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Lehrplan Sport

Medienkompetenzen im Fachcurriculum Sport

Das Fach Sport nimmt aufgrund seines hohen Praxisanteils eine besondere Rolle im Bereich der Medienkompetenzen ein. Diese werden daher
nicht einzeln nach Jahrgangen, sondern nach Sportarten aufgelistet. Die Jahrgange, in denen die jeweilige Sportart unterrichtet wird, ergeben sich
aus dem Bildungsplan Sport des OG. Dabei ist anzumerken, dass ein Grofteil an Medienkompetenzen erst in der zweiten Sekundarstufe angebahnt
wird und je nach Sportart eine unterschiedliche Gewichtung vorliegt.

Thema Beispiel Medienkompetenz- Schwerpunkte
alle Sportar- | Die SuS gehen verantwortungs- | Rechtliche Grundlagen (Produzieren und Préasentieren)
ten voll mit personlichen Dokumen- | Rechtliche Grundlagen des Persénlichkeitsrechts kennen und beachten.
ten (Videos, Bilder anderer Per-
sonen) um und achten das Datenschutz und Sicherheit (Bedienen und Anwenden)
Recht am eigenen Bild. Verantwortungsvoll mit persoénlichen und fremden Daten umgehen, Datenschutz kennen und beachten.
alle Sportar- | Die SuS analysieren Text-, Bild- | Mediennutzung (Bedienen und Anwenden)
ten und Videomaterial, um sportli- Medien (Hardware) kennen und reflektiert anwenden, verantwortungsvoll damit umgehen.
che Techniken zu erlernen oder
zu verbessern, um spieltaktische | Digitale Werkzeuge (Bedienen und Anwenden)
Zusammenhéange zu verstehen | Verschiedene digitale Werkzeuge und deren Funktionen kennen, diese reflektiert und zielgerichtet umset-
und taktische Fahigkeiten zu zen.
verbessern sowie um Ubungen
durchzufthren.
alle Sportar- | Die SuS nutzen ihren Korper als | Kommunikations- und Kooperationsprozesse (Kommunizieren und Kooperieren)
ten Medium und kommunizieren Mediale Produkte und Informationen zielgerichtet gestalten und teilen.
Uber diesen, indem sie anderen
Su$S Techniken und Ubungen
demonstrieren.
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Turnen, Die SuS nutzen digitale Medien | Identitatsbildung (Analysieren und Reflektieren)
Tanz, Gym- (Video, Foto), um Eigen- und Chancen und Herausforderungen von Medien fiir die Realitdtswahrnehmung erkennen und analysieren so-
nastik, Fit- Fremdwahrnehmung des Kor- wie flir die eigene Identitatsbildung nutzen.
ness pers mit der Realitat abzuglei-
chen.
Turnen, Die Sus erstellen Videos, um Mediennutzung (Bedienen und Anwenden)
Tanz, Gym- ihre Bewegungen zu analysieren | Medien (Hardware) kennen und reflektiert anwenden, verantwortungsvoll damit umgehen.
nastik, Fit- und adaquate Korrekturen zu
ness applizieren. Medienproduktion und Préasentation (Produzieren und Préasentieren)
Medienprodukte adressatengerecht planen, gestalten und prasentieren.
Gestaltungsmittel (Produzieren und Préasentieren)
Gestaltungsmittel von Medienprodukten kennen, beurteilen und reflektiert anwenden.
Funktionsweisen (Problemlésen und Handeln)
Grundlegende Funktionsweisen der digitalen Welt identifizieren, kennen, verstehen und bewusst nutzen.
Fitness, Die SusS recherchieren nach Ma- | Informationsrecherche (Informieren und Recherchieren)
Gymnastik terialien/Informationen und be- Informationsrecherchen zielgerichtet durchfiihren, Suchstrategien sicher anwenden.
reiten diese auf, um Trainings-
einheiten unter vorgegebenen Informationsauswertung (Informieren und Recherchieren)
Pramissen zu erstellen. Themenrelevante Informationen und Daten aus Medienangeboten filtern, strukturieren, umwandeln und auf-
bereiten.
Fitness, Die SuS verwenden Text- und/o- | Datenorganisation (Bedienen und Anwenden)
Gymnastik der Bildmaterial, um Ubungsbe- | Informationen und Daten sicher speichern und organisieren.
schreibungen in der Form anzu-
fertigen, dass sie von Mitschi- Medienproduktion und Préasentation (Produzieren und Prasentieren)
lern nachvollzogen werden kén- | Medienprodukte adressatengerecht planen, gestalten und préasentieren.
nen.
Kommunikations- und Kooperationsprozesse (Kommunizieren und Kooperieren)
Mediale Produkte und Informationen zielgerichtet gestalten und teilen.
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Klassenstufe: 5-10 Stand: August 2015
Klassenstufe 5 6 7 8 9 10
Wochenstundenzahl 2 2 2 2 2 2

