kritisch begleiten

Spielfahigkeit freizeitrelevant und gesundheits-
orientiert anwenden (s. ZSP 5 - 6)

Linienlaufe mit und ohne Ball auf Markierungen
des Spielfeldes

Laufibungen am und unter dem Netz bzw. um
den Tisch

2> KIL.5-6,LBZSP

2> KIL.5-6,LBZSP

Ruckschlagspiele Klassenstufen 7 bis 10

Festigen sportspiellibergreifender und sportspiel-
spezifischer Fertigkeiten

- allgemeine Ballschule vertiefen

- Erfahrungen mit dem Spielgerat erweitern,
mit dem Spielgerat gekonnt umgehen

- bekannte Grundtechniken weiterentwickeln
und neue einfithren

Volleyball (s. RSP 5 - 6), dazu:
diagonaler Angriffsschlag, Block, Aufga-
ben differenziert von oben

Badminton (s. RSP 5 - 6), dazu:
Lauftechnik aus ZP in alle Positionen

(1 bis 6), Nachstellschritt mit Umsprung,
Stemmeschritt

Tischtennis (s. RSP 5 - 6),dazu:
Vorhand- und Ruckhandaufschlage di-
rekt, gerade, parallel und diagonal, Auf-
schlage mit Oberschnitt, Schupfen Vor-
hand, Riuckhand, gerade und diagonal
auf Ziele, mit Unterschnitt, Oberschnitt
(Vorhand, Ruckhand)

Tennis (s. RSP 5 - 6), dazu:
Aufschlag Slice, Flugschlag Vorhand
und Ruckhand, Lob, Stopp, Vorhand
Drive, Lauftechniken: Seitstell-, Kreuz-
und Ausfallschritte, Rutschen, Schritt-
kombinationen

bekannte Ubungsformen mit verschiedenen Bal-
len wiederholen und erschweren, praziser aus-
fuhren

> KIL5-6,LBZSP
Technikbausteine umsetzen und koppeln
2> KL 5-6,LBRSP

vielseitige Ubungsformen

Organisationsformen variabel gestalten, Schwie-
rigkeitsgrad erhdhen

Bewegungs- und Sinneserfahrungen sammeln
Grundtechniken mit Zusatziibungen ausfiihren
vielseitige Ubungs- und Spielformen durchfiihren,

Volleyball mit Zwischenspiel, Sitzball, Bagger-
tennis

komplexe Ubungsverbindungen (2:2, 2:1)

Schlagflussiibungen lang-lang, kurz-kurz u. a.

Dénischdoppel, Einzel ,Englisch®, Spielformen
auf dem Halbfeld

Schlagflusstibungen, Spielen kurzer und langer
Bélle im Wechsel

Schlagflusstibungen, Spielen kurzer und langer
Bélle im Wechsel

Vorhand, Riickhand vervollkommnen
Doppel kurz-lang, Korridorball, Golfspiel
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Anwenden der sportspielspezifischen Fertigkei-
ten unter wettkampfnahen Bedingungen

miteinander und gegeneinander spielen

Spielformen und Spiele unter wett-
kampfnahen Bedingungen

taktisches Verstandnis ausbauen
Angriff:

Einzel- und Zusammenspiel, aus der
Stellung im Spielfeld, aus dem Aktions-
raum, zum Tisch agieren,

sich bei Schritt- und Laufbewegungen
an Gegner und Ball orientieren,
Lucken und Vorteil, Schwéachen und
Starken situationsbezogen erkennen

Abwehr:
Gegner- und Ballbeobachtung, die rich-
tige Abwehrposition vorwegnehmen

von der Abwehrhandlung zur erfolgrei-
chen Angriffshandlung

Spiel (4:4 bis 6:6)
Volleyball:

Einhalten der Aktionsraume, Stellungsspiel, Ro-
tationsprinzip, Angriffszuspiel/Angriffsschlag

Badminton, Tennis, Tischtennis:
Einzelspiel vorrangig, Doppelspiel erganzend

Schlagvariabilitat

Volleyball:
Feldabwehr bzw. Blocken/Abwehr am Netz (mit
Zweierriegel und Zuspieler am Netz)

Kontern im Badminton, Tischtennis, Tennis:
Abblocken/Stoppen des Balles mit Vor- und
Rickhand, Stellungsspiel, Schnittwechsel, Drall-
varianten, Drallarten

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

den gesteigerten Anforderungen und Be-
lastungen im Spiel gerecht werden

Bewegungsaufgaben kombinieren: Laufen,
Springen, Schlagen

- LB Fitness
> KI.5-6,LBLA
> KI.7-10,LBLA

Wirkung des Sporttreibens auf den menschlichen

Organismus
> BIO,KI. 7,LBW 2

Kennen sportspielbezogener Sachverhalte
(s. ZSP 7 - 10)

2> KL 7-10,LBZSP

Spielfahigkeit freizeitrelevant und gesundheits-
orientiert anwenden

Spiele mit den freizeitlichen Méglichkeiten
und Gegebenheiten in Einklang bringen

> KI.7-10,LBZSP
Beachvolleyball, Frisbee, Beachball

Ruckschlagspiele Jahrgangsstufen 11/12

Beherrschen sportspieliibergreifender und sport-

spielspezifischer Fertigkeiten

- sportspieliibergreifende und sportspielge-
richtete Technikbausteine spielerisch opti-
mieren

- Ubergreifende Ballfertigkeiten steigern

- Grundtechniken in komplexen Spielsituatio-
nen nachweisen

Volleyball, Badminton, Tischtennis,
Tennis (s. RSP 7 - 10)

Spielsituationen verstehen und l6sen

spezifisches Verstandnis fur das Spielen entwi-
ckeln

Koordinationsschulung unter Zeit-, Prazisions-
und Organisationsdruck

Grundtechniken unter Bertcksichtigung spieltak-

tischer Anforderungen schulen und tberprifen

Wechselwirkung zwischen taktischen, koordinati-

ven und technischen Losungskompetenzen
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Anwenden spielspezifischer Fertigkeiten unter
Wettkampfbedingungen

- Handlungsweisen im miteinander und ge-
geneinander Spielen aufzeigen

Spielformen, Spiele unter Wettkampf-
bedingungen absolvieren

- taktisches Verstandnis nachweisen
Angriff:
Einzel- und Zusammenspiel, aus der
Stellung im Spielfeld, aus dem Aktions-
raum, sich bei Schritt- und Laufbewe-
gungen an Gegner und Ball orientieren,
Licken und Vorteil situationsbezogen
erkennen und nutzen, eigene Starken
ausspielen

Abwehr:

Gegner und Ball richtig antizipieren,
von der Abwehrhandlung zur erfolgrei-
chen Angriffshandlung

sportspielgerichtete Riickschlagspielfahigkeit
herausbilden

Vermittlung von Kenntnissen und taktischen L6-
sungswegen

Volleyball:

Aktionsrdume einhalten, Stellungsspiel, Rotati-
onsprinzip, Angriffszuspiel/Angriffsschlag, Spiel
(5:5; 6:6)

Badminton, Tischtennis, Tennis:

Einzel- und Doppelspielformen

2> KL 7-10,LB zZSP

Kontern
> KI.7-10,LBRSP

Verbessern ausgewéhlter motorischer Fahigkei-
ten
motorische Leistungsfahigkeit im Spiel nach-
weisen

Erreichen einer Leistungskonstanz

Stand der Fahigkeits- und Fertigkeitsentwicklung
des Schilers bestimmt seine motorische Leis-
tungsfahigkeit

- LB Fitness

Beurteilen sportspielbezogener Zusammen-
hange und Erscheinungsformen
(s. ZSP 11/12)

Spielfahigkeit freizeitrelevant und gesundheits-
orientiert anwenden (s. ZSP 11/12)

> 11/12,LB ZSP

> 11/12,LB ZSP
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Sport

Leichtathletik

Vorbemerkungen

Handlungsfahigkeit im Lernbereich Leichtathletik bedeutet, die konditionellen und koordinativen Fahig-
keiten und leichtathletischen Fertigkeiten alters- und geschlechtsadéaquat zu entwickeln. Prioritaten der
Fahigkeitsentwicklung liegen besonders in der Verbesserung der Laufschnelligkeit und Laufausdauer
sowie der Wurf- und Sprungkraft. Der Idee der Leichtathletik ,Schneller, Weiter, Hoher, Ausdauernder*
wird dadurch schulgem&R Rechnung getragen. Perspektiven wie Gesundheit, Leistung sowie Kooperati-
on und Wettbewerb werden besonders angesprochen.

Durch einen vielfaltigen, interessanten und leistungsorientierten Unterricht, der vorrangig im Freien statt-
finden soll, tragt die Leichtathletik zur gegenwartsbezogenen, gesundheitsorientierten Entwicklung sport-
licher Handlungs- und Leistungsfahigkeit bei. Einen besonderen Stellenwert nimmt die Kreativitat der
Schiiler in Bezug auf das selbststandige Uben ein, insbesondere beim Zusammenstellen von Ubungs-
aufgaben in der Gruppe und beim gemeinsamen Organisieren von Wettkdmpfen.

Es sind bewusst individuelle kdrperlich- sportliche Leistungsgrenzen aufzuzeigen. Dabei sind Grenzerfah-
rungen sowie Erfolgs- und Misserfolgserlebnisse zu verarbeiten. Besondere Aufmerksamkeit ist auf den
Wechsel von Belastung und Erholung, von Anspannung und Entspannung zu richten.

Die Entwicklung methodischer Kompetenzen fiir das selbststandige Uben unter besonderer Beriicksichti-
gung der Ausdauer ist ein Ubergreifendes Anliegen. Eine weitere Funktion der Anwendungsorientierung
dieser Sportart nehmen die individuell erlebten traditionellen Schulsportfeste mit leichtathletischen Mehr-
kampfen ein.

Fir die Klassenstufen 5 bis 6 liegt der Schwerpunkt in der Einfihrung grundlegender leichtathletischer
Disziplinen. Hierbei sind Vielfalt an Korperubungen, Spielen, Wettbewerben, das Erlernen vereinfachter
Techniken sowie die Ermittlung des Leistungsfortschritts infolge Ubung/Training bedeutsam.

In den Klassenstufen 7 bis 10 liegt der Schwerpunkt auf anderen leichtathletischen Disziplinen, die Neues
bieten, z. B. Stab-Springen, Hurdenlaufe, Mehrfachspriinge, experimentelles Weitwerfen. Das schliel3t
ein vertiefendes, anderes Befassen mit dem bisher Gelernten ein.

Fur die an der Leichtathletik interessierten Schiler der gymnasialen Oberstufe riicken ihre Starken in den
Wettkampfdisziplinen wieder in den Mittelpunkt.

In der Wurf- und StofRausbildung missen besondere Sicherheitsaspekte Beriicksichtigung finden.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Klassenstufen 5 bis 6

Erkunden/Uben von leichtathletischen Fertig- = GS SPO, LB 1 Leichtathletische Ubungen
keiten
- schnelles Laufen, Reagieren und Beschleu- Lauftechnik, optische und akustische Startsignale

nigen entwickeln

Sprintlaufe, Starttechniken: Hoch- und
Tiefstart

Tempo-, Steigerungslaufe, Sprintspiele

Staffellaufe fliegender Wechsel, Aulenwechsel
Umlaufstaffeln, Rundenstaffeln

Hindernislaufe Uberwinden verschiedener Hindernisse, variable
Hohen und Abstande
Rhythmuswechsel

Leistungslaufe bis 75 m personliche Bestleistung und Leistungsfortschritt
ermitteln

- Weitsprungtechnik vervollkommnen Sprunglauf, Steig-, Ziel-, Tiefspriinge, Hoch-,

. .. hilfen nutzen
Anlauflange und -tempo variieren, An- . . ) ,
laufgenauigkeit, raumgreifende Lan- leistungsstarke Schiler: Schrittweitsprung

dung Absprung aus der Zone und vom Balken
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Leistungsspringe mit individueller An-
laufgestaltung

- Hochsprungtechnik probieren und auswéah-
len

ausgewahlte Sprungtechniken erproben

Flop

Leistungsspriinge aus rhythmischem
Anlauf

- Wurftechnik vervollkommnen

Weitwerfen mit unterschiedlichen Geréa-
ten

Werfen auf verschiedene Ziele
Schlagwurftechnik, 3-Schritt-Rhythmus

Leistungswiirfe

personliche Bestleistung und Leistungsfortschritt
ermitteln

Fantasiespringe

Anlauf geradlinig, schrég oder bogenférmig
zweckmaRige Landung

verschiedene Hilfsmittel zur Hohenorientierung
einsetzen; Gummiband, Zacharias-Latte, ge-
polsterte Sprunglatte

leistungsstarke Schiler: Flop

persénliche Bestleistung, relative Sprunghéhe
und Leistungsfortschritt ermitteln

Waurfspiele durchfiihren

Balle, Tetrapoden, Wurfstabe

Weitenorientierungen einsetzen

personliche Bestleistung und Leistungsfortschritt
ermitteln

Anwenden leichtathletischer Fertigkeiten

- leichtathletisches Leisten spielerisch erleben

verschiedene Ubungs- und Spielformen
zur Verbesserung der Laufausdauer,
Schnelligkeit, Sprung- und Wurfkraft

Mehrkampfe: Dreikampf/Vierkampf
(Sprintlauf, Wurf, Sprung, Ausdauerlauf)

- Mehrkampfleistung erbringen

kleine Spiele, Laufspiele, Ballspiele, Orientie-
rungslaufe

Schulmeisterschaften in einzelnen Disziplinen
Wahimdglichkeiten schaffen

persdnliche Bestleistungen und Leistungsfort-
schritte ermitteln, Streichergebnisse einrdumen

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Ubungsbegleitend schulen
- Grundlagenausdauer favorisieren
Laufe nach Zeit- und Streckenvorgabe

- allgemeine Fahigkeitstests durchfiihren

Starts, Antritte, horizontale und vertikale Sprin-
ge, Werfen und Stofl3en mit Medizinbéallen, Stret-
ching

Sprungtests, Linienlaufe

Einblick gewinnen in grundlegende Vorgange des
Lernens, Ubens und Trainierens

- Regeln der Erwarmung

- Wechsel von Belastung und Erholung erfah-
ren

- leichtathletische Regeln beachten und selbst
aufstellen

Ermitteln der kérperlichen Belastung (Pulsmes-
sung)

Messen von Zeiten und Weiten, gtiltige und un-
glltige Versuche erkennen

Schulrekorde fiihren
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Beurteilen der Werte und Wirkungen des Freizeit-
sports

- gesundheitsférdernde Wirkung des Ausdau-
erlaufs erkennen

- RegelmaBigkeit und Mindestumfange fur
Freizeitdauerlauf beachten

- korperliche Belastungsgrenzen erfahren

Ausdauer im Freien schulen
3:3 Atem-Schritt-Rhythmus

Lauftreffs

Cross-Strecken anlegen

Teilnahme an Laufveranstaltungen
Schulcross, Stundenlauf, ,Schillermarathon”
= Gesundheitshewusstsein

Klassenstufen 7 bis 10

Festigen von leichtathletischen Fertigkeiten mit
neuer Akzentuierung

- Schnelligkeit im Kurzstreckenbereich schu-
len
Tiefstart

fliegende Sprints, Tempowechsel- und
Steigerungslaufe

Staffellaufe

Hurdenlaufe

Leistungslaufe Gber unterschiedliche
Kurzstrecken

- Weitspringen mit anderer Akzentuierung

Drei-Springen

Stab-Springen

Leistungsspriinge vom Balken

- Hochsprungtechniken probieren und aus-
wéahlen
Flop

Sprungtechnik favorisieren und fir Leis-
tungsspringe nutzen

- mit Weitwerfen und Schleuderwerfen experi-
mentieren

Schlagwurftechnik beim Weitwerfen mit
Ball/langen Wurfgeraten aus verlan-
gertem Anlauf

