BF1 Den Kérper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeit aus- Inhaltsfeld inhaltliche Laufende
pragen P gung g (+ggf. ergédnzend) Schwerpunkte Jost. UE Uv/2'BF Nr. des UV
1.1 allgemeines Aufwarmen F (A) al, a3, f1 6 6 1/5im BF spater!

Aufwarmen und Entspannen beim Sport!

sich funktional und wahrnehmungsorientiert — allgemein und sportartspezifisch — aufwarmen sowie Entspannungstechniken anwenden

Angebahnte Kompetenzerwartungen

Jgst. 6

BWK

SK

MK

UK

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- sich altersgerecht aufwarmen und die Intensitat des Aufwéarmpro-
zesses an der eigenen Korperreaktion wahrnehmen,

- eine grundlegende Muskel- und Kérperspannung aufbauen, auf-
rechterhalten und in unterschiedlichen Anforderungssituationen nut-
zen

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- unterschiedliche Kérperempfindungen und Kérperwahrnehmungen
in vielfaltigen Bewegungssituationen beschreiben,

- Merkmale einer sachgerechten Vorbereitung auf sportliches Bewe-
gen (u.a. allgemeines Aufwarmen, Kleidung) benennen.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- einfache Hilfen (Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierungen,
akustische Signale) beim Erlernen und Uben sportlicher Bewegun-
gen verwenden.

- mediengestutzte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengeleiteten
Rickmeldung auf grundlegendem Niveau nutzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- einfache Bewegungsablaufe hinsichtlich der Bewegungsqualitét auf
grundlegendem Niveau kriteriengeleitet beurteilen.

- korperliche Anstrengung anhand der Reaktionen des eigenen Kor-
pers auf grundlegendem Niveau gesundheitsorientiert beurteilen.

Didaktische Entscheidungen

Methodische Entscheidungen

Leistungsbewertung

Inhalte

o Durchfiihrung verschiedener Aufwarmprozesse
¢ Ubungen aus dem Lauf ABC

* Phantasiereisen

e Partnermassagen

o Atem und Puls als Belastungsmesser

o Aufwarmprozesse planen und reflektieren

* Planung und Durchfiihrung einer Phantasiereise

o Spielerische Situationen und Ubungsformen zur Verbesserung der
individuellen Aufwarm- und Entspannungstechnik

o Partner-/Gruppenarbeit

 Stationenlernen

 Staffelspiele

o Kriterien erstellen zum Aufwérmen und Entspannen
* Feedbackbogen

unterrichtsbegleitend

o Aufstellung von Gruppenregeln

« Einhaltung der vereinbarten Verhaltensregeln
» Kooperationsfahigkeit

Beobachtungskriterien

e Disziplin

o Motivation und Einlassung auf Entspannung
 Individuelle Verbesserung

» Belastungskriterien

Fachbegriffe

¢ Phantasiereise

e Kontraktion und Entspannung
¢ Herz-Kreislaufsystem

¢ Pulsmessung, Pulsfrequenz

o Warmeregulation des Korpers
e Atmung

e PMR

Bezug: Bildung in der digitalen Welt

Die Schilerinnen und Schiiler kbnnen

- mediengestitzte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengeleiteten Riickmeldung auf
grundlegendem Niveau nutzen (MKR 1.2)

- einfache Hilfen (Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierungen, akustische Signale) beim
Erlernen und Uben sportlicher Bewegungen verwenden (MKR 1.2)

Bezug: Verbraucherbildung

Gesundheitsforderung als Beitrag zu einer gesunden Lebensfuihrung
(sportartspezifische Erwarmung im Rahmen der Verletzungsprophy-
laxe)

punktuell
» Gestaltung einer kurzen Erwarmungsphase
e Grundlagen des Herz-Kreislaufsystems

Beobachtungskriterien
o Individuelle Technik des Aufwédrmen und Entspannen
e Technische Ausfiihrung von Ubungen




BF1 Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeit aus- Inhaltsfeld inhaltliche Laufende
pragen P gung g (+ggf. ergénzend) Schwerpunkte Jost, UE UV/2'BF Nr. des UV
1.2 Grundlagen des Ausdauertrainings | d, (af) al, di, d2,f2 6 8 2/5im BF spater!
Laufen ohne Schnaufen — Grundlagen und Entwicklung der aeroben Ausdauerleistungsféahigkeit
Angebahnte Kompetenzerwartungen Jgst. 6
BWK SK MK UK

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

sich altersgerecht aufwarmen und die Intensitat des Aufwéarmprozes-
ses an der eigenen Korperreaktion wahrnehmen,