Anzahl der Klausuren - - - - - R

Unterricht

Der Sportunterricht der Klassen 5-10 findet im Klassenverband statt. Das Fach Sport
umfasst 3 Wochenstunden (aktuell werden nur 2 Wochenstunden erteilt).

Aufgaben und Ziele

In Anlehnung an den Bildungsplan Sport fiir das Gymnasium der Freien Hansestadt
Bremen orientieren sich die Ziele des Sportunterrichts an verschiedene padagogische
Perspektiven:

Das Leisten erfahren und reflektieren

Gesundheit férdern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Kooperieren, wettkdmpfen und sich verstandigen

Sich korperlich ausdriicken, Bewegungen gestalten

Etwas wagen und verantworten

«  Die Wahrnehmungsféhigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern
(vgl. Die Senatorin fur Bildung und Wissenschaft (2006). Sport. Bildungsplan fur
das Gymnasium — Klasse 5-10.)

Die Inhalte sind dabei in Bewegungsfelder unterteilt.
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Bewegungsfeld

Jahrgang 5/6

Jahrgang 7/8

Jahrgang 9

Jahrgang 10

Koérper trainieren/
Fitness

Grundiibungen (10)

« Ordnungsiibungen
(im Rahmen von kleinen  Spie-
len)

« Gymnastische Ubungen (Koordina-
tion, Reaktion, Gewandtheit, Gleich-
gewicht

« Haltungstibungen

» Konditionstibungen

Fitness (12)

« Allgemeines und sportartenspe-
zifisches Aufwarmen

« Krafttrainingsmethoden (Ruick-
enschule)

« Entspannungsmethoden

Facherlbergreifender Aspekt
Biologie

Bewegung
gestalten

Rhythmik (10)

« Rhythmusschulung

« Gehen, Laufen, Hipfen,
Springen

« Laufen mit und ohne Partner

« Gymnastik mit/ohne Handgeréate

* Tanz

facherubergreifender Aspekt Musik

Gymnastik/Tanz (20)

« Gymnastische Grundformen

- mit/ohne Handgeraten

- Aerobic

« Tanz

- pro Schuljahr ein Gruppen-
tanz

facherubergreifender Aspekt
Musik

Gymnastik/Tanz (12)

» Gymnastische Grundformen
- mit/ohne Handgeraten
- Aerobic

* Tanz

facherubergreifender Aspekt Musik
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Bewegung an und
mit Geréaten

Gerateturnen (30)

« Helfen und Sichern

« Spiele an Geraten

« Boden

- Rollen, Handstand, Rad

* Sprung (Bock, Querkasten)

- Gratsche, Hocke, Hockwende

« Barren (Parallel- und Stufenbarren)

- Stltztibungen, Kehre,
Auf/Unterschwung

* Reck

- Aufschwung, Huftumschwung, Un-
terschwung

« Ringe

- Schaukeln, Schwingen, Beugehang

« Schwebebalken (Bank)

- Aufgang, Abgang, Schrittarten,
einfache Drehungen

facherubergreifender Aspekt Biologie

Gerateturnen (30)
« Helfen und Sichern
« Boden
- Rolle ruckwarts
durch den fliichtigen Hand-
stand
* Sprung
- Hocke Uber Kasten
(quer und langs)
« Barren/Stufenbarren
- (hohe) Wende
* Reck
- Unterschwung aus dem Stiitz
« Ringe
- Schwingen im Langhang
« Schwebebalken (eventuell)
« Ubungsverbindungen
« Turnen an Geréatebahnen

Fachertbergreifender Aspekt
Biologie

Gerateturnen (12)
* Helfen und Sichern

« Boden
- Handstiitz-Uberschlag

* Sprung

- Handstiitz-Uberschlag
« Geréateparkour

* Parkour

Laufen, Springen,
Werfen

Leichtathletik (30)

« Laufschulung

« Lauftechnik

- Startiibungen

- Kurzstreckenlauf (50 m, 75 m)

- Dauerlauf (z.B. Laufabzeichen:
,Hexenbergdiplom*, 1h Laufen...)