Drehwurftechnik beim Schleuderwerfen
mit Schleuderball oder anderen Geraten

- Weitstof3en erlernen

Stol3en aus verschiedenen Ausgangs-
stellungen mit unterschiedlichen Geréa-
ten

enge und weite Startstellung

Korperexperimente, verschiedene Kdrperhaltun-
gen erproben

Technik der Stabiibergabe und Wechselbereiche
festlegen, Staffelwettbewerbe

Lauf Uber unterschiedliche Hindernisse im 3-er
oder 5-er Rhythmus

Wahimoglichkeiten schaffen, Laufe bis 400 m

Mehrfachspriinge mit Sprunghilfen, Dreier-
Sprunglaufe, Dreierhop, Dreisprung

Hexenritt, Grabensprung, Stabweitsprung

Schrittweitsprung

Anlaufgestaltung 11 — 20 Schritte, raumgreifende
Landung, Sprunghilfen einsetzen

Wirken von Kréaften
Technikvervollkommnung, verlangerten Anlauf
einsetzen, Absprunghilfen nutzen

Leistungssteigerung bei selbstgewahlter Technik
erfahren

Risikobereitschaft, Sicherheitsaspekte beachten
verschiedene Hilfsmittel zur Hohenorientierung
einsetzen

Wurfgeréte selbst gestalten, Ziel- oder Zielweit-
waurfe durchfiihren

Wurfstabe, Bélle und Speere einsetzen
3-Schritt-Rhythmus

Wurfringe, Fahrradmantel, Reifen, Schleuderball
frontal oder mit 4/4 bzw. 6/4 Drehung

Frisbee, Bumerang

Sicherheitsaspekte beachten

Standst6R3e aus der Seitauslage, aus leichter
Verwringung

aus dem seit- oder riickwartigen Angehen
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Stof3en mit Kugeln aus wahlbarer Vor-
beschleunigung

Anwenden leichtathletischer Fertigkeiten

- Thematisieren leichtathletischer Inhalte

- alternative Wettbewerbsformen und Mehr-
kampfe kreieren

- Mehrkampf (Sprintlauf, Ausdauerlauf,
Wurf/Stol3, Sprung) durchfiihren

- Leistungskontrollen wettkampfnah durchfih-
ren

Stabe, Rhythmusfahigkeit, Schulgelande, Wald
ein Gerat, eine Fahigkeit, ein Raum wird zum Mit-
telpunkt der Stunde

Blitzmehrkampf unter Berlcksichtigung der neu-
en, anderen Disziplinen

Teammehrkampfe

Kopplung mit anderen Lernbereichen (Duathlon,
Triathlon)

Wahlmehrkampfe

persénliche Bestleistungen und Leistungsfort-
schritte ermitteln, Leistungssteigerung erfahren

Bundesjugendspiele

Verbessern ausgewéhlter motorischer Fahigkei-

ten

- Grundlagenausdauer verstarkt entwickeln
Zeitlaufe

- eine Fitnessbasis schaffen und erhalten
Sprint-ABC
Reaktionsiibungen
Beschleunigungslaufe
Sprung-, Wurf- und StoR3ibungen

- Fahigkeitstests durchfihren

Belastung unter der anaeroben Schwelle

Ubungsvielfalt, hohe Quantitat
- LB Fitness
= Gesundheitsbewusstsein

Anwenden von Grundregeln des Lernens, Ubens
und Trainierens

- Grundsétze fir das selbststandige Uben und
Trainieren ableiten

- Grundsatze und Regeln der Kampfrichterta-
tigkeit beachten

- Bewegungserleben und Koérpererfahrung be-
schreiben

kritischer Umgang mit Pulsuhr und Fitnessuhr
selbststéandiges Messen von Zeiten und Weiten

Einsatz von Video- und Fototechnik
eigene Videos erarbeiten

= Medienbildung

= Methodenbewusstsein

= Kommunikationsfahigkeit

Gestalten von schul- und freizeitorientierten
Sportaktivitdten unter Beachtung der Gesund-
heitsforderung

- die Differenz zwischen gesundheitsorientier-
tem und wettkampfbezogenem Laufen the-
matisieren

Freizeitdauerlauf
neue Wettbewerbsformen

- aktuelle freizeitsportliche Trends mit der
Leichtathletik verknipfen

- korperliche Belastungsgrenzen erfahren

Umkehrlaufe nach Zeit und Strecke, Zeitschatz-
und Zeitgenauigkeitslaufe

auf héhere Umféange orientieren: Lauftreffs,
Schulcross, Stundenlauf, ,Schilermarathon®

Werfermeeting, Abendsportfeste
Temporegulierung, Standardstrecken festlegen
,Olympische Spiele® der Antike

Mountainbike mit Lauf/Crosslauf, Inline-Skating
oder Schwimmen mit Lauf

Internetrecherche

Projekte zur Erkundung des individuellen Grenz-
bereichs durchfuhren

= Gesundheitsbewusstsein
= Mehrperspektivitat
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Jahrgangsstufen 11/12

Beherrschen leichtathletischer Fertigkeiten
- Schnelligkeit im Kurzstreckenbereich opti-
mieren
Sprint aus dem Tiefstart
Laufe bis 400 m
Staffellauf

Hurdenlauf

- Weitspringen optimieren
Weitsprungtechnik favorisieren, verlan-
gerter Anlauf
Dreisprung

- Hochspringen optimieren
Sprungtechnik favorisieren
Flop
- Weitwerfen und Schleuderwerfen optimieren

Schlagwurftechnik mit Speer oder ge-
eigneten Geraten

Schleuderwerfen mit Schleuderball oder
anderen Geraten

- WeitstoBen optimieren

StoRen aus verschiedenen Ausgangs-
stellungen mit unterschiedlichen Gera-
ten

StoRRen mit Kugeln aus wahlbarer Vor-
beschleunigung

Beschleunigungs-, Tempowechsel- und Steige-
rungslaufe, Lauf-ABC-Ubungen

Wechseltechnik wettkampfnah

Uberlaufen von 6-8 Hiirden im 3-er oder 5-er
Rhythmus

unterschiedliche Fluggestaltung
Anlauflange und -tempo variieren

Sprungparcours gestalten bzw. Sprunghilfen ein-
setzen

individuelle Anlaufgestaltung

Technikvervollkommnung

Anlauf und Landung technikspezifisch
Risikobereitschaft; Sicherheitsaspekte beachten
Ziel-, Zielweit- und Weitwirfe durchfiihren
Wurfstab

aus verléangertem Anlauf, leistungsstarke Schi-
ler: 5-er Rhythmus

Wourfring, Reifen, Diskus
frontal oder mit 4/4 bzw. 6/4 Drehung

Sicherheitsaspekte beachten

StandstoR3e aus der Seitauslage, aus leichter
Verwringung

aus dem seit- oder riickwartigen Angehen

Differenzierung: O’Brien-Technik

Anwenden leichtathletischer Fertigkeiten

- Wahlmehrkampfe durchflhren

- Leistungskontrollen wettkampfnah durchfih-
ren

personliche Bestleistung und Leistungsfortschritt
ermitteln, Leistungssteigerung erfahren

Wettkampfbestimmungen beachten

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten
- Ausdauerfahigkeit steigern

Laufe bis 30 Minuten

- eine Fitnessbasis entwickeln und erhalten
(s. LA 8-10)

auf hthere Umféange orientieren

gesundheitsorientierte Ausbildung der motori-
schen Fahigkeiten

- LB Fitness
= Gesundheitsbewusstsein

Ubertragen grundlegender Mechanismen von
Lern- und Trainingsprozessen und Festigen
sportbezogenen Wissens

- TrainingsgesetzmaRigkeiten und -prinzipien
verstehen

- Kontroll- und Korrekturmechanismen zur
Leistungssteigerung sinnvoll einsetzen

Training als Anpassungsvorgang, praktisch ori-
entierte Grundsétze fur die Trainingsgestaltung

Film-, Video- und Fototechnik zur Technikvervoll-
kommnung einsetzen
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- Medienvielfalt fur trainingsspezifischen Ein-
satz auswéhlen

- disziplinspezifische Regelkenntnisse fur die
Kampfrichtertatigkeit erweitern

- Demonstrationsféhigkeit

Wettkampfbestimmungen

ausgewahlte Disziplinen

= Medienbildung
Gestalten von schul- und freizeitorientierten = KI. 10,LB LA
Sportaktivitédten unter Beachtung der Gesund- —  Gesundheitsbewusstsein
heitsforderung . . . .

= Bildung fiir nachhaltige Entwicklung
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Sport

Turnen

Vorbemerkungen

Handlungsfahigkeit im Turnen bedeutet motorische Fertigkeiten wie Schwingen, Stutzen, Springen, Rol-
len, Drehen/Uberschlagen und Balancieren an verschiedenartigen Geréten kennen zu lernen und zu-
nehmend zu beherrschen.

Das Turnen bietet grof3e Mdglichkeiten fiir die Realisierung eines mehrperspektivischen Unterrichts. Im
Vordergrund stehen dabei vor allem die Perspektiven Kooperation (Helfen und Sichern), Korpererfahrung
(Spannung/Entspannung), Gestaltung (Prasentation von Ubungsverbindungen) und Wagnis (akrobati-
sche Elemente und Pyramiden).

Die Spezifik des Lernbereichs Turnen ergibt sich aus den unterschiedlichen Wahlmdglichkeiten (Gerate,
Elemente, Ubungsverbindungen). Turnerische Fertigkeiten stehen im Mittelpunkt, wobei in den Klassen-
stufen 5 bis 6 die Elemente und Ubungsverbindungen den Schwerpunkt bilden. In den Klassenstufen 7
bis 10 dominieren Formen des Synchronturnens und der Akrobatik. Fur die an der Sportart interessierten
Schuler der gymnasialen Oberstufe riickt das Kombinieren von vielféaltigem formgebundenem und freiem
Turnen in den Mittelpunkt.

Durch verstarktes Achten auf Sicherheit und gegenseitige Hilfeleistung wird Unfallen vorgebeugt. Bei der
Festlegung von Gerateabmessungen sind Konstitution und Leistungsvoraussetzung der Schiler zu be-
ricksichtigen.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Klassenstufen 5 bis 6

Erkunden/Uben von Bewegungsablaufen und 2 GS SPO, LB 3 Turnerische Ubungen
Elementen
- elementare motorische Fertigkeiten variieren Variieren von Bewegungsausfihrung (Richtung,
Rollen/Drehen Tempo, Krafteinsatz) und Ubungsbedingungen
. . (Hbhe der Gerate, Handgerate einbeziehen)
Schwingen/Stitzen
Springen
Balancieren
- Helfen und Sichern erlernen und zuneh- sich gegenseitig korrigieren
mend selbststandig durchfiihren Angst abbauen
- Elemente an verschiedenen Geraten turnen Wahimoglichkeiten schaffen: Gerat, Element
und verbinden Leistungsvoraussetzungen beachten: Konstitu-
tion, Hebelverhaltnisse
Variation der Ausgangs- und Endstellung
Boden: Rollen vorwarts, rickwarts, seitwarts - auch in
Rollen, Drehungen, Stande, Schritte, Folgen, Liegestitzvarianten, Kopfstand, Schwin-
Spriinge, Uberschlage gen in den f!Uchtigen Handstand und Abrollen,
HandstlUtz-Uberschlag seitwarts
Sprung: Bock, Doppelbock, Kasten, Pferd
Abspringen von verschiedenen Ab- Dreh-Sprunghocke, Sprunggréatsche, Sprung-
sprunghilfen, Sprungvarianten hocke
Reck/Stufenbarren: Turnen im Hang besonders fir stiitzschwéchere
Turnen im Hang, Spreiziibungen, Auf-, Schiuler
Um-, Abschwiinge, Auf- und Abgéange fiir leistungsstarkere Schiiler Knie- und Hift-Um-
schwung, Varianten mit Griffwechsel
Huft-Abzug, Knie-Abschwung, Knie-Aufschwung,
Felgunterschwung
Barren: Kehre, Wende, Flanke, Rolle vorwarts, Oberarm-
Turnen im Hang, Sitzformen, Spreiz- stand
Ubungen, Rollen, Schwingen im Stiitz,
Auf- und Abgénge
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Balken:

Schritte/Schrittkombinationen, Stande,
Drehungen, Spriinge, Auf- und Ab-
gange, Armbewegungen variieren

Spielfeldlinien, umgedrehte Turnbanke, Sprung-
brett nutzen

Nachstellschritte, Wechselspriinge, Sohlen- und
Ballensténde, Kniewaage

Koordination von Arm- und Beinbewegungen,
Balancieren, Jonglieren

> KIL.5-6,LBG/AIT
Zusatziibungen fir Gbungsfreie Zeit einplanen
= Verantwortungsbereitschaft

Anwenden von Ubungsgut und Ubungsverbin-
dungen

individuelles Leistungsvermdgen ausschop-
fen und kreativ umsetzen

Ubungsverbindungen an mindestens
zwei Geraten

an Boden/Barren/Balken mindestens
sechs verschiedene Turnelemente, an
Stufenbarren/Reck mindestens vier ver-
schiedene Turnelemente

vielfaltige einfache Turnelemente bericksichtigen
gymnastische Elemente einbeziehen
Leistungsdifferenzierung, Leistungsprasentation
Schiler in Bewertung mit einbeziehen

= Werteorientierung

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Kraftausdauer entwickeln
Zieh- und Schiebekampfe
Hindernisturnen
einfache Ubungsprogramme mit/ohne
Geréate

- Beweglichkeit schulen
Stretching
Haltungsschulung

an unterschiedlichen Geraten, Geratekombinati-
onen, Geratelandschaften

Hangkraft, Stitzkraft, Rumpfkraft, Sprungkraft
Kreisbetrieb, Wechsel grol3er Muskelgruppen

Verbindung von Kréftigung und Dehnung
Koérperwahrnehmung
= Methodenbewusstsein

Kennen theoretischer Grundlagen des Turnens

- Losungswege fur verschiedene Bewegungs-
aufgaben erfassen

- Gerate- und Ubungsbezeichnungen verste-
hen
- Sichern und Helfen
Standpunkt zum Gerat
Griffarten
bewegungsunterstiitzende Hilfe

deduktiv und induktiv vorgehen

Verantwortungsbewusstsein entwickeln

Freizeitorientiertes Anwenden erworbener Fer-

tigkeiten

- sich préasentieren und dabei selbst kreativ
sein

- turnerische Fertigkeiten flir andere Sportar-
ten und Lebensbereiche nutzen

Schulfeste/Projekte

Wettkampfe

Parcours

> KL 5-6,LBG/AIT

= Bildung fir nachhaltige Entwicklung
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Klassenstufen 7 bis 10

Festigen bereits erlernter Bewegungsablaufe mit
neuer Akzentuierung

- Elemente variabel turnen und weiterentwi-
ckeln

- Faszination des Springens mit unterschiedli-
chen Absprunghilfen erleben

Elementeangebot erweitern

Sprungbretter, Minitramp, Trampolin
rhythmische Sprungreihen
Gruppenspringen im Strom

Gestalten von Ubungsverbindungen und Part-
nerakrobatik/Pyramidenbau

- Ubungsverbindungen im Synchronturnen
durchfihren

Gleichzeitigkeit und Gleichmal

Ubungsverbindungen an mindestens
zwei Geraten

- Partnerakrobatik und Pyramidenbau entwi-
ckeln

Vertrauens- und Kooperationsspiele
Balanciertechniken
Basistechniken

das Turnen von individuellen Ubungsverbindun-
gen ist moglich

synchron/asynchron

Musikbegleitung, kritische Nutzung von Foto- und
Videotechnik

Blickkontakt, begleitendes Sprechen
Partner, Ubungsgut, Geréat selbst auswahlen
2> PH,KL7,LB1