- eine grundlegende Muskel- und Kérperspannung aufbauen, auf-
rechterhalten und in unterschiedlichen Anforderungssituationen nut-
zen,

- eine aerobe Ausdauerleistung ohne Unterbrechung im Schwimmen
(15 min, beliebige Schwimmart, mind. 200m) und in einem weiteren
Bewegungsfeld lber einen je nach Sportart angemessenen Zeitraum
(z.B. Laufen 15 min, Aerobic 15min, Radfahren 30 min) erbringen.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- unterschiedliche Kérperempfindungen und Kérperwahrnehmungen
in vielfaltigen Bewegungssituationen beschreiben (Pulsmessung,
Atemfrequenz, Belastungsempfinden)

- die motorischen Grundféahigkeiten (Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer,
Beweglichkeit) in unterschiedlichen Anforderungssituationen benen-
nen,

- psycho-physische Leistungsfaktoren (u.a. Anstrengungsbereit-
schaft, Konzentrationsfahigkeit) in unterschiedlichen Anforderungssi-
tuationen benennen,

- psycho-physische Reaktionen des Korpers in sportlichen Anforde-
rungssituationen beschreiben.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- mediengestutzte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengeleiteten
Riickmeldung auf grundlegendem Niveau nutzen,

- einfache Hilfen (Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierungen,
akustische Signale) beim Erlernen und Uben sportlicher Bewegun-
gen verwenden

- einfache Methoden zur Erfassung von korperlicher Leistungsféahig-
keit anwenden

- Spiel-, Ubungs- und Wettkampfstatten situationsangemessen und
sicherheitsbewusst nutzen.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- einfache Bewegungsablaufe hinsichtlich der Bewegungsqualitét auf
grundlegendem Niveau kriteriengeleitet beurteilen.

- ihre individuelle Leistungsfahigkeit in unterschiedlichen sportbezo-
genen Situationen anhand ausgewahlter Kriterien auf grundlegen-
dem Niveau beurteilen

- korperliche Anstrengung anhand der Reaktionen des eigenen Kor-
pers auf grundlegendem Niveau gesundheitsorientiert beurteilen

Didaktische Entscheidungen

Methodische Entscheidungen

Leistungsbewertung

Inhalte

¢ Ubungen aus dem Lauf ABC

o Grundlagen der Lauftechnik / Laufékonomie
e Atem und Puls als Belastungsmesser

» Verschiedene Laufgeschwindigkeiten

» Grundlagenausdauertraining

o Partner-/Gruppenarbeit
» Staffelspiele

o Feedbackbogen

o Spielerische Situationen und Ubungsformen zur Verbesserung der
individuellen Ausdauerleistungsfahigkeit

o Kriterien erstellen fur eine 6konomische Lauftechnik

 Disziplin
* Motivation

unterrichtsbegleitend

o Aufstellung von Gruppenregeln

¢ Einhaltung der vereinbarten Verhaltensregeln
» Kooperationsfahigkeit

Beobachtungskriterien

« Individuelle Verbesserung
» Belastungskriterien

Fachbegriffe

e Herz-Kreislaufsystem

¢ Pulsmessung, Pulsfrequenz

e Atmung

¢ Flugphase (Lauftechnik)

¢ Trainingsbereiche (GAl, GA2, WSA)

Bezug: Bildung in der digitalen Welt

punktuell

Die Schilerinnen und Schiiler kdnnen

grundlegendem Niveau nutzen (MKR 1.2)

- mediengestutzte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengeleiteten Riickmeldung auf

- einfache Hilfen (Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierungen, akustische Signale) beim
Erlernen und Uben sportlicher Bewegungen verwenden (MKR 1.2)

Geist

Bezug: Verbraucherbildung

Geist)

e Gesundheitsforderung als Beitrag zu einer gesunden Lebensfiih-
rung (positive Auswirkungen des Ausdauertrainings auf Kérper und

o Positive Auswirkungen des Ausdauertrainings auf Kérper und

¢ 1000m Lauf auf Zeit
e 15 Min. Ausdauerlauf / 15 Min. Schwimmen / 30 Min. Radfahren

Beobachtungskriterien
e Zeit- / Streckenmessung




BF1 Den Kérper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeit aus- Inhaltsfeld inhaltliche Laufende
pragen P gung g (+ggf. ergédnzend) Schwerpunkte Jost. UE Uv/2'BF Nr. des UV
i.l?fwarr:]/g;berenung ist die halbe Miete - sportartspezifisches F (A) al, a3, f1 7 6 3/5im BE spater!