- Staffellauf (div. Formen)

« Sprung (Weitsprung)
« Wurf (Schleudertibungen)

« Vorbereitung fir die
Bundesjugendspiele

Leichtathletik (20)

« Lauf

« Sprint

 Dauerlauf

- Staffellauf (div. Formen)
« Sprung - Weit - Hoch

* Wurf/StoR

- Schlagwurf
- Kugelsto3

* Vorbereitung firr die Bundes-
jugendspiele

Leichtathletik (20)

« Laufen

- Dauerlauf tUber langere Zeit
oder Distanz

- Mittelstreckenlauf

- Sprint

* Sprung

- Weitsprung

- Hochsprung

« Wurf/StoR3

- KugelstoRBen

« Vorbereitung Konditest

* evt. Sportabzeichen

Leichtathletik (12)

« Laufen

- Dauerlauf tber langere Zeit
oder Distanz

- Mittelstreckenlauf

- Sprint

« Vorbereitung Konditest
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Spielen Spiele (40) Spiele (50) Spiele (44) Spiele (22)
« Kleine Spiele « Handball Rickschlagspiel Ruckschlagspiel
- Lauf- und Ballstaffeln - Festigung der Grundtechniken | ¢ Volleyball oder Badminton: « Volleyball oder Badminton:
- Fangspiele - Einfache Taktiken - Einflihrung/Festigung der Grund- | - Festigung der Grundtechniken
- Zielwurfspiele (Volkerball) - Regelkenntnisse techniken - Taktiken
- Abschlagspiele - Volleyball - Einfache Taktiken - Regelkenntnisse
« GroRe Spiele - Einfuhrung der Grundtechni- | - Regelkenntnisse _ _
. Basketball Kken _ _ Zielschussspiel
- Handball - Einfache Taktiken Zielschussspiel + FuBball, Handball, Basketball, o-
- jeweils Grundtechniken, kleine - Regelkenntnisse « FuBball, Handball, Basketball, o- der Hockey
Mannschaften, vereinfachten Regeln | . gasketball der Hockey - Festigung der Grundtechniken
- Festigung der Grundtechniken |- Einflihrung/Festigung der - Taktiken
. Einfache Taktiken Grundtechniken - Regelkenntnisse
- Regelkenntnisse Einfache Taktiken
. FuRball Regelkenntnisse Zielzonenspiele
. Einfithrung der Grundtechni- . X « Ultimate Frisbee, Flagfootball
ken 9 Zielzonenspiele oder OK-Rugby
. Einfache Taktiken « Ultimate Frisbee - Einfihrung/ Festigung der
- Regelkenntnisse Grundtechniken
nach Absprache: Jahrgangsab- - Einfache Taktiken
schlussturnier - Regelkenntnisse
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Bewegung im

Schwimmen (24)

Schwimmen (24)

Wasser (zweites Halbjahr 6) (erstes Halbjahr 8)
« Ubungen zur Wassergewohnung, « Technikschulung
Angstabbau - Brust- und Rollwende
« Technikschulung: « Optimierung Zeiten/Stile
- Erustlscnw!mmen, « Rettungsschwimmen
- Kraulschwimmen, .
- Riickenschwimmen, * DLRG-Theorie
. Starts und Wenden * Moglichkeit zur DLRG-Prii-
(Brust- und Kraulwende) fung
« Ausdauerschwimmen « Ausdauerschwimmen 600 m,
. Zeitschwimmen 200 m (evtl. Sportabzeichen)
« Erwerb des Jugendschwimm-
scheins Gold
« Tauchen:
- Tieftauchen,
- Streckentauchen
« Verhaltens- und Baderegeln
Optionale Theorie

Bewegungsfelder/
Theorie

Gleiten, Fahren, Rollen Kampfen

Gleiten, Fahren, Rollen Kamp-
fen

Gleiten, Fahren, Rollen Kampfen

- Grundlagen der Trainingslehre
und Trainingsmethoden, des akti-
ven und passiven Bewegungsap-
parates unter gesundheitlichen
Aspekten

- Sport und Ernéhrung

144 WS

144 WS

64 WS

70 WS
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Klassenstufe: 11-12

Klassenstufe

Stand: August 2015
11 12

Wochenstundenzahl

Anzahl der Klausuren

Unterricht

Der Sportunterricht der Klassen 11-12 findet in Kursen statt. Das Fach Sport umfasst
2 Wochenstunden (aktuell werden nur 2 Wochenstunden erteilt).