Bankstellung, Ruckenlage Griffarten

auf Sicherheit achten und gegenseitig helfen
Fotos und Videoaufnahmen

= Verantwortungsbereitschaft

= Medienbildung

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Stitz-, Armzug-, Rumpf- und Beinkraft schu-
len

- Haltung beachten
- Beweglichkeit schulen

- LB Fitness
Barrenhasche
selbsterstellte Hindernisstrecken

Kennen theoretischer Grundlagen des Synchron-
turnens, der Partnerakrobatik und des Pyrami-
denbaus

- Risiken abwagen
- gesundheitliche Gefahrdungen erkennen

kooperativ Ubungen zusammenstellen

Anwenden bei gemeinsamen aulRerunterrichtli-
chen Aktivitaten

Musikauswahl

2> MU,KL 8, LB1

2> MU,KL9 LB1

2> MU,KIL10,LB1

Prasentation bei Schulfesten und Projekten
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Jahrgangsstufen 11/12

Beherrschen turnerischer Fertigkeiten
- bekannte Elemente variantenreich und pra-
zise ausfuhren

- Elemente mit erhéhtem Schwierigkeitsgrad
erlernen

Synchronturnen mit erhdhter Schwierigkeit und
Prazision durchfuhren

Elemente aus Gymnastik, Tanz und Aerobic ein-
bauen

Improvisation, Kreativitat und Selbststandigkeit
fordern

= Kommunikationsfahigkeit

Gestalten von Ubungen

- bekannte Elemente unterschiedlicher Struk-
turgruppen kombinieren

- Bewegungsgenauigkeit und Bewegungsfluss

schulen

Inhalt, Raumwege, Musik
Ausdrucksfahigkeit erhdhen

sich mit der Asthetik der Bewegung auseinander
setzen

Kombination mit akrobatischen Ubungen
Fehleranalyse
Fehlerkorrektur

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Fitnesstbungen mit/an Turngeraten durch-
fuhren

- Zusatzgerate einsetzen
- Elemente in Serien turnen

->

Ubungsprogramme selbst entwickeln und be-
werten

LB Fitness
Hindernisturnen
= Gesundheitsbewusstsein

Beherrschen anwendungsbereiten Wissens zum
Turnen und der Akrobatik

- Strukturgruppenmerkmale erfassen
- grundlegende Wertungsrichtlinien verstehen

- Gestaltungsmerkmale von Choreografien
erlernen

- selbststandiges Helfen und Sichern

Analysieren von Bewegungsstrukturen
biomechanische Zusammenhéange erkennen
Einsatz unterschiedlicher Medien: Foto/Video
Lernkompetenz

= Medienbildung

= Verantwortungsbereitschaft

=

Gestalten von Héhepunkten turnerischer Dar-
bietungen

Darbietungen bei Schulfesten, sportlichen Héhe-
punkten

Kampfrichtereinsatz, Wettkampftatigkeit
Anleitung zur Ubungsleitertatigkeit
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Sport

Gymnastik/Aerobic/Tanz

Vorbemerkungen

Die Handlungsfahigkeit im Lernbereich Gymnastik/Aerobic/Tanz bedeutet, den Kdorper als Ausdrucks-
mittel in Verbindung mit rhythmisch-musikalischer Gestaltung wahrzunehmen. Gymnastische, tanzerische
und darstellende Bewegungsformen ermdglichen vielfaltige Ausdrucksweisen. Die wichtigsten Perspekti-
ven sind dabei Gesundheit, Kooperation und Gestaltung.

Beim Losen von Improvisations- und Gestaltungsaufgaben wird die Freude an der Bewegung, Kreativitat
und Fantasie angeregt. Mit Musikbeispielen werden sportartspezifische Fertigkeiten mit/ohne Handgeréat
erlernt und variiert. Das freudvolle asthetische Bewegen, einzeln, paarweise oder in Gruppen, ist wichti-
ger als die Bewegungsperfektion.

Die Entwicklung des Aerobic ist so vielfaltig, dass sie gleichberechtigt mit Gymnastik oder Tanz unterrich-
tet werden kann. Eine entsprechende Auswahl trifft die Fachkonferenz.

Kdrperhaltung und -bewegung sind Ausdruck der Persdnlichkeit. Eine selbstkritische Wertung diesbeziig-
lich wird entwickelt. Konditionelle und koordinative Fahigkeiten sowie Anspannungs- und Entspannungs-
Ubungen tragen zur Gesundheitserziehung bei. Aufgrund der Altersspezifik ist in den Klassenstufen 5 bis
6 die Beweglichkeit verstarkt zu entwickeln. Mit zunehmendem Schulalter, insbesondere in der gymna-
sialen Oberstufe, gewinnen Kreativitat und Gestaltung an Bedeutung.

Gymnastik/Aerobic/Tanz in den Klassenstufen 5 bis 10 ist in Abh&ngigkeit von den Vorkenntnissen der
Schiler auszuwéhlen. Die Entscheidung trifft die Fachkonferenz.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Klassenstufen 5 bis 6

Erkunden/Uben grundlegender gymnastischer/ 2> GS SPO, LB 4 Gymnastisch-tanzerische
t&nzerischer Fertigkeiten und Grundlagen des Ubungen
Aerobic - GS SPO, LBW Rickenschule furr Kinder
- Gymnastik: Grundfertigkeiten der Kérper- Rhythmusgefiihl, Bewegung und Bewegungsfol-
technik/Handgeratetechnik ausbilden gen
Korpertechnik: Schrittarten, Spriinge, begrenzte Freiraume fiir Bewegungsfantasie und
Stande, Drehungen Kreativitat geben
Technik eines Handgerates Handgerate: Ball, Reifen, Seil, Keulen

Handgeréatetechnik: Schwiinge, Fangen/Werfen,
Prellen, Rollen, Durchschlagen, Schlagen

- Aerobic: Grundschritte des Aerobic beidsei- Grundhaltung, Abrolltechnik der Fifl3e beachten
tig erlernen Gelenke nicht (iberstrecken
vor- und rickwarts High und Low-Impactschritte
- Tanz: einfache Tanzfolgen erlernen Polka, Menuett, Diskotanze,
Grundschritte Hip-Hop, Techno, Jazz-Dance, Modern Dance

- LB Fitness

Anwenden der erlernten Fertigkeiten

- Gymnastik: Ausdrucksmaoglichkeiten des Einzel-, Partner-, Gruppenibungen
Korpers erfahren mediale Unterstiitzung
- Wirkung der Musik nutzen Mitbestimmung der Schiler bei Musikauswabhl
Umgang mit Handgeraten/Materialen Tlcher, Softballe
Bewegungen am Ort, im Raum, nach synchron, asynchron, Schattenbewegungen
Rhythmen kreativer Umgang mit Aufstellungsformen

2> MU,KL5LB1
2> MU,KLG6,LB1
2> KU,KL5,LB3
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- Aerobic: einfache Aerobicfolgen ausbilden
Grundschritte mit Armbewegungen
von Grundschritten zu zusammenge-
setzten Bewegungsformen

- Tanz: einfache Tanzfolgen erarbeiten
rhythmusangepasste Bewegungen
Einhaltung der Reihenfolge
Korpersprache

Arm- und Beinbewegungen koordinieren und
dem Rhythmus anpassen

Mixed-Impactibungen

Beobachtungsaufgaben stellen
Bewertungsaufgaben, Korrekturverhalten
pantomimische Versuche

kritischer Einsatz digitaler Medien

= Kommunikationsféhigkeit

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Ausdauer und Kraftausdauer durch Tanze
und Aerobicfolgen entwickeln

- Beweglichkeit, Dehnung schulen

- koordinative Fahigkeiten erweitern

- Korperwahrnehmung schulen
Korperhaltung
Reizempfindung

Ubungsabfolgen mit gesteigerten Tempo wieder-
holen

Rope-Skipping, Seilkombinationen

Physioband

Stande

veranderte Raumwege

Erfahren von Belastung, Rhythmus und Atmung
Spannung, Entspannung

Elemente der Rickenschule/Yoga einbeziehen

Sinneswahrnehmung bewusst schulen: tasten,
horen, sehen, Roboterspiel

Einblick in einfache Fachtermini und Gestal-
tungsmaoglichkeiten gewinnen

- Fachsprache nutzen
Aerobicgrundschritte/Tanzschritte
- Gestaltungsmdglichkeiten erfassen
Aufstellungsformen
Tempo, Rhythmus

Kreis, Block, Reihe, Pyramide, Gasse

Klassenstufen 7 bis 10

Festigen gymnastischer/tanzerischer Fertigkeiten
und Aerobicformen

- Gymnastik:
Kopertechnik/Handgeratetechnik erweitern

Kdrpertechnik: Bodentechniken
Technik eines Handgerates

- Aerobic:
bekannte Grundschritte erweitern

vor-/rickwarts
beidseitig
mit Drehung

- Tanz:
Grundschritte ausgewahlter Ténze kombi-
nieren

Tanzfolgen

Umfang und Tempo

traditionelle Handgerate und alternative Materia-
lien

geratespezifische Elemente: Reifen/Zwirbeln,
Band/Spiralen, Schlangen

FreirAume flr Bewegungsfantasie und Kreativitét
bieten Fantasie

Bewegungen und Rhythmus koordinieren

Mixed-Impact

Step Aerobic, Hip-Hop

Dance Aerobic,

Aerobic mit kraftsportlichen Elementen
- LB Fitness

nationale, internationale Tanze, historische Tan-
ze, Modern Dance, Jazzdance
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Anwenden der erlernten Fertigkeiten
- Gymnastik:

Ausdrucksmaglichkeiten des Korpers erfah-

ren, Wirkung der Musik nutzen

kreativer Umgang mit Handgeréten

vielfaltige Bewegungen am Ort, in der
Fortbewegung, nach Rhythmen

Raumwege ohne/mit Partner
Raumwege ohne/mit Handgerat
- Aerobic:

Ubungsverbindungen entwickeln

Ubungsfolgen mit Grundschritten und
Sprungschritten ohne/mit Partner

- Tanz:
Tanzfolgen/Téanze erarbeiten

rhythmusangepasste Bewegungen,
Formationen und variable Raumwege
Korpersprache

Mitbestimmung der Schuler bei Musikauswabhl
Partner-, Synchron-, Gruppeniibungen
Taktanzahl erhéhen

Sprung- und Wurfhéhe variieren

Nutzung von Foto- und Videotechnik

kombinieren/kreativ gestalten

variable Aufstellungsformen

kritisches Beobachten und Bewerten der Bewe-
gungsablaufe, Kritikfahigkeit entwickeln

Formationstanz, Linedance

2> KU,KIL 8,LB3

2> MU,KL8,LB1

2> MU,KL9,LB1

2> MU,KIL10,LB1

Mimik/Gestik

Nutzung von Foto- und Videotechnik
= Werteorientierung

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-

ten (s. G/A/T 5 - 6)

unter Anleitung gestaltete Stundenteile
Erwarmung

Steigerung von Tempo, Taktanzahl, Umfang
Kombinationen mit dem Seil

klassische Ballettibungen

Elemente der Rickenschule, Yoga
Stande/Drehungen in Kombinationen
Feinkoordination anstreben

- LB Fitness

sich fuhren lassen mit geschlossen Augen, as-
thetische Bewegungen empfinden lernen

= Empathie und Perspektivwechsel

Kennen von Fachtermini, sich positionieren zur
Lebensfiuhrung

- Fachsprache nutzen
Korpertechnik/Geratetechnik
Aerobicschritte/Tanzschritte

- Korperhaltung wahrnehmen
Haltungsschaden und -schwéchen

- Lebensflhrung kritisch reflektieren
Schénheitsideale
Bewegungsmangel

Drogen
Erndhrung

Fachbegriffe der Aerobicformen

muskuléare Dysbalancen

- BIO,KL 8, LB1
= Medienbildung
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Gestalten von freizeitrelevanten Gymnastik/
Aerobic/Tanz-Formen

- gymnastische Ubungen und Ténze als Aus-
gleich zur monotonen Tétigkeit situativ ver-
wenden

- Musik und Tanz als Motivation nutzen

- Bedurfnis an regelmaRiger sportlicher Betati-
gung entwickeln

Gruppenubung/Showtanz fur Schulfeste/Auftritte
einstudieren/organisieren

Tanzprojekte entwickeln

Personlichkeitsbildung durch Steigerung des
Selbstbewusstsein

kritische Nutzung von Foto- und Videotechnik

Jahrgangsstufen 11/12

Beherrschen gymnastischer/tanzerischer Fertig-
keiten und Aerobicformen

- Gymnastik:
Kdpertechnik/Handgeratetechnik vervoll-
kommnen

- Aerobic:
Aerobicfolgen weiter entwickeln

Grundschritte mit Rhythmus- und Tem-
powechsel

Grundschritte beidseitig, mit Drehungen

- Tanz:
Téanze/Tanzfolgen vervollkommnen

Auseinandersetzung mit Musik, Rhyth-
mik, Raum

- darstellende Bewegungsformen

Bewegungsfolgen selbststandig erarbeiten
Freiraume fir Bewegungsfantasie
Bewertungskriterien entwickeln

> MU, Gk LB1

2> MU, Lk LB1

Mixed-Impact

verschiedene Aerobicformen

Gestaltung von Themen
2> KU, Gk, LB3
Tanztheater, Pantomime

Gestalten von Fertigkeiten

- Gymnastik:
Ausdrucksmoglichkeiten des Korpers erfah-
ren, Wirkung der Musik nutzen

kreative Entwicklung von Ubungen mit/
ohne Handgerat

Improvisation vielféaltiger Bewegungen

- Aerobic und Tanz:
Aerobicfolgen und Tanze erarbeiten

selbststéandige Entwicklung
Korpersprache
darstellende Bewegungsformen

Musikauswahl gemeinsam/individuell
Gestaltung von Unterrichtssequenzen
kritisches Bewegungssehen, Videoanalyse

themenbezogene Improvisations- und Gestal-
tungsaufgaben

Mimik, Gestik

Darstellen von Gefiihlen und Alltagssituationen
Tanztheater

= Werteorientierung

= Problemldsestrategien

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahig-
keiten (s. G/A/ITKL.5-6 und 7 - 10)

- LB Fitness

2> KIL7-10,LBG/AIT
Funktionsgymnastik
progressive Muskelrelaxation
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Kennen von Fachtermini, sich positionieren zur
Lebensfiihrung

- Fachtermini sicher benutzen
- Zusammenhang Erndhrung - Gesundheit
erkennen
Hauptmuskelgruppen
Problem ,ldealfigur®
Auswirkungen von Drogenmissbrauch

Zusammenhang von Normen und ,Schénheits-
idealen”

gesunde Erndhrung
= Kommunikationsféahigkeit
= Medienbildung
= Gesundheitshewusstsein

Gestalten von freizeitrelevanten und gesund-

heitsorientierten Gymnastik/Aerobic/Tanz-For-

men

- Haltungsschaden und Haltungsschwachen
erkennen

- den Ausgleich zur monotonen Téatigkeit er-
fahren

- Musik und Tanz als Motivation entwickeln

- reflektiertes Selbstbewusstsein durch Sport
verstarken

Funktionsgymnastik, Stretching, Atemiibung

mit Ideenreichtum und Kreativitat Gruppen-
Ubung/Showtanz fir Schulfeste/Auftritte einstu-
dieren und organisieren

Tanzprojekte entwickeln, Verantwortung tber-
nehmen

Wechselwirkung Sport und Personlichkeitsent-
wicklung

= Werteorientierung
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Kampfsport/Zweikampflibungen

Vorbemerkungen

Handlungsfahigkeit im Lernbereich Kampfsport/Zweikampfiilbbungen bedeutet, kérpernahe und partner-
schaftliche Auseinandersetzung nach festgelegten Regeln, wobei nicht immer Sieger und Verlierer er-
mittelt werden und der Gegner jederzeit respektiert wird. Zweikampfverhalten ist bewusst und zielgerich-
tet zu entwickeln. Sozial-emotionale Lernziele wie Entschlusskraft, Selbstbeherrschung und Aggressi-
onsabbau kdnnen positiv beeinflusst werden. Der Gedanke der Selbstverteidigung steht dabei im Vorder-
grund.