Aufwarmen und Entspannen beim Sport!

sich funktional und wahrnehmungsorientiert — allgemein und sportartspezifisch — aufwarmen sowie Entspannungstechniken anwenden

Angebahnte Kompetenzerwartungen

Jgst. 6/10

BWK

SK

MK

UK

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- sich altersgerecht aufwarmen und die Intensitat des Aufwéarmpro-
zesses an der eigenen Kdérperreaktion wahrnehmen,

- eine grundlegende Muskel- und Kérperspannung aufbauen, auf-
rechterhalten und in unterschiedlichen Anforderungssituationen nut-
zen

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- grundlegende Methoden und Prinzipien zur Verbesserung motori-
scher Grundfahigkeiten (Ausdauer und Kraft) beschreiben,

- ausgewahlte Belastungsgrof3en (u.a. Intensitat, Umfang, Dichte,
Dauer) zur Gestaltung eines Trainings auf grundlegendem Niveau
erlautern,

- koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben benennen..

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- einfache Hilfen (Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierungen,
akustische Signale) beim Erlernen und Uben sportlicher Bewegun-
gen verwenden.

- mediengestutzte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengeleiteten
Riickmeldung auf grundlegendem Niveau nutzen

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- einfache Bewegungsablaufe hinsichtlich der Bewegungsqualitat auf
grundlegendem Niveau kriteriengeleitet beurteilen.

- kérperliche Anstrengung anhand der Reaktionen des eigenen Kor-
pers auf grundlegendem Niveau gesundheitsorientiert beurteilen.

Didaktische Entscheidungen

Methodische Entscheidungen

Leistungsbewertung

Inhalte

e Durchfiihrung verschiedener Aufwarmprozesse
« Ubungen aus dem Lauf ABC

* Phantasiereisen

e Partnermassagen

o Atem und Puls als Belastungsmesser

* Aufwarmprozesse planen und reflektieren

o Spielerische Situationen und Ubungsformen zur Verbesserung der
individuellen Aufwarm- und Entspannungstechnik

o Partner-/Gruppenarbeit

e Stationenlernen

o Staffelspiele

o Kriterien erstellen zum Aufwéarmen und Entspannen
e Feedbackbogen

unterrichtsbegleitend

e Aufstellung von Gruppenregeln

 Einhaltung der vereinbarten Verhaltensregeln
» Kooperationsfahigkeit

Beobachtungskriterien

e Disziplin

e Motivation und Einlassung auf Entspannung
e Individuelle Verbesserung

¢ Belastungskriterien

Fachbegriffe

o Kontraktion und Entspannung
o Herz-Kreislaufsystem

e Dehnung, Kréftigung

e Pulsmessung, Pulsfrequenz

Bezug: Bildung in der digitalen Welt

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- mediengestitzte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengeleiteten Riickmeldung auf
grundlegendem Niveau nutzen (MKR 1.2)

- einfache Hilfen (Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierungen, akustische Signale) beim
Erlernen und Uben sportlicher Bewegungen verwenden (MKR 1.2)

Bezug: Verbraucherbildung

Gesundheitsforderung als Beitrag zu einer gesunden Lebensfuhrung
(sportartspezifische Erwarmung im Rahmen der Verletzungsprophy-
laxe)

punktuell

e Gestaltung und Durchfiihrung einer sportartspezifischen Erwér-
mungsphase

¢ Benennung der Funktion der Aufwarmuibungen

Beobachtungskriterien
¢ Individuelle Technik des Aufwarmens und Entspannens
e Technische Ausfiihrung von Ubungen




BF 1 Den Koérper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeit aus- Inhaltsfeld inhaltliche Laufende
pragen P gung g (+ggf. ergéanzend) Schwerpunkte Jgst. UE UV/2'BF Nr. des UV
1.4 Aufwarmen und Entspannen F (A) al, a3, f1, 2, f3 9 8 4/5im BF spater!
Aufwarmen und Entspannen beim Sport!
sich funktional und wahrnehmungsorientiert — allgemein und sportartspezifisch — aufwrmen sowie Entspannungstechniken anwenden
Angebahnte Kompetenzerwartungen Jgst. 10

BWK SK MK UK

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- sich altersgerecht aufwarmen und die Intensitat des Aufwéarmpro-
zesses an der eigenen Korperreaktion wahrnehmen,

- eine grundlegende Muskel- und Kérperspannung aufbauen, auf-
rechterhalten und in unterschiedlichen Anforderungssituationen nut-
zen

Die Schulerinnen und Schiiler kdnnen

- fir ausgewahlte Bewegungstechniken die relevanten Bewegungs-
merkmale benennen und einfache grundlegende Zusammenhénge
von Aktionen und Effekten erlautern.