Aufgaben und Ziele

In Anlehnung an den Bildungsplan Sport fir das Gymnasium der Freien Hansestadt
Bremen orientieren sich die Ziele des Sportunterrichts an verschiedene padagogi-

sche Perspektiven:

. Das Leisten erfahren und reflektieren

Gesundheit fordern, Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Etwas wagen und verantworten

Kooperieren, wettkampfen und sich verstandigen
Sich kérperlich ausdriicken, Bewegungen gestalten

Die Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen erweitern

(vgl. Die Senatorin fur Bildung und Wissenschaft (2010). Sport. Bildungsplan
fiir die gymnasiale Oberstufe — Qualifikationsphase)

Am Okumenischen Gymnasium zu Bremen werden folgende Sportarten aus den un-

terschiedlichen Bewegungsfeldern angeboten:

Bewegungsfeld

Sportart

Fit sein und fit bleiben

Fitness

Spielen

Basketball, FuBball (Jungen und Méadchen),

Handball, Hockey, Volleyball, Badminton

Laufen, Werfen, Springen, StoRen

Leichtathletik

Bewegen an und mit Geraten

Turnen

Bewegung gymnastisch, rhythmisch und
tanzerisch gestalten

Gymnastik, Tanz

Bewegen im Wasser

Schwimmen

Fahren, Gleiten, Rollen

Kanu, Rudern
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Basketball

Badminton

FuRball

Grundfertigkeiten

Dribbling: situationsangepasst, links-rechts, Fintieren,
Tempo-Richtungswechsel

- Passen-Fangen, Sternschritt, Wurftauschung
Korbleger: aus Dribbling, 2er-Kontakt

Wiirfe: Standwurf, nach Abstoppen, Haken-
Sprungwurf

Individualtechnik

- Abwehr: Stellungsspiel, Beinarbeit, Armarbeit, Nach-
setzen, Rebound, Ubernehmen

Angriff: Pass-Laufwege, Abstreifen, Schirm Gruppen-
und

Mannschaftstaktiken

- Abwehr: Manndeckung, Pressdeckung, Zone 1-3-1,
2-1-2

Angriff: Positionsangriff, 2-1-2, 1-3-1, (Center,Post)

Theoretische Kenntnisse
- Regelkenntnisse, Trainingsmethoden,
Bewegungs- und Spielanalyse, Taktikkenntnisse

« Konditionelle Féhigkeiten

- Grundfertigkeiten
- Schlégerhaltung
- Grundstellung
- Aufschlage und Aufschlagannahme:
o hoher Einzelaufschlag
o kurzer Doppelaufschlag
- Clear
o Vorderhand-Uberkopf-Clear
o Riickhand-Uberhand-Clear
o Vorhand-Unterhand-Clear
o Riickhand-Unterhand-Clear
- Drop
o Vorhand-Uberkopf-Drop
o Riickhand-Uberhand-Drop
- Smash
- Spiel am Netz
- Schlagkombinationen
- Lauftechnik und Laufwege

« Taktik
- Einzelspiel
o Einnehmen des Spielfeldzentrums
o Verteidigung — Unterhandschlage (aus der Netzpo-
sition) und Uberhandschlage (aus der Grundlini-
enposition) als hoch- weite Befreiungsschlage ein-
setzen
- Doppelspiel
o Aufschlagannahme als Einleitung des
Angriffs oder der Verteidigung
o Verteidigungsstellung, Angriffsstellung

» Theoretische Kenntnisse
- Bewegungs- und Spielanalyse, Regel- und
Taktikkenntnisse

* Konditionelle Fahigkeiten

Grundfertigkeiten

Ballflihrung ohne und mit Richtungsénderung
Passen: Annahme flacher und halbhoher Balle
im Stand und in der Bewegung

Torschuss als Spannschlag gegen den
ruhenden und rollenden Ball

Kopfschuss aus dem Stand, im Sprung und mit
Behinderung

Individualtaktik

Individualtaktisches Verhalten bei Ballbesitz der eige-
nen und der gegnerischen Mannschaft: freilaufen, de-
cken, angreifen, verteidigen