Der Einsatz gesundheitsgefahrdender Techniken (z. B. Hebel, Wirgen) ist nicht statthaft.

Durch diesen Lernbereich werden die Perspektiven Gesundheit, Kooperation und Wettbewerb sowie
Wagnis in besonderer Weise angesprochen.

Es ist entweder Judo oder Ringen zu vermitteln. Gemeinsame Ziele und Inhalte der beiden Kampfsport-
arten werden zusammen ausgewiesen. Bei unterschiedlichen Zielen und Inhalten erfolgt eine differen-
zierte Darstellung.

Kampfsport/Zweikampfibungen sind in Abhangigkeit von den Vorkenntnissen der Schiler auszuwahlen.
Die Entscheidung trifft die Fachkonferenz.

Das Ablegen von Graduierungen im Judo setzt eine entsprechende Qualifikation des Sportlehrers voraus.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Klassenstufen 5 bis 6

Erkunden/Uben grundlegender Fertigkeiten der Achtung des Gegners
neuen Sportart

- einfache Techniken im Judo

Falltechnik: Fallibungen rickwarts, seit- verletzungsfreies Fallen
warts links und rechts, vorwarts, Judo- S LBWI
rolle vorwarts

Fassarbeit (Kumi-Kata)

Kampfstellung, Verteidigungsstellung
(Migi/Hidari-Jigotai)

Wourftechnik Uki-Goshi, O-Goshi, O-Soto-Otosh
Techniken nur einseitig einfihren

Bodentechnik Kuzure-Kesa-Gatame, Kesa-Gatame, Mune-
Gatame

Hebelwirkung

- einfache Techniken im Ringen
Kampfstellung Freistil
Huftwurf, Beinangriff
Hammerlock, Wende
Arm-Kopf-, Arm-Huftfesthalte

- Selbstverteidigung Verhaltnisméagigkeit der Handlungen, gewaltlose

Befreiung aus Umklammerungen Problemlosung
= Werteorientierung
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Anwenden von Fertigkeiten auf der Matte
- miteinander Gben
- wettkampfnahes Uben
Zieh- und Schiebekampfe
Stand- und Bodenkadmpfe
Ringen: Kampfen aus der Bankstellung
freier Ubungskampf

Dreier- und Reihenwerfen, Werfen nach Anzahl
und Zeit, verschiedene Kampfformen Partner-
wechsel

Regeln festlegen, Regeln einhalten
Fairness erlernen

= Werteorientierung

= Methodenbewusstsein

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- den Korper kraftigen

Niederhalten und Befreien aus verschie-
denen Lagen

einfache Zweikampfformen, volkstimli-
ches Ringen und Raufen

- die Koordination schulen

Bewegungen auf der Matte, Gehen,
Schieben und Ziehen

Spiel mit dem Gleichgewicht
- die Muskulatur dehnen

sportartbezogene Gymnastik, Stretching

verschiedene Fassarten ausprobieren

Hakeln, Kampf um den Medizinball

schleifende Schritte, standiger Bodenkontakt, di-
agonal fassen, Grol3e und Gewicht des Partners
beachten

- LB Fitness

Einblick in grundlegende Begriffe und Handlun-
gen gewinnen

- in der sportartspezifischen Sprache spre-
chen

Techniken

BegrifRung

Judo: Uke, Tori, Mate, Hajime, Tatami
- verbotene Handlungen kennen lernen

Grundregeln zur Unfallverhitung und
Hilfeleistung

Anlegen des Judogi und Obi

Erste Hilfe bei Knochen- und Gelenksverletzun-
gen

= Gesundheitsbewusstsein

Freizeitrelevantes Anwenden des Erlernten

- Unterschied zwischen sportlichen Zwei-
kadmpfen und Gewaltanwendung

- Bedurfnis am sportlichen Wettstreit entwi-
ckeln

- Gesundheit und aktive Teilnahme an der
Sportkultur férdern

Raufereien aus dem Weg gehen, Selbstvertrauen
starken

gemeinsames Lernen und Uben

Anregungen geben fir Mitgliedschaft in einem
Verein, Verbindungen zu anderen Kampfsport-
arten

= Probleml6sestrategien
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Klassenstufen 7 bis 10

Verbessern grundlegender Fertigkeiten

bekannte Techniken Fall-, Wurf- und
Bodentechniken, Kampfstellung, Vertei-
digungsstellung

- weitere Wurf- und Bodentechniken aneignen

- weitere Techniken im Ringen aneignen

Schulterwurf, Runterreil3er mit Beinan-
griff, Rolle, Spindel

Fassarten: Zwiegriff im Stand, Arm von
AulBen/Innen, Oberarm/Nacken

Kampfstellung beider Stilarten
- Ubergang Stand - Boden vermitteln

Kombinationen von Stand- und Boden-
techniken
- Selbstverteidigung durchfiihren

Abwehr von Tritten und Schlagen, An-
rempelei und Belastigungen

Vermeidung von Kampfsituationen

Verantwortung gegeniiber dem Partner, koedu-
katives Uben

Fallibungen Uber Hindernisse
Konstitution des Partners beachten
Korrekturhinweise des Partners

Prinzipien und Wirkungsweise, verbotene Hand-
lungen beachten

Wurftechnik: Hiza-Guruma, Koshi-Guruma, Seoi-
Nage oder Ippon-Seoi-Nage, De-Ashi-Barai

Bodentechnik: Kami-Shiho-Gatame, Yoko-Shiho-
Katame, Tate-Shiho-Gatame

= Werteorientierung

Konstitution des Partners beachten
Korrekturhinweise des Partners

beim Fassen vermeiden: Rausdrehen, Abklem-
men

situationsgerechte Techniken auswéhlen

Konfliktsituationen gemeinsam I6sen, Kommuni-
kationsmoglichkeiten schaffen

= Verantwortungsbereitschaft
= Kommunikationsfahigkeit

Anwenden von Fertigkeiten auf der Matte

- mit dem Partner tiben
Angriffstauschungen und Ausweichbe-
wegungen
Randori im Stand und am Boden

- wettkampfnahes Uben

Zweikampfibungen mit gezielter Aufga-
benstellung

Befreiung aus Festhalten und Bodenla-
gen

Ubungskampf, Bewertung, Sieger und
Unterlegene

fairer Kampf

Stellenwert der personlichen Hygiene hervorhe-
ben

Technikauswahl
Bildung von Leistungs- und Férdergruppen

Wettkampfregeln und Gewichtsklassen gemein-
sam festlegen

Einsatz von Schilerkampfrichtern, Aufstellen von
Schilerranglisten

bewusster Abbau von Aggressionen
= Gesundheitsbewusstsein

= Problemldsestrategien

= Kommunikationsfahigkeit

Verbessern ausgewéhlter motorischer Fahigkei-
ten (s. KS/ZW 5 - 6)

- Schnellkraft und Kraftausdauer schulen

vielféaltige Korperiibungen einsetzen
Arbeit mit leichten Zusatzgewichten mdglich
- LB Fitness

Kennen von grundlegenden Begriffen und Hand-
lungen

- Wertungen im Ubungskampf
Judo: Yuko, Waza-ari, Ippon
Ringen: Punktwertungen, Schultersieg

Bestrafungen bei Fehlverhalten

Internetrecherche

Analyse des Fehlverhaltens
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- erlernte Techniken sportartspezifisch an-
sprechen

- Kampfkommandos geben

- mit Gewichtsproblemen auseinandersetzen

Bedeutung zur Kdrperbildung
- LB Fitness
= Methodenbewusstsein

Sich positionieren zu vielfaltigen, sportlichen
Betatigungen

- gesundheitsorientierte Koérperbildung in der
Freizeit durchfiihren

- Grundsatze der Rechte Selbstverteidigung
und Selbsthilfe vertreten

Umgang mit Doping

Kenntnisse zu Nahrungserganzungsmitteln
Rechtliche Bestimmungen zur Selbstverteidigung
= Medienbildung

GY -SPO
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Jahrgangsstufen 11/12

Beherrschen von grundlegenden Fertigkeiten

- bekannte Techniken vervollkommnen
Falltechniken, Kampfstellung
Bewegungen auf der Matte
Ubergang Stand/Boden

- weitere Techniken im Judo aneignen
Wurftechnik

Bodentechniken aus verschiedenen
Ausgangspositionen, Befreiungshand-
lungen

- Wirfe kombinieren und fintieren

- neue Techniken im Ringen aneignen
Kopf-Huft-Schwung oder Achselwurf
Griffvarianten am Boden

- Techniken im Stand und Boden kombinieren
und erweitern

Runterrei3er/Rolle, Beinangriff/Spindel
- Selbstverteidigung schulen

Demonstration von Verteidigungshand-
lungen nach Angriff des Partners

Fallibungen unter erschwerten Bedingungen,
Uber Hindernisse

mit passivem und aktivem Partner tiben

Voraussetzungen schaffen fur den 7.Kyu
Seoi-Otoshi, O-Uchi-Gari, Ko-Uchi-Gari

Ude-Hishigi-Juji-Gatame, Ude-Garami, Kesa-
Garami, nicht im Kampf einsetzen

0O-Goshi/O-Uchi-Gari, Seoi-Nage/O-Uchi-Gari,
Hiza-Guruma/Hiza-Guruma

Beachtung der Stilart

Angriffsvariationen von vorn und hinten

rechtliche Grundlagen

Anwenden von Fertigkeiten auf der Matte
- mit dem Partner tiben

Niederwitirfe aus verschiedenen Bewe-
gungen und Ubergang zum Boden

- wettkampfnahes Uben
starre und bewegliche Verteidigung
Ubungskampf

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten (s. KS/ZW 5 -6 und 7 - 10)
- Spiele mit kampfsportspezifischen Aufgaben

- Partner- und Zweikampfiibungen zur Kraft-
entwicklung nutzen

Kreisbewegung, vorwarts und riickwarts gehen

Korperschwerpunkt senken, blockieren, auswei-
chen

Bildung von Gewichtsklassen, Regeln nach
Deutschem Judobund und Deutschem Ringer-
bund

Mannschaftskdmpfe
- LB Fitness

Rugby, Raufball, Reiterkampf

Differenzierung Jungen/Madchen beachten

Beherrschen von Begriffen und Handlungen der
gewéhlten Kampfsportart

- Ubungskampfe leiten

grundlegende Kampfkommandos und
Kampfrichterzeichen

Punktwertung

Ringen: Rote und Blaue Ecke

Methoden der Ausdauerschulung erlernen

Risiken der Wirge- und Hebeltechniken mittels
Video aufzeigen

ehrlich und gerecht werten

= LB Fitness
= Kommunikationsfahigkeit
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Ubertragen des Erlernten auf die eigene Sport-
kultur

- Bedurfnis an Korperbildung ausbauen

- Wechselbeziehung von geistiger Arbeit und
sportlicher Betétigung erkennen

Harmonisierung von koérperlichen und geistigen
Aktivitaten, Personlichkeitsentwicklung

GY -SPO
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Schwimmen

Vorbemerkungen

Aufbauend auf den Lernbereich Schwimmen des 1. Komplexes (siehe LP Grundschule) kommt der
Schwimmausbildung weiterhin eine besondere Bedeutung zu. Sie ist unverzichtbares Erfahrungsfeld im
Entwicklungsprozess eines jeden Menschen und begriindet sich einerseits aus der Notwendigkeit der
Wassersicherheit gegeniber der Gefahr des Ertrinkens und andererseits aus dem hohen gesundheitsfor-
dernden und freizeitrelevanten Wert dieses Lernbereiches.

Handlungsféhigkeit im Schwimmen heif3t, das Schwimmen unter verschiedenen Sinngebungen und Ziel-
setzungen (z. B. Leistung oder Gesundheit) lebenslang reflektieren zu kénnen. In den Klassenstufen 5
bis 10 und in der gymnasialen Oberstufe ist die Realisierung des 2. Komplexes Gegenstand der Ausbil-
dung. Im Unterricht sind die vielfaltigen Mdglichkeiten der Bewegungs- und Korpererfahrung zu erweitern.
Die Schiiler festigen ihre bisher erlernten zwei Schwimmtechniken und erlernen eine weitere Schwimm-
technik. Dabei ist nach dem Leistungsstand der Schiler zu differenzieren.

Beim Schwimmen erfahren die Schiler Rickmeldungen Uber ihre Leistungsféahigkeit und ihren Leis-
tungsfortschritt. Besonderes Augenmerk ist der Ausdauer zu widmen. Kenntnisse in der Wasserrettung,
Uber die gesundheitsférdernde Wirkung des Schwimmens und hygienischer Verhaltensweisen sind zu
erwerben.

Schwimmen als Lernbereich mit besonderen Gefahren erfordert vom unterrichtenden Lehrer eine beson-
dere Qualifikation und regelméafige Fortbildung.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Schwimmen Komplex 2

Festigen der schwimmerischen Fertigkeiten 2> GS SPO, LB Schwimmen
Schwimmtechniken erlernen und tben Einsatz unterschiedlicher Unterrichtsmittel:
Vertiefung der Technik im Brustschwim- Bretter, Stangen, Ringe, Anschauungstafeln
men (Ausatmung in das Wasser) u. &., kritischer Einsatz vielfaltiger digitaler Medi-

. . . . en
Technik des Riickenschwimmens ein-
fihren oder vervollkommnen Bezug auf Anforderungen des Deutschen

EinfUhrung der dritten Technik: Kraul- SchW|mn.1.abze|che.ns.
schwimmen gegenseitiges Korrigieren

Schwimmkombinationen Formen des Lagenschwimmens fiir leistungs-
starke Schuler

= Kommunikationsfahigkeit
= Interdisziplinaritat

Anwenden von Bewegungen im und mit dem
Element Wasser

- vielfaltige allgemeine Bewegungserfahrun- einfache Formen des Synchronschwimmens
gen im Wasser sammeln und erweitern
~Wasserbewegungsgefihl* Eigenschaften des Wassers
Auftreiben, Gleiten, Atmen, ful3- und 2> PH,KL8,LB1

kopfwarts Paddeln
Tief- und Streckentauchen

Springen aus verschiedenen Héhen und
mit verschiedenen Koérperhaltungen

.Kleine Bewegungsexperimente® Kreativitat der Schuler férdern
Mannschaftsspiele- und Staffelformen

Tauch- und Gewandtheitsspiele
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Sehen, Hoéren, Fuhlen im und unter
Wasser

Schwimmen mit Flossen
Schwimmen mit Geraten

- sportartspezifische Bewegungserfahrungen
im Wasser sammeln und erweitern

Startsprung vom Startblock und R-
ckenstart, Tauchzug

hohe Wende in Riicken- und Brustlage

Wasserballspiele nach vereinfachten
Regeln

Wasserspringen aus verschiedenen Ho-
hen und mit verschiedener Kérperhal-
tung

Wettkampfbestimmungen im Leistungssport

Spielregeln einhalten

= Probleml6sestrategien
= Kommunikationsfahigkeit

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten als Voraussetzung fiir das Schwimmen

- Grundlagenausdauer entwickeln
Dauerschwimmen, Intervallschwimmen

- Kraftvoraussetzungen an Land und im Was-
ser schaffen

mit Beweglichkeitstraining koppeln
- schwimmerische Grundschnelligkeit entwi-
ckeln
Sprint und Spurt

- LB Fitness

Wirkung des Schwimmens auf den menschlichen
Organismus

- BIO, K. 7,LB4
= Gesundheitsbewusstsein

nur in stabilen Schwimmtechniken

Anwenden von sportartbezogenem Wissen

- Elemente des Rettungsschwimmens erler-
nen

Verhalten bei Ermidung, Krampfen,
Schlingpflanzen u. &.