- ausgewahlte BelastungsgréfRen (u.a. Intensitat, Umfang, Dichte,
Dauer) zur Gestaltung eines Trainings auf grundlegendem Niveau
erlautern,

- Prinzipien einer sachgerechten allgemeinen und sportartspezifi-
schen Vorbereitung auf sportliches Bewegen im Hinblick auf die da-
mit verbundenen unterschiedlichen psycho-physischen Belastungen
erlautern.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- grundlegende methodische Prinzipien auf das Lernen und Uben
sportlicher Bewegungen

anwenden,

- analoge und digitale Medien zur Bewegungsanalyse und Unterstiit-
zung motorischer Lern- und Ubungsprozesse zielorientiert einsetzen,
- unterschiedliche Hilfen (Feedback, Hilfestellungen, Gelandehilfen,
Visualisierungen, akustische Signale) beim Erlernen und Verbessern
sportlicher Bewegungen auswahlen und verwenden.

- die Rahmenbedingungen und Gegebenheiten von Spiel-, Ubungs-
und Wettkampfsituationen analysieren und diese sicherheitsbewusst
gestalten

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- Bewegungsablaufe kriteriengeleitet beurteilen,

- den Nutzen analoger und digitaler Medien zur Analyse und Unter-
stiitzung motorischer Lern- und Ubungsprozesse vergleichend beur-
teilen

- den Einsatz unterschiedlicher Hilfen (Feedback, Hilfestellungen,
Gelandehilfen,Visualisierungen, akustische Signale) beim Erlernen
und Verbessern sportlicher Bewegungen kriteriengeleitet bewerten.
- gesundheitliche Auswirkungen sportlichen Handelns kritisch beur-
teilen.

Didaktische Entscheidungen

Methodische Entscheidungen

Leistungsbewertung

Inhalte

o Durchfiihrung verschiedener Aufwéarmprozesse
« Ubungen aus dem Lauf ABC

e Entspannungsiibungen (Yoga,..)

o Psycho-physische Belastungen im Sport

e Partnermassagen

e Atem und Puls als Belastungsmesser

o Aufwarmprozesse planen und reflektieren

o Partner-/Gruppenarbeit
o Stationenlernen
o Staffelspiele

» Feedbackbogen

o Spielerische Situationen und Ubungsformen zur Verbesserung der
individuellen Aufwarm- und Entspannungstechnik

o Kriterien erstellen zum Aufwarmen und Entspannen

e Disziplin

unterrichtsbegleitend

o Aufstellung von Gruppenregeln

 Einhaltung der vereinbarten Verhaltensregeln
» Kooperationsfahigkeit
Beobachtungskriterien

¢ Motivation und Einlassung auf Entspannung
e Individuelle Verbesserung
e Technische Ausfiihrung von Ubungen

Fachbegriffe
o Agonist, Antagonist

e Bauch-, Riickenmuskulatur, Bizeps, Trizeps, vordere / hintere
Oberschenkelmuskulatur, Waden- Schienbeinmuskulatur, Schulter-
gurtel

* Sehne, Gelenk, Knorpel

Bezug: Bildung in der digitalen Welt

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- mediengestitzte Bewegungsbeobachtungen zur kriteriengeleiteten Riickmeldung auf
grundlegendem Niveau nutzen (MKR 1.2)

- einfache Hilfen (Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierungen, akustische Signale) beim
Erlernen und Uben sportlicher Bewegungen verwenden (MKR 1.2)

Bezug: Verbraucherbildung

Gesundheitsforderung als Beitrag zu einer gesunden Lebensfuhrung
(sportartspezifische Erwarmung im Rahmen der Verletzungsprophy-
laxe)

punktuell

¢ Gestaltung und Durchfiihrung einer sportartspezifischen Erwar-
mungsphase

e Benennung der Funktion von Aufwarmiibungen
e Benennung und Funktion von verschiedenen Muskeln
o Ausflihrung / Anleitung von Entspannungstechniken

Beobachtungskriterien
¢ Individuelle Technik des Aufwarmens und Entspannens
e Technische Ausfilhrung von Ubungen




BF1 Den Korper wahrnehmen und Bewegungsfahigkeit aus- Inhaltsfeld inhaltliche Laufende
pragen P gung g (+ggf. ergédnzend) Schwerpunkte Jost, UE UV/2'BF Nr. des UV
15 Grundlagen des Ausdauertrainings Il f, (a, d) al, di, d2,d3, f2 10 10 5/5im BF spater!
Laufen ohne Schnaufen — Grundlagen und Entwicklung der aeroben Ausdauerleistungsféhigkeit
Angebahnte Kompetenzerwartungen Jgst. 10