Gruppen- und Mannschaftstaktiken
Gruppentaktisches Verhalten in der Abwehr und
im Angriff

Vorbereiten des Spiels: 3-1, 4-2, 3-2, 4-3
Wettspiele auf zwei Tore mit Mannschaften von
drei bis elf Spielern

Theoretische Kenntnisse
Regelkenntnisse, Trainingsmethoden,
und Spielanalyse, Taktikkenntnisse

Bewegungs-

Konditionelle Fahigkeiten

36 WS

36 WS

36 WS
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Handball

Hockey

Volleyball

» Grundfertigkeiten

- Dribbling: situationsangepasst, links-rechts, Fintieren,
Tempo-Richtungswechsel

- Passen-Fangen: im Stand, in der Bewegung, mit
Wurftauschung, im Sprung

- Wirfe: Schlag-, Sprung- und Fallwirfe, nach Dribbling,
nach Korpertauschung, nach Anspiel am Kreis

- Abwehr: Grundstellung, Beinarbeit und Armeinsatz,
Decken der Wurfarmseite, Blockieren der Torwiirfe

- Torwartschulung

« Individualtaktik

- Abwehr: Stellungsspiel in der Manndeckung und
in der Raumdeckung, Abdrangen des Gegners,
Herausspielen des Balles

- Angriff: StoRen in die Nahtstellen, Binden des
Gegners, Freistellen, Spiel als Riickraum-,
AuRen- und Kreisspieler

« Gruppen- und Mannschaftstaktiken

- Abwehr: Sichern, Ubernehmen- Begleiten — Uberge-
ben, Gleiten, Blocken

- Angriff: GegenstoB3, erweiterter GegenstoR3, Parallel-
stoRen, Doppelpass, Kreuzen, Sperren, Positions-
wechsel (Rickraum-, AuBen-, Kreisspieler)

- Abwehr: Manndeckung, Raumdeckung (Abwehrsys-
teme 6:0, 5:1)

- Angriff: Positionsangriff (3:3, 2:4)

* Theoretische Kenntnisse

- Regelkenntnisse, Trainingsmethoden, Bewegungs-
und Spielanalyse, Taktikkenntnisse

« Konditionelle Fahigkeiten

* Grundfertigkeiten

- Ballfihrung: Vorhand-Seitfiihrung, Vorhand-
- Ruckhand-Dribbling

- Passen: Vorhand- und Rickhandpass

- Ballannahme: Vorhand und Rickhand

- Umspielen: links und rechts

- Torschuss

« Individualtaktik

- Abwehr: Stellungsspiel, begleitende Abwehr,
Herausspielen des Balles

- Angriff: Ballsicherung, Umspielen, Freilaufen

* Gruppen- und Mannschaftstaktiken

- Abwehr: Raum- Manndeckung, Verhalten bei
Unterzahl, Eckenabwehr

- Angriff: Positionsangriff, Uberzahlangriff,
Eckenausfiihrung

* Theoretische Kenntnisse
- Regelkenntnisse, Bewegungs- und Spielanalyse, Tak-
tikkenntnisse

« Konditionelle Fahigkeiten

* Grundfertigkeiten
- Zuspiel
. Pritschen: hohes Zuspiel mit Richtungsande-

rung aus Stand- und Laufbewegung

. Bagger: Annahme- und Abwehrbagger aus
Stand- und Laufbewegung

. Aufgabe: 2 verschiedene Arten sicher in Zielbe-
reiche

. Angriff: Grundschlagbewegung, Angriffsschlag
im Sprung (beidbeiniger
Stemmschritt, Anlauf)
1 Alternative zum Schlag
(Lob oder Finte)

. Block: ler und 2er Block (aktiver Block, Timing)

¢ Gruppen- und Mannschaftstaktiken

- Spiel in der Formation mit 5er Riegel, Stellen
von Pos. IIl auf Il oder IV

- Kennenlernen (Mitspielen) eines Laufersystems
sowie des Seitenlaufers (V, 1V)

- Sicherung des Blocks und des Angriffs

* Theoretische Kenntnisse
- Regelkenntnisse, Bewegungs- und
Spielanalyse, Laufersysteme

« Konditionelle Féhigkeiten

36 WS

36 WS

36 WS
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Gymnastik

Tanz

Fitness

* Grundformen

- Laufen, Gehen, Federn, Hupfen, Spriinge in Bewe-
gungsfolgen

- Gestaltungen: Einzel-, Paar-, Gruppengestaltun-
gen nach Musik (Aerobic, Step- Aerobic)