Verhalten bei Boots-, Bade- und Eisun-
fallen

Erste Hilfe-Ubungen
Transport ermudeter Schwimmer
Kleiderschwimmen

freizeitrelevante Werte

Selbstrettung und einfache Fremdrettung
Bedingungen fir das Schwimmabzeichen
Rettung/Selbstrettung

Internetrecherche

-2 BIO, KI. 8,LBW 3

= Verantwortungsbereitschaft

= Interdisziplinaritat

Kennen der gesundheitlichen Wirkung des
Schwimmens

- Schwimmen als Mdglichkeit ganzjahriger
sportlicher Aktivitéat erkennen und gebrau-
chen

Formen des gesundheitsorientierten
Schwimmens

Aquafitnessformen
Schwimmen und Baden in der Natur

umweltbewusstes Verhalten am und im
Wasser

wichtige Verhaltensnormen an 6ffentli-
chen Badeorten

hygienische Verhaltensweisen vor, wéh-
rend und nach der Bewegung im Was-
ser

Gesundheit, Leistung, Kooperation, Kérpererfah-
rung

Wirkungen des Schwimmens auf den menschli-
chen Organismus

Okologisch denken und handeln

Hygiene des menschlichen Kérpers
= Mehrperspektivitat
= Bildung fur nachhaltige Entwicklung
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Wintersport

Vorbemerkungen

Sportliche Handlungsfahigkeit wird im Lernbereich Wintersport durch die spezifischen Formen der Fort-
bewegung auf Eis und Schnee und die damit verbundenen vielfaltigen Bewegungs- und Kérpererfahrun-
gen besonders erlebnisnah ausgebildet. Die Schiler werden zum sicheren Umgang mit Wintersportgera-
ten befahigt, erleben gemeinsam die Natur und nehmen die gesundheitsfordernde Wirkung des Win-
tersports wahr. Abgeleitet aus dem hohen freizeitrelevanten Wert wintersportlicher Aktivitdten wird die
Verknupfung der Perspektiven Gesundheit, Wagnis und Kdorpererfahrung empfohlen. Umweltgerechtes
Handeln und sicherheitsorientiertes Verhalten ist dabei durch gezielte Wissensvermittlung vorzubereiten
und durch bewusstes Selbsterleben anzuwenden.

Der Lernbereich Wintersport knupft an die Alltagsmotorik und an die Erfahrungen der Schiler aus der
Grundschule (Komplex 1) an. Bedingt durch die territorial sehr unterschiedliche Ausbildung sind die In-
halte und Ziele des Komplexes 2 in der gymnasialen Oberstufe in Abhangigkeit von den Vorkenntnissen
der Schuler auszuwahlen. Schulorganisatorisch wird fiir die Durchfihrung ein zusammenhangendes An-
gebot empfohlen.

Wintersport als Lernbereich mit besonderen Gefahren erfordert vom unterrichtenden Lehrer eine beson-
dere Qualifikation und regelméaRige Fortbildung.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Wintersport Komplex 2

Festigen grundlegender Fertigkeiten =2 GS SPO, LB 6 Wintersport

Kritische Nutzung von Videotagebuch und
Blogeintrag

= Medienbildung

- einfache Techniken erlernen und stabilisie- eben/leichter Anstieg

ren Skispiele, vielseitige Hilfsmittel
Langlauf - klassische Technik:
Diagonalschritt, Doppelstockschub,
mit/ohne Zwischenschritt, Umtreten,
Bogentreten

Langlauf - freie Technik: 1:2 Technik

Halbschlittschuhschritt, Schlittschuh-
schritt

mittleres Gefélle

Grundvoraussetzung: angepasste Korperposition

Ski-alpin:
Skigewthnungsubungen Geradeaus-

fahren mit unterschiedlichen Aufgaben,
kleine Spriinge, Notsturz, Kurvenfahren
Uber Pflug, paralleles Grundschwingen
mit unterschiedlichen Schwungradien,
Kurven fahren nahe der Falllinie, aus-
gepréagtes Kurvenfahren, Kantengefihl
auspragen, Carving

Snowboard:

Geratgewohnung, Fallen und Aufstehen
Anschnallen am Hang, Seitrutschen,
Schragfahrten

Schwung bergwarts, Schwungfacher
Basisschwung

Schwingen mit Beuge nach Vorausdre-
hen

Liftfahren

Belasten, Drehen, Kanten
Lehrwege Pflugschwingen und Pflugdrehen

Einsatz von Pilzen, Kurzkippern und Stangen
Verwenden neuer Gleitgerate

eben
mittleres Gefalle
leichtes Gefélle

nach individuellen Lernfortschritten steigern: klei-
ne Spriinge, leichte Pistentricks
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Eislaufen:

Geratgewohnung, Fallibungen, Gleiten
beid- und einbeinig, aus dem Gehen/
Laufen

-Rollerfahren® rechts und links, ,Zwie-
beln®

Bremstechniken, Canadierbogen, riick-
warts Gleiten, Laufen, Ubersetzen vor-/
rickwarts

allein, mit Lernhilfen, mit Partnerhilfe
mit und ohne Abstol}

Umfang/Schwierigkeitsgrad erhéhen, Spielfor-
men

= Methodenbewusstsein

Anwenden des Erlernten

- Techniken bei unterschiedlichen Schnee-
und Gelandebedingungen ausfihren

Langlauf:
Skiwanderungen
Laufwettbewerbe

Ski-alpin/Snowboard:
Geschicklichkeitsparcours, Stangenpar-
cours mit gro3en Abstanden, Formati-
onsfahren

Eislauf:
Staffel- und Spielformen, Hockey in
vereinfachten Formen

freudbetont wetteifern, sich vergleichen und Er-
reichtes bewusst selbst erleben

Einzel und Staffel

innere Differenzierung

Natur erleben

Kritische Nutzung von Foto- und Videotechnik

Sicherheitsaspekt beriicksichtigen

kleine Geschwindigkeitswettbewerbe, Funpark,
Halfpipe, Springen am kleinen Kicker

Schiebe-, Hindernis-, Paar-, Pendelstaffeln
Wagnis, Kdrpererfahrung

Kritische Nutzung von Foto- und Videotechnik
= Werteorientierung

= Bildung fur nachhaltige Entwicklung

= Empathie und Perspektivwechsel

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Grundlagenausdauer entwickeln
Beweglichkeit schulen

auf Schnee: Skigymnastik

am Eis: Gymnastik auf dem ,Trocknen’

- koordinative Fahigkeiten komplex schulen
Wechsel Be-und Entlastung
Balance- und Falliibungen

Ubungen zur Orientierung im Gelande
und in der Formation

Kreislaufsystem
> BIO,KILL7,LB3

mit und ohne Ski
Sicherheitsaspekt, geeignetes Schuhwerk

Geschicklichkeitsparcours
Imitationsaufgaben
Bewegungsapparat des Menschen
2> BIO, KL 7,LB5

Winterlager vorbereiten durch:

- LB Fitness

Kennen von grundlegenden Begriffen, Handlun-
gen, Materialien und Naturgesetzen

- sportartspezifische Techniken und Regeln
verstehen
- Handlungen schulen
Verhalten bei Ski- und Eisunfallen
Erste Hilfe-Ubungen
- Materialkunde vermitteln
- Naturgefahren beachten
Wetter- und Lawinenkunde
Okologie

FIS-Regeln

Erste Hilfe
- BIO, Kl 8,LBW 3

kritische Bewertung von Produkten der Sport-
artikelindustrie

Gefahren im Hochgebirge
= Medienbildung
= Bildung fur nachhaltige Entwicklung
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Freizeitrelevantes Anwenden

- Freude an der Bewegung in der Natur entwi-
ckeln

- Verbindung gesunder Lebensweise und akti-
ver Betatigung besonders im Winter erken-
nen

= Gesundheitsbewusstsein

selbststandige Erschliefung von Angeboten in

der Umgebung
gemeinsames Erleben der Natur
= Kommunikationsféhigkeit
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Lernbereiche Typ 2
Fithess

Vorbemerkungen

Die Schwerpunkte des Lernbereichs ,Fitness” sind vor allem auf die Forderung und Erhaltung der allge-
meinen koérperlichen Leistungsfahigkeit und der Gesundheit ausgerichtet.

In einer altersgerechten Auseinandersetzung (motorische Ontogenese) mit den Bereichen des Herz-
Kreislauf-Trainings (HKL), des allgemeinen Muskeltrainings (AMT) und der psychomotorischen Regulati-
on erweitern die Schuler schrittweise ihre Erfahrungen und ihr Wissen zu einem gesundheitsorientierten
Sporttreiben unter Berticksichtigung kritischen Reflektierens digitaler Angebote.

Sie erleben die Wirkungen einer regelméaRigen und dosierten Belastung und erwerben Fahigkeiten zum
Einschatzen und Kontrollieren des eigenen aktuellen Leistungsstandes. Vielfaltige Ubungsvarianten zum
Ausgleich einseitiger Alltagsbelastungen, zur Vermeidung und zum Abbau von Haltungsschwachen, zur
Starkung des Herz-Kreislauf-Systems und zum Stressabbau werden unter dem Aspekt lebenslanger Ver-
flgbarkeit erarbeitet. Schrittweise erlangen die Schiler Kompetenzen fiir eine eigenverantwortliche Ge-
staltung fitnesssportlicher Aktivitaten und fir eine Teilnahme an fitnesssportlichen Angeboten. Extreme
des Fitnesssports sind vor allem unter Berticksichtigung biologischer Grenzen des menschlichen Kérpers
kritisch zu diskutieren.

Die Schuler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Klassenstufen 5 bis 6

Erkunden/Uben vielfaltiger Belastungsformen
und psychomotorischer Anforderungen

- HKL

Belastungsformen zur Schulung von Walken, Laufen, Schwimmen, Radfahren,

Grundlagenausdauer erfahren Aerobic-Formen, Skilanglauf

kontinuierliche Dauermethode und = Methodenbewusstsein

Fahrtspiel erleben

Pulsmessung erlernen Ruhe- und Belastungsherzfrequenz thematisie-
ren

subjektives Belastungsempfinden be- Faustregel fir Belastungspuls, bei Mdglichkeit

schreiben kénnen (Pulsuhr mit Brustgurt) mit EKG-Methode reflek-
tieren

physiologische Reaktionen wahrnehmen und
thematisieren (Herzfrequenz, Atmung, Seiten-
stechen, Schweil3, Kérpertemperatur),

Einschatzung und Rickmeldung durch den
Lehrer, Hinweis auf ,Sprechtest*

- AMT

Ubungen und Ubungsvarianten zur alle Ubungen ohne Zusatzwiderstand bzw.

Entwicklung von Kraftausdauerfahigkeit Partner (hauptséchlich Kérperstamm)

erlernen frontales Workout, Stationsbetrieb, Kreisbetrieb,
Ubungskarten
Ubungsausfiihrung mit Qualitat vor Quantitét
15 bis 30 Wdh. (dynamisches Uben)
Anspannungszeit 25 s bis 120 s (statisches
Uben)

ausgewahlte Dehnungsubungen erler- vorwiegend Stretchingmethode

nen
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- Psychomotorische Regulation

den eigenen Korper bewusst wahrneh-
men

bewusste Haltungskontrolle anstreben

einfache Mdglichkeiten der Entspan-
nung erleben

Analysatoren vielfaltig ansprechen
(Veranderungen der Korperlage)

Koérperhaltungen kontrastieren, Kérperhaltung
und Stimmungslage, Fremd- und Eigenbeobach-
tung

rickenfreundliche Bewegungsmuster im
Ubungsprozess (Aufstehen, Biicken, Heben,
Tragen, Stehen)

mit und ohne Musik Uben, einfache Atemubun-
gen, ,Reise durch den Kérper®, Phantasiereisen

Verbessern von motorischen Basisfahigkeiten
- HKL

Grundlagenausdauer schulen

- AMT

Entwicklung und Stabilisation einer gu-
ten Korperhaltung anstreben

durch Dehnung Beweglichkeit erhalten
- Psychomotorische Regulation
allgemeine Koordinationsschulung

Empfehlungen fir auBerschulisches, kontinuier-
liches und angepasstes Uben geben,
Rickmeldung der aktuellen Leistungsfahigkeit in
grofRen Zeitabstéanden

= Lernkompetenz

sich 15 — 25 min im aeroben Bereich
ununterbrochen belasten kbnnen

regelmatiges und angepasstes Kréaftigen nach
Vorgabe von Ubungen, Belastung und Sozial-
form

Hauptmuskelgruppen kraftigen

Dysbalancen entgegen wirken

besonders unter den Aspekten von Gleichge-
wichts- und kinasthetischer Differenzierungs-
fahigkeit

Kennen ausgewahlter Ubungen und methodi-
scher Grundsatze des Fitnesstrainings

- Grundsatze und Wirksamkeit von Herz-
Kreislauf- und allgemeinem Muskeltraining

- Bedeutung der Herzfrequenz

- Wesen der Kraftausdauer

- korperliche Belastung und gesunde Ernéh-
rung

- ausgewabhlte Kraftigungs- und Dehnungsu-
bungen

- Phanomen der Abschwachung und Verkur-
zung

- gesunde Kdorperhaltung

Warum soll ich mich belasten?
Warum soll ich regelm&Rig tben?
Wie belaste ich mich richtig?

Wie oft muss ich Gben?