BWK SK MK UK

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- sich funktional und wahrnehmungsorientiert — allgemein und sport-
artspezifisch —aufwarmen,

- ein Koordinationstraining unter Beruicksichtigung unterschiedlicher
Anforderungssituationen sachgemén durchfihren,

- ein gesund-funktionales Muskeltraining (z.B. als Zirkeltraining) unter
Beriicksichtigung der individuellen Belastungswahrnehmung sachge-
maR durchfiihren,

- eine aerobe Ausdauerleistung ohne Unterbrechung tber einen je
nach Sportart angemessenen Zeitraum (z.B. Laufen 30 min, Schwim-
men 20 min, Aerobic 30 min, Radfahren 60 min) in zwei ausgewahl-
ten Bewegungsfeldern erbringen.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

die fur das Lernen und Uben ausgewahlter Bewegungsablaufe be-
deutsamen Korperempfindungen und Kérperwahrnehmungen be-
schreiben,

- fir ausgewahlte Bewegungstechniken die relevanten Bewegungs-
merkmale benennen und einfache grundlegende Zusammenhénge
von Aktionen und Effekten erlautern.

- grundlegende Methoden und Prinzipien zur Verbesserung motori-
scher Grundfahigkeiten (Ausdauer und Kraft) beschreiben,

- ausgewahlte Belastungsgrofien (u.a. Intensitat, Umfang, Dichte,
Dauer) zur Gestaltung eines Trainings auf grundlegendem Niveau
erlautern,

- Auswirkungen gezielten Sporttreibens auf die Gesundheit grundle-
gend beschreiben

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

grundlegende methodische Prinzipien auf das Lernen und Uben
sportlicher Bewegungen

anwenden,

- einen individualisierten Trainingsplan aus vorgegebenen Einzelele-
menten zur Verbesserung einer ausgewahlten motorischen Grundfa-
higkeit zusammenstellen,

- sportliche Leistungen analog oder digital erfassen und anhand von
graphischen Darstellungen und/oder Diagrammen dokumentieren.

Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen

- Bewegungsablaufe kriteriengeleitet beurteilen,

- die eigene und die Leistungsfahigkeit anderer in unterschiedlichen
Sport- und Wettkampfsituationen unter Beriicksichtigung individueller
Voraussetzungen kriteriengeleitet beurteilen

Didaktische Entscheidungen

Methodische Entscheidungen

Leistungsbewertung

Inhalte
¢ Ubungen aus dem Lauf ABC

¢ Grundlagen der Lauftechnik / Laufékonomie (oder Schwimmen,

Radfahren)
e Atem und Puls als Belastungsmesser
¢ Verschiedene Laufgeschwindigkeiten

e Intervalltraining / HIIT / Grundlagenausdauertraining

e Grundlagen der Trainingslehre
 Lauftaktik / Renneinteilung

o Partner-/Gruppenarbeit
» Staffelspiele

o Wettkampfsituation
* Feedbackbogen

o Spielerische Situationen und Ubungsformen zur Verbesserung der
individuellen Ausdauerleistungsfahigkeit

o Kriterien erstellen fir eine 6konomische Lauftechnik

 Disziplin
* Motivation

unterrichtsbegleitend
o Aufstellung von Gruppenregeln
« Einhaltung der vereinbarten Verhaltensregeln

Beobachtungskriterien

 Individuelle Verbesserung
» Belastungskriterien

Fachbegriffe
¢ Herz-Kreislaufsystem

Bezug: Bildung in der digitalen Welt

punktuell

Die Schilerinnen und Schiiler kbnnen

- sportliche Leistungen analog oder digital erfassen und anhand von graphischen

e Cooper-Test (max. Distanz in 12 Min)

o Laktat

¢ Pulsmessung, Pulsfrequenz

e Atmung

¢ Flugphase (Lauftechnik)

¢ Trainingsbereiche (GAl, GA2, WSA, REKOM)
o HIIT

¢ Aktive Regeneration

Darstellungen und/oder Diagrammen dokumentieren (MKR 1.2)
- analoge und digitale Medien zur Bewegungsanalyse und Unterstiitzung motorischer Lern-
und Ubungsprozesse zielorientiert einsetzen (MKR 1.2)

Bezug: Verbraucherbildung

e sportbezogene Handlungskompetenz (Erstellen eines individuellen
Trainingsplans zur Verbesserung der Ausdauerleistungsféahigkeit)

¢ 20 Min. Schwimmen, 30 Min. Lauf, 60 Min. Radfahren
 Erstellen eines individuellen Trainigsplans
Beobachtungskriterien

e Zeitmessung

« Individuelle Verbesserung




