
Übersicht über Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern 
 

Kompetenzerwartungen im BF 1:  

„Den Körper wahrnehmen und Bewegungsfähigkeiten ausprägen“ 

Kompetenzbereiche Kompetenzerwartungen Ende 6 Kompetenzerwartungen Ende 10 

Bewegungs- und 

Wahrnehmungskom-

petenz 

• sich sachgerecht allgemein auf-
wärmen und grundlegende funkti-

onsgymnastische Übungen ausfüh-

ren sowie die Intensität des Auf-
wärmprozesses an der eigenen 

Körperreaktion wahrnehmen und 

steuern.  

• Grundlegende motorische Basisqua-

lifikationen (z.B. Hangeln, Stützen, 

Klettern, Balancieren) in unter-
schiedlichen sportlichen Situationen 

und Anforderungsbereichen an-

wenden 

• in sportbezogenen Anforderungssi-

tuationen psycho-physische Leis-

tungsfähigkeit (z. B. Anstrengungs-
bereitschaft, Konzentrationsfähig-

keit, Koordination, Kraft, Schnellig-
keit, Ausdauer) gemäß den indivi-

duellen Leistungsvoraussetzungen 
in Spiel-, Leistungs- und Kooperati-

onsformen nachweisen und grund-

legend beschreiben.  

• eine grundlegende Entspannungs-
technik (z. B. Phantasiereise) ange-

leitet ausführen sowie den Aufbau 

und die Funktion beschreiben.                  

• sich selbstständig funktional – all-
gemein und sportartspezifisch – 

aufwärmen und entsprechende 

Prozesse funktionsgerecht planen.  

• Ein Koordinationstraining unter Be-
rücksichtigung unterschiedlicher 

Anforderungssituationen sachge-

mäß durchführen 

• ausgewählte Faktoren psycho-

physischer Leistungsfähigkeit (u. a. 

Anstrengungsbereitschaft, Ausdau-
er) gemäß den individuellen Leis-

tungsvoraussetzungen weiterentwi-
ckeln und dies in sportbezogenen 

Anforderungssituationen – auch un-

ter Druckbedingungen – zeigen.             

• eine komplexere Entspannungs-

technik (z. B. progressive Mus-

kelentspannung) ausführen und 
deren Funktion und Aufbau be-

schreiben.  

• Ein gesund-funktionelles Muskel-
training unter Berücksichtigung un-

terschiedlicher Anforderungssituati-

onen sachgemäß durchführen 

• Eine aerobe Ausdauerleistung 
ohne Unterbrechung über einen 

je nach Sportart angemessenen 
Zeitraum (Laufen 30 

min./Schwimmen 20 

min./Aerobic 30 min./Radfahren 
60min.) in zwei Feldern erbrin-

gen. 

Methodenkompetenz • allgemeine Aufwärmprinzipien allein 

und in der Gruppe anwenden.               

• einen Aufwärmprozess nach vorge-
gebenen Kriterien zielgerichtet lei-

ten. 

• grundlegende Methoden zur Ver-

besserung psycho-physischer Leis-
tungsfaktoren benennen, deren 

Bedeutung für den menschlichen 
Organismus unter gesundheitlichen 

Gesichtspunkten beschreiben sowie 

einen Handlungsplan für die Ver-
besserung dieser Leistungsfaktoren 

(u. a. der Ausdauer) entwerfen und 

umsetzen.  



Urteilskompetenz • ihre individuelle psycho-physische 
Leistungsfähigkeit in unterschiedli-

chen Belastungssituationen ein-
schätzen und anhand ausgewählter 

vorgegebener Kriterien ansatzweise 

– auch mit Blick auf Eigenverant-

wortung – beurteilen.  

• ihre individuelle psycho-physische 
Leistungsfähigkeit in unterschiedli-

chen Belastungssituationen – auch 
unter dem Aspekt der Eigenverant-

wortung – beurteilen. 

• gesundheitlich vertretbare und ge-
sundheitlich fragwürdige Körper-

ideale und Verhaltensweisen beur-

teilen. 

 