Ruhe- und Belastungsherzfrequenz
definieren, Norm- und Richtwerte zuordnen

15 bis 30 Wdh. (dynamisches Uben)
Anspannungszeit 25 s bis 120 s (statisches
Uben)

gesunde Energielieferanten, Bezug zum Kérper-
gewicht, Flussigkeitsbedarf

= Gesundheitsbewusstsein
Hauptfunktionen von groRen Muskeln (insbe-
sondere Haltungsmuskulatur)
Ubungssammlung besteht aus ca. fiinf Krafti-
gungs- und funf Dehnungsiibungen

Bezug zur Haltungsmuskulatur und Dysbalancen

Aufbau und Funktion der Wirbelsaule, mogliche
Fehlhaltungen
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Ubertragen auf vielfaltige Unterrichts- und All-
tagssituationen

- Potenzen des Fitnesssports erkennen

- bewegungsintensives Freizeitverhalten the-
matisieren

- geeignete Sportkleidung und Ausristung

Wohlbefinden durch Leisten,
Leistungsfahigkeit verbessern, Stabilisierung der
Gesundheit

= Verantwortungsbereitschaft

nach Mdglichkeit auch Trendsport
integrieren (Inline-Skating, Rope Skipping)

Klassenstufen 7 bis 10

Festigen vielfaltiger Belastungsformen und
psychomotorischer Anforderungen

- HKL

Belastungsformen und Methoden zur
Schulung von Grundlagenausdauer
selbststandig durchfihren

Wechselmethode erlernen

Trainingsprotokoll unter Anleitung fiih-
ren

- AMT

Ubungen und Ubungsvarianten zur
Entwicklung der Kraftausdauerfahigkeit
selbststandig durchfihren

extensive Intervallmethode zur Entwick-
lung von Kraftausdauer nutzen

Ubungsausfiihrung werten und Korrigie-
ren

weitere Dehnungsiibungen und
-methoden erlernen

- Psychomotorische Regulation

individuelle Kérperwahrnehmung vertie-
fen

bewusste Haltungskontrolle stabilisieren

Formen der Entspannung nutzen

Ubungsprogramme selbst auswéhlen,
nach Rahmenvorgaben selbststandig tben,
Testen von ,Laufalternativen”

kontinuierliche Dauermethode und Fahrtspiel
Belastungsgefiige vorgeben

optimaler Belastungspuls, BORG-Skala,
Pulskontrolle mit Fitnessuhr

Ubungsbausteine selbst auswahlen

Ausfuihrungsvarianten von Kréftigungsiibungen
testen (leicht, mittel, schwer)

Ubungen auch mit Zusatzwiderstand (Thera-
Band, Pezzi-Ball, Kurzhantel, einfache Part-
neriibungen)
Kreisbetrieb

Prinzip der unvollstédndigen Erholung, Pulskon-
trolle ohne und mit Fitnessuhr

2> BIO,KIL. 7,LB3

= Methodenbewusstsein
Selbst- und Fremdbeobachtung
= Selbstkompetenz

PNF-Methoden (Anspannungs- Entspannungs-
methode), Internetrecherche

Anspannung und Entspannung gegenuber stel-
len, Analysatoren ,ausschalten® (Uben mit Han-
dicap)

Fremd- und Eigenbeobachtung vergleichen

=2 BIO, Kl 8,LBW 2

ruckenfreundliche Bewegungsmuster im
Ubungsprozess optimieren

u. a. Atemibungen, Progressive Muskelrelaxati-
on, Yoga
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Verbessern von motorischen Basisfahigkeiten
- HKL
Grundlagenausdauer weiter entwickeln

- AMT

Entwicklung und Stabilisation einer gu-
ten Korperhaltung anstreben

- Psychomotorische Regulation
allgemeine Koordinationsschulung

langfristig Rahmentrainingsempfehlungen fir
unterschiedliche aktuelle Leistungsfahigkeit ge-
ben

Rickmeldung der aktuellen Leistungsfahigkeit in
grof3en Zeitabstéanden

sich 25 - 35 min im aeroben Bereich
ununterbrochen belasten kénnen

selbststandig und zielgerichtet Haltungsmuskula-
tur kraftigen und dehnen

Rickmeldung der aktuellen Leistungsfahigkeit in
grof3en Zeitabstéanden

Steigerung der Anforderungen, besonders unter
dem Aspekt der Eigenwahrnehmung

Kennen ausgewahlter Ubungen und methodi-
scher Grundsétze des Fitnesstrainings

- Herzfrequenz als objektives Belastungs- und
Kontrollkriterium

- Wesen von Wechselmethode und extensiver
Intervallmethode

- Belastungsparameter

- Ubungen nennen und erlautern

- Grobsystematik zu Dehnmethoden

- Freiheitsgrade und natirliche Belastungs-
grenzen der Gelenke

- Bedeutung des Flussigkeitshaushaltes fur
die Leistungsfahigkeit/Belastbarkeit

Medienrecherche

Maximale Herzfrequenz, optimaler Belastungs-
puls, Erholungspuls, Richtwerte

einfache Beispiele zu Umfang, Haufigkeit und
Intensitat

Phanomen Muskelkater
Muskelfunktionen siehe Klassenstufen 5 - 7

einfache Beispiele aus dem Unterricht (Ubungs-
varianten)

Erweiterung der Ubungssammlung
Internetrecherche

Uberblick (statisch/dynamisch, aktiv/passiv,
mit/ohne Hilfe)

= Methodenbewusstsein
Aufbau und Funktion
- BIO,KIl. 7,LB5

Flussigkeitsbedarf, ideale Sportgetrénke
> CH,KL 8, LB2
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Ubertragen auf vielfaltige Unterrichts- und All-
tagssituationen

- Allgemeinbefinden durch regelmafige kor-
perliche Belastung positiv beeinflussen

- Sport und Bewegung als Ausgleich zum
LSitzalltag“ bewusst nutzen

- Transfereffekte zu anderen Sportarten her-
stellen

- kommerzielle Sportangebote reflektieren
und werten

= Werteorientierung

Mdglichkeit zum Stressabbau und Stimmungs-
regulation, aktive Erholung

> BIO, KL 8,LBW 1
Energiehaushalt

Korpergewicht, Dysbalancen, Kérperhaltung

Ausgleichsfunktion, Erholungsfahigkeit, Verlet-
zungsprophylaxe

Besuch eines Fitnessstudios
= Diskurs- und Reflexionsféahigkeit

Jahrgangsstufen 11/12

Beherrschen vielfaltiger Belastungsformen und
psychomotorischer Anforderungen

- HKL

Belastungsformen und Methoden zur
Schulung von Grundlagenausdauer ge-
zielt einsetzen

Belastung steuern

individuelle Programme erarbeiten,
durchfiihren und reflektieren

Trainingsprotokoll selbststandig fihren
und werten

Belastungsformen kombinieren
- AMT

selbststandige Belastungssteuerung mit
Hilfe von objektiven und subjektiven Kri-
terien

Ubungsrepertoire zielsicher praktizieren

Muskelaufbautraining thematisieren

- Psychomotorische Regulation

Kérperwahrnehmung und Formen der
Entspannung erweitern

physisches und psychisches Gleich-
gewicht anstreben

Wiederholung bekannter Trainingsmethoden
= Methodenbewusstsein

sich 35 bis 45 min im aeroben Bereich ununter-
brochen belasten kénnen

Belastungssteuerung und -kontrolle durch Puls-
messung, deren Wertung und eventueller Belas-
tungsregulation

subjektives Empfinden mit Pulswerten
abgleichen

= Diskurs- und Reflexionsfahigkeit

» 1 rainingstagebuch®
= Lernkompetenz

verstarkter Einsatz von Zusatzwiderstanden
= Methodenbewusstsein

ca. 10 Kraftigungs- und Dehnungsiibungen

durch Zusatzwiderstande nur 8 bis 12 mdogliche
Wiederholungen

sicher mit Hilfsmitteln und Kleingeraten umge-
hen kénnen

Massageformen, Yoga, Progressive Muskel-
relaxation

Bewegung und korperliche Belastung als
Gleichgewichtsregulatoren erkennen,
Stressabbau
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Verbessern von motorischen Basisfahigkeiten
- HKL und AMT

langfristiges, selbststandiges Uben an-
streben

einen guten allgemeinen Fitnessstatus
entwickeln

- Psychomotorische Regulation

allgemeine Koordinationsschulung

Projektmethode sinnvoll

Anpassungszeitraume beachten und verdeutli-
chen

wiederholende Riickmeldung der aktuellen Leis-
tungsfahigkeit

HKL und AMT

hohes allgemeines Koordinationsniveau anstre-
ben und komplexe Anforderungen bewaltigen

Kennen ausgewdhiter Ubungen und methodi-
scher Grundsétze des Fitnesstrainings

- physiologische Anpassung und Belastbarkeit

- Ubungsauswahl begriinden und Ubungs-
durchfiihrung erlautern

- Hormonhaushalt und Trainierbarkeit

- Belastungsparameter
- korperliche Belastung bei Erkrankungen

- Risiken des Fitnesssports

- Wirkungen von korperlicher Belastung auf
den Energiestoffwechsel

Ubertragen auf vielfaltige Unterrichts- und All-
tagssituationen

- aktive Stressbewaltigung

- Anforderungscharakter der Alltagsbelastun-
gen analysieren und gezielt entgegen wirken
kénnen

- Trends und Trendsportarten im Fitnessbe-
reich

Anpassungszeitraume, Parameter und Anzei-
chen fir Anpassung, ,Schwachstellen“ des Be-
wegungsapparates, Uberlastung

geschlechtsspezifische Unterschiede, Muskel-
hypertrophie

optimale Umfange, Haufigkeit und Intensitét
positive Effekte und Risiken

Nahrungserganzungsmittel, ,Fitnesswahn®,
Dopingproblem, Essstérungen

= Reflexions- und Diskursféahigkeit
hauptséachlich Bezug zu Kohlenhydrat- und Fett-
stoffwechsel

2> BIO,GK11,LB2

2> CH,GK11,LB4

= informatische Bildung

aktuelle schulische Situation und zukinftige be-
rufliche Anforderungen thematisieren

= Diskurs- und Reflexionsfahigkeit

Projekte oder Kompaktkurse durchfiihren
= Bildung fir nachhaltige Entwicklung
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Eine Perspektive thematisieren

Vorbemerkungen
Viele sportliche Aktivitaten kénnen unter verschiedenen Perspektiven umgesetzt werden.

Eine zielgerichtete Ausrichtung des Unterrichts schafft die Voraussetzung, dass jede Perspektive ihren
Beitrag zum Erwerb jener Handlungsfahigkeit leistet, die den Schiiler fur eine aktive, selbstverantwortete
Teilhabe am Kulturbereich Sport, Spiel und Bewegung qualifiziert.

Durch die Thematisierung einer Perspektive und der damit verbundenen Verknupfung von Inhalten ver-
schiedener Lernbereiche wird dem Schiler die Mdglichkeit gegeben, in seiner sportlichen Tétigkeit mehr
Sinn entdecken zu kdnnen, als es seine Vorerfahrung vermuten Iasst.

Fur die Ausgestaltung des Lernbereichs werden die Perspektiven Kooperation/Wettbewerb, Leistung und
Wagnis exemplarisch ausgewiesen.

In besonderem MalRe macht sich der Lehrer mit den schulrechtlichen und versicherungsrechtlichen Be-
stimmungen bei der Planung und Umsetzung der Perspektive Wagnis vertraut.

Perspektive Kooperation und Wettbewerb

Erkunden/Uben vielfaltiger Moglichkeiten der = LB LA, RSP/ZSP

Fertigkeitsentwicklung in kleinen Spielen

- kleine Spiele zur Koordination und Kondition
sportartiibergreifend erproben und erlernen

variantenreicher Umgang mit unterschiedlichen
Spielgeraten, Aufgabenstellungen und Organi-
sationsformen

- Lauf- und Fangspiele

- Kommunikationsspiele

- Wahrnehmungsspiele

- Kraft- und Geschicklichkeitsspiele

- Spiele mit grof3en und kleinen Geraten
- Spiele mit Béllen

- Spiele mit Alltagsmaterialien

- fertigkeitsorientierte Ballschule zur Verbes-
serung grundlegender Ballfertigkeiten

verschiedene sportspieltibergreifende Technik-
bausteine bewusst machen

Anwenden der grundlegenden spielspezifischen
Fertigkeiten unter einfachen Wettbewerbsbedin-
gungen

= Kommunikationsfahigkeit

sportspieliibergreifende Taktikbausteine

Zielbezug individuelle Ubungen, Gruppeniibungen, Staffeln,

Partnerbezug Ball-Parcours, Ballartistik mit verschiedenen Or-
ganisationsformen und verschiedenen Taktik-

Gegnerbezug bausteinen

Umgebungsbezug

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahig-
keiten

- aerobe Grundlagenausdauer

- vielseitige Auspréagung wesentlicher koordi-
nativer Fahigkeiten durch fahigkeitsorien-
tierte Ballschule

= LB LA, RSP/ZSP, Fitness

Belastungsdruck erzeugen

koordinative Aufgabestellungen unter Zeit-, Pra-
zisions-, Komplexitats-, Organisations- und Vari-
abilitatsdruck

Einblick gewinnen in Prozesse des Wahrneh-
mens, Denkens und Handelns

- Erfahrung von Sieg und Niederlage

- Erleben von Fairness

Reflexion durch Schiler

unterschiedlichen Verfahren der Mannschafts-
bildung
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Spielregeln kennen und einhalten

.Finde ein Spiel*

»Entwickle und erprobe ein Spiel*
,Erstelle eine Regelkiste*
Anlegen einer Spiele-Sammlung

Ubertragen auf den Schulalltag und den Freizeit-
bereich

Spiele unter freizeitlichen Mdglichkeiten und
Gegebenheiten

sportliche Aktivitaten in der Freizeit unter
dem Gesundheitsaspekt bewerten

= Werteorientierung

Perspektive Leistung

Erkunden/Uben vielfaltiger Moglichkeiten der
sportlichen Leistung

Leistungsbereitschaft als notwendige Grund-
lage des Sports erleben

Leistungsanforderungen im Sport mit den
individuellen Mdglichkeiten und Leistungs-
motiven abgleichen

vielfaltige und individuelle Herausforderun-
gen annehmen

alle Lernbereiche

sachliche Bezugsnormen mit den individuellen
Bezugsnormen abgleichen

eigene Leistungsfahigkeit in verschiedenen Lern-
bereichen erproben

Anwenden der grundlegenden Mdoglichkeiten zur
Leistungssteigerung

Prozesse des Ubens planen und durch-
fuhren

individuellen Leistungsfortschritt erfahren

andere in ihren Lern- und Ubungsprozessen
gezielt unterstitzen

Zusammenarbeit beim Erreichen von Leis-
tungen

Entwicklung von Konzepten zur Leistungs-
verbesserung

Helfen, Korrigieren, Beraten, Anleiten
kritische Nutzung digitaler Medien

Konkurrenz und Gemeinschaft als sich gegen-
seitig bedingende Phanomene des Sports erle-
ben

= Kommunikationsfahigkeit

= Empathieféhigkeit

Riegen, Mannschaften, Leistungsgruppen
taktische Mdglichkeiten

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten fur die Leistungsentwicklung

Grundlagenausdauer
Kraftfahigkeiten
koordinative Fahigkeiten
Beweglichkeit

Zusammenhange zwischen dem Auspragungs-
grad der motorischen Fahigkeiten und der
sporttechnischen Fertigkeiten erfahren

Einblick gewinnen in die Hintergriinde/Aspekte
der Leistungsbereitschaft und der Leistung im
Sport

kritische Auseinandersetzung mit dem Leis-
tungsbegriff

Kriterien fir die Leistungserfassung und
Leistungsbewertung in verschiedenen sport-
lichen Zusammenhangen

= Werteorientierung

sportliche Leistungen mit anatomischen und
physiologischen Zusammenhéangen verknipfen

bekannte und unbekannte Formen der Leis-
tungserfassung im Sport: sachliche, individuelle
und soziale Bezugsnorm
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- differenzierte Einschatzung schulsportlicher
Leistungen

- medizinische Grundlagen der Leistungs-
entwicklung

- trainingsmethodische Grundlagen

physiologische Grundlagen
Risiken der Leistungsoptimierung: Doping, Sport-
sucht, Ernahrung

Belastungsgefiige, Reizschwelle, Pulswerte

Ubertragen auf den Schulalltag und den Frei-
zeitbereich

- Hintergriinde/Aspekte des Leistens fur das
eigene Sporttreiben nutzen und Leistungs-
anforderungen mit individuellen Bedurfnis-
sen, Bedingungen und Mdglichkeiten ab-
gleichen

- selbststandig Prozesse des Ubens und Trai-
nierens planen, organisieren, durchfiihren
und reflektieren

Nah- und Fernziele formulieren

individueller Trainingsplan
= Werteorientierung

Perspektive Wagnis

Erkunden/Uben vielfaltiger Méglichkeiten im Um-
gang mit riskanten Situationen

- Springen thematisieren

auf, Uber und von unterschiedlichen
Hindernissen in unterschiedlichen
Raumen

variieren von Absprunghilfen, Sprung-
hohen, Absprunghdhen und Weiten

unterschiedliche Sprung- und Lande-
techniken

- verschiedene Hindernisse mit unterschiedli-
chen Schwierigkeitsgraden Uberwinden

Klettern und Hangeln
Balancieren und Kriechen
Schwingen und Schaukeln
Drehen, Rollen und Rutschen

Schwimmen und Tauchen

Turngeréate vielfaltig nutzen

Gruppenspringen vom Federbrett, Minitrampolin,
Sprungrollen Gber Hindernisse

2> LBTU
vielfaltige Spriinge ins Wasser, Paketsprung
2> LBSC

Hochsprung mit Sprungbrettern, Spriinge im Ge-
lande

2> LBLA

Korbwitirfe vom Federbrett oder tGber Kastentrep-
pen

2> LB ZSP/RSP
Springe an selbstgebauten Schneeschanzen
2> LBWI

kleine Spriinge mit Inline-Skates oder Skate-
board

= LB Formen der neuen Spiel- und Bewe-
gungskultur

in der Halle und im Gelande

kritische Nutzung digitaler Medien

Kletterwand, Hochseilgarten, Ringe, Trapez,
Stelzen

Hindernisschwimmen, Tauchen nach und durch
Hindernisse, Strecken- und Schnorcheltauchen

2> LBSC
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Anwenden in vielfaltigen Ubungs-, Spiel- und
Wettkampfsituationen
- ,Kleine Spiele® durchfiihren
Mut- und Wagnisspiele
Vertrauens- und Kooperationsspiele
Zweikampfformen/Raufspiele

- Wagnis- und Hindernisparcours Gberwinden

- Bewegungsaufgaben im Geldnde bewaéltigen

- vorgegebene ,kritische Situationen® des All-
tags meistern

sich selbst und andere retten

Rugby, American Football mit vereinfachten
Regeln

variable Kombinationen von Spriingen mit ande-
ren Elementen

individuelle Bewaltigung und Teamarbeit

Anforderungen erh6hen, mit geschlossenen Au-
gen Uben

Geréatekombinationen selbststandig zusammen-
stellen

Kritische Nutzung des Internets

Orientieren mit Karte und Kompass unter Zeit-
druck und in unbekanntem Gelande
Geocashing

Einsatz des Mountainbikes in Verbindung mit
Orientierungslauf

Kettentauchen, Mutspriinge, Kleiderschwimmen,
Bergen von Verletzten, Befreiungsgriffe

2> LBSC

Selbstverteidigung Fallibungen
> LBKAZW
= Kommunikationsfahigkeit
Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei- - LB Fitness

ten
Ubungsbegleitend akzentuieren

Einblick gewinnen in spezifische Sachverhalte
des Wagnissports

- madgliche Gefahrensituationen und Verlet-
zungsrisiken erkennen und vermeiden

- Maflnahmen der Ersten Hilfe und Verhalten
bei Unféllen aneignen

- Wissen Uber Regeln, Sicherheitsbestimmun-
gen und Ausristungen in ausgewahlten
Sportarten aneignen

Ubertragen des bewussten Umgangs mit ris-
kanten Situationen auf den Schulalltag und den
Freizeitbereich

- for Freizeit- und Funsportarten nutzen

- Wissen bei Schulveranstaltungen und Klas-
senfahrten einbringen

eigene Leistungsfahigkeit einschatzen
Elemente des Rettungsschwimmens
Angste verbalisieren

Helfen und Sichern
Klettern, Inline-Skating
= Werteorientierung

Mindern des Verletzungsrisikos

Inline-Skating, Beach-Volleyball, Wintersport,
Radtouren

2> LBTyp1

2> LBTyp2
Rettungsschwimmerausbildung
Erlebnisbader, Abenteuercamps
Kanu fahren

Konfliktbewaltigung
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Bewegungserlebnisse in der Natur

Vorbemerkungen

In der Auseinandersetzung mit den Inhalten dieses Lernbereichs wird der Schiler zu einer umweltbe-
wussten, sportlichen Nutzung der Natur befahigt.

Bewegungserlebnisse in der Natur bieten vielfaltige Moglichkeiten ausdauernder sportlicher Betatigung
und individueller Belastungsdosierung. Die Schiler erhalten in besonderer Weise Gelegenheit, sportli-
ches Handeln als Gesundheitsférderung im Einklang mit der Natur und Umwelt zu erfahren und fir ein
gesundheitsgerechtes Lebenskonzept nutzbar zu machen.

Vor Beginn dieses Lernbereiches ist stets zu prifen, ob besondere Sicherheitsmalinahmen und -bestim-
mungen zu beachten und einzuhalten sind. In Abhangigkeit von den Inhalten darf die Ausbildung, insbe-
sondere in den Wassersportarten, ausschlief3lich von Lehrkréften mit entsprechender sportartspezifischer
Qualifikation ibernommen werden.

Exemplarisch wird mit dem Lernbereich Orientierungslauf ein Beispiel ausgewiesen, das im schulnahen
Raum vieler Bildungseinrichtungen umgesetzt werden kann.

Handlungsfahigkeit im Orientierungslauf bedeutet, kérperliche und geistige Anforderungen miteinander zu
verbinden. Diese naturverbundene Sportart férdert die mentale Beweglichkeit und die Kondition beim
Laufen. Beim Orientierungslauf entwickeln die Schiler im besonderen Mal3e Sozialkompetenz, da sie im
Anfangerbereich bei allen Laufen im Gelande/Wald aus Sicherheitsgrinden zu zweit laufen. Durch die
Laufe im unbekannten Gelande werden die Perspektiven Gesundheit, Wagnis sowie Kooperation und
Wettbewerb besonders angesprochen. Ein geringer Aufwand an Materialien und Ausriistungs-
gegenstanden und die Mdglichkeit der Betéatigung vieler Teilnehmer bei jeder Witterung unterstreichen
die Vorzige dieser Sportart. Das Auspragen von Vorstellungs- und Wahrnehmungsvermogen ist Voraus-
setzung fur selbststandiges Durchfilhren von Ubungsaufgaben und Anfertigen einfacher Wege- und Ge-
landeskizzen.

Im Anféangerbereich liegt der Schwerpunkt in der Einfihrung der Grundlagen des Orientierungslaufes. Bei
Fortgeschrittenen liegt der Schwerpunkt auf der Erhéhung des Schwierigkeitsgrades.

Der Sicherheitsaspekt bei Laufen im Gelande/Wald muss besondere Beachtung finden.

Orientierungslauf

Erkunden/Uben von motorischen Fertigkeiten in = GS SPO, LBW Orientierungslauf

Verbindung mit psychischen Leistungsvoraus-

setzungen

- sich besser orientieren lernen Kartenarten, Kartenzeichen, Maf3stab, Standort-
Arbeit mit Karte und Kompass bestimmung, Himmelsrichtungen, Postenbe-
Wege- und Gelandeskizzen (SBChre'bL::g
Schéatzen und Messen von Entfernun- eoc_:as N9
gen Schrittmald

- Lauftechnik schulen wechselnde Bodenbeschaffenheit, Hindernisse,

schnelle Richtungswechsel

- Laufen und Orientieren verbinden gefuhrter Kartenmarsch, Linienlauf, Kompasslauf

Turnhallen-OL Hohenlinienlauf

Schulgelande-OL
OL auf3erhalb des Schulgelandes

KI.5-6, LB ZSP/RSP
KI. 7 - 10, LB ZSP/RSP
Gk 11, LB ZSP/RSP
Gk 12, LB ZSP/RSP

Anwenden der komplexen Leistungsvorausset-
zungen

V20 28 27
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- verschiedene Ubungs- und Spielformen
durchfuhren

- verschiedene Formen von OL-L&aufen durch-
fahren

Orientierung einschéatzen
Laufe auf Zeit

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- Grundlagenausdauer schulen

- eine Fitnessbasis schaffen und erhalten

- Orientierungsfahigkeit schulen

- Fahigkeitstests durchfiihren

Kleine Spiele, Laufspiele, Ballspiele, Staffelspiele
zunehmender Wettkampfcharakter

Score-OL, Linien-OL, Stern-OL, Bahn-OL,
Schneeflocken-OL

im bekannten/ unbekannten Gelande

Ausdauerlaufe nach Zeit- und Streckenangabe in
unterschiedlichen Gelandeformen

Crosslaufe im bergigen Gelande mit und ohne
Benutzung des Wegenetzes

Routenwahl, Tempowahl

Intervalllaufe, Circuittraining

- LB Fitness

Kartensprint, Gedachtnis-OL, OL-Rhythmus

Einblick gewinnen in sportartspezifische Sach-
verhalte

- zweckmaRig mit Orientierungshilfen umge-
hen

- einfache Trainingsgesetzmafigkeiten und
-prinzipien nutzen

- Wettkdmpfe organisieren

- Sicherheitsbestimmungen einhalten und Re-
geln aufstellen

- Verletzbarkeit und Schutzbeddrftigkeit der
Umwelt beachten

Internetrecherche

Kartenformen, taktische Verhaltensweisen

gezielte Auswahl von Belastungs- und Erho-
lungsphasen

Erkennen der kérperlichen Belastung, Puls mes-
sen manuell und mit Fitnessuhr

Schulmeisterschaften, Kampfrichtertatigkeit,
Wettkampfanalyse

Ordnungsrahmen, Verletzungsrisiko, funktionelle
Sportkleidung

Lebensraum Wald
> BIO,KIL.6,LB2
= Bildung fir nachhaltige Entwicklung

Freizeit- und gesundheitsorientiertes Anwenden

- freizeitsportorientierte Lebensgewohnheiten
entwickeln

- die gesundheitsférdernde Wirkung des Ori-
entierungslaufs erkennen

- OL-Kenntnisse in der Freizeit nutzen

- ausgewabhlte Sportarten mit OL verbinden

Ausdauer im Freien schulen

Formen des Freizeitdauerlaufs: Schulcross,
Paarlauf, Stundenlauf, Projekt (,Schulen im Gri-
nen‘), Teilnahme an OL-Veranstaltungen

Einsatz von Orientierungshilfen, Wanderkarten

Mountainbike- bzw. Ski-OL
= Gesundheitsbewusstsein
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Formen der neuen Spiel- und Bewegungskultur

Vorbemerkungen

Dieser Lernbereich erfillt die besondere Funktion, auf aktuelle Entwicklungen und teilweise sehr schnell-
lebige Modetrends der Sport-, Spiel- und Bewegungskultur reagieren zu kénnen. Sie sind auf alle Schiiler
auszurichten und dienen der Férderung motorisch gehemmter ebenso wie sportlich begabter Schiiler. Die
Befahigung zum kritischen Umgang mit aktuellen Angeboten ist zu leisten.

Fir die Gestaltung dieses Lernbereiches sind hinreichende materielle und personelle Voraussetzungen
sowie die Berilicksichtigung von Sicherheitsaspekten zu beachten.

Die Schiler nutzen Methoden der Informationsbeschaffung, Analyse, Auswertung und Beurteilung im
sportlichen Lernprozess unter Verwendung von traditionellen und digitalen Medien.

Fir die exemplarische Darstellung im Lehrplan wurde Inline-Skating ausgewahilt.

Inline-Skating als Beispiel einer neuen Form der Spiel- und Bewegungskultur des Lernbereiches Typ 2
erschlief3t als Trendsportart neue Bewegungsraume. Der Umgang mit dem Gleichgewicht und der Verla-
gerung des Korperschwerpunktes schafft reizvolle Bewegungserfahrungen in der Verbindung mit schnel-
ler Fortbewegung. Die Schiiler entwickeln Bewegungsfertigkeiten auf neue und zum Teil ungewohnte
Weise.

Die Erziehung zu sicherem, hilfsbereitem und verantwortlichem Umgang mit besonderen Bewegungssi-
tuationen, mit Partnern und Materialien hat in dieser Sportart einen hohen Stellenwert. Dem Schulsport
bietet das Inline-Skating die Mdglichkeit, den gewlnschten Bezug zum Freizeitverhalten der Schuler her-
zustellen. Im Sportunterricht sollen die Schuler den verantwortungsvollen Umgang mit Wagnis und Risiko
erfahren und begreifen. Der Inhaltsbereich eréffnet auch zahlreiche Mdglichkeiten der eigenstandigen
Bewegungsgestaltung.

In der Regel sollte Inline-Skating als Freiluftsportart unterrichtet werden. Lehrkrafte, die Inline-Skating
unterrichten, missen Uber eine entsprechende Ausbildung (Lehrerlaubnis) verfiigen. Vorrang im Unter-
richt haben grundlegende Kenntnisse Uber Schutzausristung und andere Sicherheitsmalinahmen sowie
eine intensive und vielfaltige Technikschulung, da eine gute Fahr- und Bremstechnik wesentliche Voraus-
setzung fur unfallfreies Inline-Skating ist.

Inline-Skating

Erkunden/Uben elementarer motorischer Fertig-
keiten
- Grundtechniken erlernen mit Partner und Hilfsgeraten: Stécke
Grundstellung, Fallen und Aufstehen Notbremse/Notstopp
Rollen/Gleiten Teamfahigkeit
Bremsen Wirkung von Reibung, Rollen und Fliehkraften
Skating-Schritt - PH,KLL7,LB1
Kantengewdhnung Bewegungsanalyse mit digitalen Medien
Kurvenfahrten
- Spezialtechniken erlernen Prinzip vom Leichten zum Schweren
Bremsvarianten Differenzierung beachten
Push-Technik teils nur mit leistungsstarken Schiilern
Ruckwartsfahren Bewegungsanalyse mit digitalen Medien
Ubersteiger vorwarts/riickwérts
Umsteigen/Umspringen
Anwenden der sporttechnischen Fertigkeiten in auch in Verbindung mit Musik
vielfaltigen Ubungsformen paarweise, Gruppen oder ganze Klassen
- Showelemente gestalten
Einbeinfahren
Kreise und Achten
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Paarlaufe
Gruppenelemente
Kombinationen

kleine Spriinge ohne und mit Hindernis-
sen

- Spielformen erlernen
.Kleine Spiele”

vereinfachte Regeln, verschiedene Materialien
nutzen

fur Fortgeschrittene: Inline-Hockey, Inline-Korb-
ball/Basketball

= Kommunikationsfahigkeit

Verbessern ausgewahlter motorischer Fahigkei-
ten

- koordinative Fahigkeiten schulen
Ubungen zur Gleichgewichtsfahigkeit
- Grundlagenausdauer entwickeln

adaquate Fahr-, Roll- und Gleitgerate nutzen

balancieren auf labilen Untergriinden: rollende
Bank, Walze

rollen, rutschen, gleiten mit verschiedenen Mate-
rialien

- LB Fitness

Kennen sportartspezifischer Sachverhalte

- Wissen ilber Schuh- und Sicherheitsausrtis-
tung erwerben

Anlegen der Ausriistung

Schuhe entsprechend dem Gebrauch

- Risiken von Trends abschéatzen lernen
geschichtlicher Abriss des Skatens

Paragraphen der StraRenverkehrsord-
nung

Verletzungsrisiken

Sicherheitsaspekt immer im Vordergrund

Unterschiede zwischen den verschiedenen Kate-
gorien von Skates-Schuhen erlautern

= Verantwortungsbereitschaft

Verkehrserziehung

Gestalten von Bewegungsaktivitaten unter be-
sonderer Beriicksichtigung der Gesundheitsfor-
derung

Wettbewerbe organisieren

im freien Gelande Parcours erstellen
und erproben

eine Kur auf Inline-Skates gestalten und
prasentieren

nach gemeinsam festgelegten Kriterien
und Inhalten Uben und présentieren

gemeinsam Uber langere Distanzen lau-
fen

Schulsportfeste mitgestalten

kritische Nutzung von Foto- und Videotechnik

in arbeitsteiliger Gruppenarbeit
Freizeiterziehung/Sportmundigkeit

hockeyéahnliche Spiele, Wurf- und Fangspiele auf
Inline-Skates

Teilnahme an regionalen Veranstaltungen
= Werteorientierung
= Kommunikationsfahigkeit
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Leistungskurs
Allgemeine Sporttheorie

Vorbemerkungen

Im Lernbereich ,Allgemeine Sporttheorie* steht die Vermittlung theoretischer Sachverhalte und anwen-
dungsfahiger Kenntnisse aus verschiedenen Teildisziplinen der Sportwissenschaft im Vordergrund. Fir
den effektiven Wissenserwerb ist ein enger Bezug zu den praktischen Lernbereichen Voraussetzung.

Die Inhalte sind den sportwissenschaftlichen Teildisziplinen Sportsoziologie, Sportpsychologie, Sportbio-
logie, Sportmotorik und Trainingswissenschaften zuzuordnen.

Ziel ist die theoretische Durchdringung von Sachverhalten und der bewusste Umgang mit Erscheinungen
des Sports, die der Schuler im Sportunterricht und im auf3erschulischen Sport praktisch erlebt.

Schwerpunkte sind die Begriindung und Planung von Trainings-Lernprozessen sowie ein reflektierendes
Verstehen der Werte des Sports und seiner lebenspraktischen Bedeutung. Mit diesem Wissen kdnnen
die Schuiler das eigene Handeln im Sport aktiv beeinflussen und andere Menschen beim Sporttreiben
zZielgerichtet, planvoll anleiten und ihnen helfen, einen sinnorientierten Zugang zum Sporttreiben zu fin-
den.

Das angestrebte Niveau des Wissens ist an den Ubergreifenden Zielen der gymnasialen Oberstufe orien-
tiert. Das sind insbesondere die ,Allgemeine Studierfahigkeit* und die ,Wissenschaftspropadeutik®.

Lernbereich 1:  gesellschaftliche Grundlagen 16 Ustd.

Kennen des gesellschaftlichen Phanomens Sport Begriffsbestimmung
Elternhaus, Schule, Verein

soziale Schichten und Sportaktivitaten
- gesundheitliche Funktion
- Sozialisationsfunktion

- Integrationsfunktion

- politische Funktion

- wirtschaftliche Funktion

- Okologische Funktion
= Werteorientierung

Beurteilen von Doping und Substanzmissbrauch

im Sport

- Doping Begriffsbestimmung

- Zustande und Handlungsweisen, die als verbotene Methoden und Wirkstoffe
Doping gewertet werden Klassifikation, Wirkung

- Regelwerk der Welt Anti Doping, Agentur WADA-Code, NADA-Code

und der Nationalen Anti Doping Agentur
= Verantwortungsbewusstsein

Kennen des Ablaufs einer Dopingkontrolle in
Training und Wettkampf

Kennen der Folgen von Doping und Substanz- Sperre, Aberkennung von sportlichen Erfolgen
missbrauch Auswirkung auf Kérper und Psyche

- sportliche Konsequenzen gesellschaftliche Achtung und soziale Isolation
- gesundheitliche Konsequenzen berufliche Zukunftsaussichten

- soziale Konsequenzen — Empathie und Perspektivwechsel

- finanzielle Konsequenzen
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Kennen der Wirkungen von Nahrungsergan-
zungsmitteln

- gesundheitliche Konsequenzen von NEM-
Missbrauch

Kennen der Grundlagen der Forderung des
Sports in Deutschland insbesondere im Freistaat
Sachsen

- Offentliche Sportverwaltung

- Sportselbstverwaltung

Kennen rechtlicher Grundlagen als Vorausset-
zung fur das Fuhren einer Gruppe im Sportverein

- Rahmenrichtlinien fur die Ausbildung im
DOSB

- Fursorge, Aufsichtspflicht und Haftung des
Ubungsleiters

- Sportversicherung

Begriffsbestimmung, rechtliche Einordnung,
physiologische Wirkungen, Nebenwirkungen, Ri-
siken

Kreatin, Coffein, Aminosauren, Vitamine, Car-
nitin
= Reflexions- und Diskursfahigkeit

rechtliche Grundlagen

Bund, Land, Kommune

Deutscher Olympischer Sportbund, Deutsche
Sporthilfe, Landessportbund Sachsen, Sport-
jugend Sachsen, Kreis- und Stadtsportbund,
Landesfachverband, Sportverein

= informatische Bildung

Struktur der Aus- und Fortbildung

Begriffsbestimmung und rechtliche Grundlagen
= Verantwortungsbereitschaft

Sportversicherung des LSB Sachsen

Lernbereich 2:  Psychomotorische Grundlagen

14 Std.

Kennen von Grundkategorien des Sports

- Mensch als ganzheitlich handelnde Persén-
lichkeit

- Grundbegriffe der Bewegungs- und Trai-
ningswissenschaft

- Einflussfaktoren auf die Personlichkeitsent-
wicklung

Kennen von psychischen Handlungskomponen-
ten und Regulationsebenen

Beurteilen der Struktur sportlicher Leistungen

Kennen der Zusammenhéange von psychischen
und motorischen Leistungsvoraussetzungen

- Beziehungen zwischen konstitutionellen
Voraussetzungen und sportlicher Leistungs-
fahigkeit

Zusammenhénge von biologischer Ent-
wicklung und Leistungsfahigkeit

Verhalten, Tatigkeit, Handlung, Bewegung, Leis-
tung definieren und beurteilen

= Interdisziplinaritdt und Mehrperspektivitat

Modelle der Handlungsregulation

Entwicklung von sportlicher Handlungskompe-
tenz als padagogische Zielstellung begreifen

= Reflexions- und Diskursfahigkeit

Leistungsstruktur, Leistungsfaktoren, Leistungs-
voraussetzungen

Ubersicht zu Sportarten und Sportartengruppen
Uberblick zu motorischen Fahigkeiten und Fer-

tigkeiten und psychischen Leistungsvoraus-
setzungen

konstitutionelle Besonderheiten in den Sport-
arten, Gewichtsklassen, relative Kraft

kalendarisches und biologisches Alter
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- weitere Einflussgrof3en auf die sportliche
Leistung

Beurteilen der motorischen Ontogenese

- Entwicklungsphasen und ihre motorischen
Besonderheiten

- psycho-soziale, biologische und motorische
Altersbesonderheiten von Kindern und Ju-
gendlichen

- ,sensible Phasen® der Kindheit und Jugend
und deren gezielte trainingsmethodische
Nutzung

Moativation, Angst, aul3erpersonale Faktoren
= Empathie und Perspektivwechsel

Begriffsbestimmung und Abschnittseinteilung

Altersbesonderheiten aus psychologischer, sozi-
aler, biologischer und motorischer Sicht heraus-
arbeiten und mit eigener Entwicklung verglei-
chen

Trainierbarkeit der Leistungsvoraussetzungen in
den sensiblen Phasen

Lernbereich 3:  Sportmotorische Grundlagen

15 Std.

Anwenden von biomechanischen Gesetzmalig-
keiten

biomechanische Merkmale und Prinzipien

Kennen der Informationsregulation und Adapta-
tion als Grundlagen der sportlichen Leistungs-
entwicklung

- Regulationsaufnahme, -verarbeitung und
-weiterleitung

- Modell der Superkompensation

- Einheit informationeller und energetischer
Prozesse

Beherrschen der trainingsmethodischen Grund-
lagen

- Beziehungsgeflige von Belastung, Bean-
spruchung und Leistungsentwicklung

- Belastungs- und Trainingsprinzipien

- Uberblick iiber die Trainingsmethoden
- Aufbau einer Trainingseinheit

- Erprobung von sportmotorischen Tests und
Kontrollen

Prinzipien nach Hochmuth

Modell der Handlungsregulation

Bedeutung der Analysatoren

Formen der Informationsgestaltung
= Lernkompetenz

Belastungsfaktoren
Beanspruchungsindikatoren

Einheit von Belastung und Wiederherstellung
Steigerung der Trainingsbelastung

Funktionen der Teile der Trainingseinheit
Anforderungen an sportmotorische Tests
Testgltekriterien

= Methodenbewusstsein
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Lernbereich 4: Bewegungskompetenzen — sportmotorische Fahigkeiten

45 Std.

Kennen der Kraftfahigkeiten als individuelle Leis-
tungsvoraussetzungen im Sport

Kennen der Ausdauerféahigkeiten als individuelle
Leistungsvoraussetzungen im Sport

Kennen der Schnelligkeitsfahigkeiten als indivi-
duelle Leistungsvoraussetzungen im Sport

Begriffsbestimmung, Bedeutung

Erscheinungsformen

biologische Grundlagen und Anpassungs-
erscheinungen

Bau des Skelettmuskels

Arbeitsweisen der Muskulatur
Kraft und Bewegung

Ziele und Methoden des Krafttrainings
Maximalkrafttraining
Kraftausdauertraining
Schnellkrafttraining

Kontrollmethoden

Begriffsbestimmung, Bedeutung

Erscheinungsformen

biologische Grundlagen

Energiegewinnungsprozesse im Skelett-
muskel

Ziele und Methoden des Ausdauertrainings
Grundlagenausdauertraining (GA1)

Training der wettkampfspezifischen
Ausdauerfahigkeit (GA2)

Arten der Adaptation

Anpassungserscheinungen durch Ausdauer-
training

Kontrollmethoden

Begriffsbestimmung, Bedeutung
Erscheinungsformen

biologische Grundlagen

Definition

Maximalkraft-, Schnellkraft-, Kraftausdauerfahig-
keiten

Muskelfaserquerschnitt (Hypertrophie), Muskel-
faserspektrum, intra- und intermuskulére Koordi-
nation

Feinstruktur, Kontraktionsmechanismus, Haupt-
muskelgruppen

Kontraktionsformen
Antagonisten, Synergisten, Agonisten

Organisationsformen

sportmotorische Tests und Ergebnisinterpreta-
tion
= Methodenbewusstsein

Definition

Klassifikation nach wettkampfspezifischem Be-
zug und Beanspruchungsdauer

Energiegewinnung in Abhéngigkeit von Dauer
und Intensitat der Belastung

Laktatleistungskurve

metabole und epigenetische Adaptation

Sportherz, Herzminutenvolumen, Kapillarisie-
rung, maximale Sauerstoffaufnahme

sportmotorische Tests und Ergebnisinterpreta-
tion

Definition
Reaktions- und Bewegungsschnelligkeit
muskulare und energetische Voraussetzungen

Bau der motorischen Einheit

Steuerung von Starke, Geschwindigkeit und
Dauer der Kontraktion
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- Ziele und Methoden des Schnelligkeits-
trainings

Ausbildung der Reaktionsschnelligkeit
Training der Bewegungsschnelligkeit

Kontrollmethoden

Kennen der Beweglichkeitsfahigkeit als individu-
elle Leistungsvoraussetzungen im Sport

- Begriffshestimmung, Bedeutung

- Erscheinungsformen

- Einflussfaktoren

- biologische Grundlagen

- Ziele und Methoden des Beweglichkeits-
trainings
aktive und passive Dehnmethoden

statische und dynamische Dehnmetho-
den

- Koarperhaltung in Abhangigkeit von Dehnung
und Kraftigung der Muskulatur

- Kontrollmethoden

Kennen der koordinativen Fahigkeiten als indivi-
duelle Leistungsvoraussetzungen im Sport

- Begriffsbestimmung

"Koordination" und "Gewandtheit" —
Gemeinsamkeiten und Unterschiede

- theoretische Grundlagen und trainings-
methodische Ableitungen

- dominante koordinative Fahigkeiten fur di-
verse Bewegungen/Disziplinen/Sportarten

- Unterschiede zwischen allgemeinen und
sportartspezifischen Aspekten koordinativer
Fahigkeiten

- Ziele, Funktionen und Aufgaben eines Koor-
dinationstrainings

- Grundsatze zur Ausbildung koordinativer
Fahigkeiten

- methodische MalRhahmen zur Steigerung
der Koordinationsschwierigkeit

Kontrollmethoden

Regeln fur das Schnelligkeitstraining

sportmotorische Tests und Ergebnisinterpreta-
tion
= informatische Bildung

Definition

allgemeine und spezifische, aktive und passive
Beweglichkeit

begtinstigende und hemmende EinflussgréRen

Dehnwiderstand von Bandern, Sehnen und
Muskeln

Muskeltonus, Dehnreflex

lang- und kurzfristige Ziele
Regeln fur das Training

muskuléare Dysbalancen

Haltungsschwéachen

Verkirzung und Abschwéchung von Muskel-
gruppen

sportmotorische Tests und Ergebnisinterpreta-
tion

= Verantwortungsbereitschaft

Definition

Beispiele fur Differenzierungs-, Orientierungs-,
Reaktions-, Kopplungs-, Rhythmisierungs- und
Gleichgewichtsfahigkeit

Vorbereitungs- und Ergénzungsfunktion

Ziele des Koordinationstrainings im Schul- und
Leistungssport

Anwendung der Trainingsprinzipien und Grund-
satze in der Koordinationsschulung

Trainingseinheit zur Koordinationsschulung in
einer selbst gewahlten Sportart konzipieren

koordinative Tests und Ergebnisinterpretation
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Lernbereich 5: Bewegungskompetenzen — sporttechnische Fertigkeiten

14 std.

Kennen des motorischen Lernprozesses als
Grundlage des Erlernens und Ausiibens sport-
technischer Fertigkeiten

- theoretische Grundlagen und trainingsme-
thodische Ableitungen

Gemeinsamkeiten, Unterschiede und
Wechselbeziehungen von sporttechni-
schen Fertigkeiten und koordinativen
Fahigkeiten

- Phasen des motorischen Lernprozesses

die Bedeutung der Bewegungsvor-
stellung im motorischen Lernprozess

- Grundalgorithmus des motorischen Lernens

- methodische Grundformen und verschie-
dene Lehr- und Lernmethoden

- lernunterstiitzende psychoregulative Ver-
fahren im Sport

- sportliche Technik als Art und Weise der
Ldsung einer Bewegungsaufgabe

- Kontrolle und Korrektur sporttechnischer
Fertigkeiten durch Bewegungsbeobachtung
und -analyse

- beobachtbare und messbare Bewegungs-
merkmale
- Phasenstruktur sportlicher Bewegungen
azyklische Bewegungen
zyklische Bewegungen
Bewegungskombination
- Bewegungsstruktur und -rhythmus als mehr-

dimensionale und beobachtbare Merkmale
der Bewegungskoordination

- ausgewahlte messbare Bewegungsmerk-
male

Begriffbestimmung
elementare und sporttechnische Fertigkeiten

Grobform, Feinform und variable Verfugbarkeit

Bewegungsvorstellung als Grundlage fiir moto-
risches Lernen und Fehlerkorrektur: Soll-Ist-Ver-
gleich

fahigkeitsorientiertes Fertigkeitslernen auf der
Grundlage zunehmend verbesserter Vorstel-
lungsprozesse

deduktiver und induktiver Lehrweg

Teillern- und Ganzlernmethode

Aufgaben und Rolle des Lernenden und Lehren-
den im motorischen Lernprozess

Zusammenhang von ideomotorischem Training
und Bewegungsvorstellungsprozessen

Bedeutung der sportlichen Technik als Optimie-
rungskriterium in verschiedenen Sportarten
Zweckmafigkeitskriterien

Anforderungen an die Beobachtungsmethode:
morphologische Betrachtungsweise

Phasen einer Bewegung und deren Funktionen

Beziehungen zwischen den Phasen und deren
trainingsmethodische Bedeutung

kinematische und dynamische Kenngrof3en
traditionelle und aktuelle Messmethoden
= Medienbildung
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