Bewegungsformen mit Handgeréaten

Ball, Keule, Seil, Band , Reifen

- Gestaltungen: kleine Bewegungsfolgen als Einzel-,
Paar-, Gruppengestaltungen mit und ohne Musik

Funktionsgymnastik

Gymnastikprogramme zur Férderung von
Muskelkraft, Muskelausdauer, Beweglichkeit (z.B.
Fitnessparcours, Isometrik, Pilates, Yoga) ohne
und mit Geréaten (Hanteln, Thera-/Deuserband,
Pezziballe)

Konzeption und Durchfiihrung eines Gymnastik-
programms unter funktionellen Gesichtspunkten

Theoretische Kenntnisse

- Trainingsmethoden zur Férderung von
Muskelkraft und —ausdauer

- Gesundheitsférderung durch préventive

funktionelle Gymnastik

Richtiges Auf- und Abwéarmen

« Konditionelle Kenntnisse

« Grundfertigkeiten

- Rhythmische Erziehung, Bewegungsschulung

- Haltungsaufbau: Kopf- und Armbewegung, Schulung
der FuB- und Beinmuskulatur (z.B. Jazz; Polyzentrik/
Isolation)

- einfache Schrittfolgen von geraden und ungeraden
Taktarten

- Raumformen, Raumwege Ebene (z.B. Bodenele-
mente, Spriinge)

- Kérperspannung, Handfassung (z.B. Modern)

- Tempo- Rhythmuswechsel

* Theoretische Kenntnisse

- Grundlagen der Kdrperhaltung

- Gestaltungskriterien (Ebene, Raum, Dynamik)

- GesetzmaRBigkeiten in der Bewegungsgestaltung
und in der Musik

- Fachterminologie

Kennenlernen und Erlernen verschiedener Tanze
und Tanzstile
- z.B.Jazz, Modern, Jumpstyle, HipHop ...etc.

Gestaltungen

- (Weiter)-Gestaltung kiirzerer Tanzsequenzen in un-
terschiedlichen Kleingruppen

- Entwerfen und Gestalten eines Tanzes in Gruppen-
arbeit

- Bewertung von Tanzgestaltungen

)

Konditionelle Fahigkeiten

- Schulung von Reaktion, Koordination, Gleichge-
wicht, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Kraft und Aus-
dauer

Grundfertigkeiten

- Ziel: Verbesserung der motorischen Grundeigenschaften

Eingangstest mit Feststellung des Trainingszustands

- Pulsmessung (Ruhe, Belastung)
- Kraftmessung

- Sprungkraft

- Beweglichkeitstest

Ausdauertraining (outdoor)

- Fahrtspiel, Intervalllaufe, Dauerlauf, Fahrradfahren,

Schwimmen

Kraft und Schnelligkeit

- Zirkeltraining, Reaktionstibungen, Kurzsprints,

- Stepboards, Arbeit mit Deuser- und Theraband!

- Geschicklichkeit und Beweglichkeit

- Umgang mit Ballen in Ballspielen, Hindernisparcours,

Turntbungen, Gymnastik mit Pezziballen, Seil, Staben

Kennenlernen vieler Sportarten

- Schiller présentieren eine Stunde ihrer Vereinssportart.

(Judo, Karate, Aerobic, Hockey, Tanz, Tischtennis etc.)

Theoretische Kenntnisse

- Trainingslehre
- Ernahrung und Korperpflege
- Uberpriifung des Trainingszustands

(Pulsmessung, Testverfahren, Leistungskontrollen)

36 WS

36 WS

36 WS
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Gerateturnen Teil 1

Gerateturnen Teil 2

Leichtathletik

Den Schiilern sollen méglichst viele der nachstehenden
aufgefuhrten Strukturgruppen in exemplarischer Form zu-
ganglich gemacht werden. Verschiedene Ubungen an ei-
nem Gerét sollen als Ubungsverbindungen geturnt wer-
den.

* Boden

Rollen (Rolle vw, Rolle rw durch den fliichtigen

Handstand, Flugrolle)

- Handstand (Abrollen; Aufstemmen in den

Handstand aus der Hockstellung)

Uberschlage (Rad rechts, Rad links, Radwende,

eingesprungenes Rad, Handstutziiberschlag,

Schritttiberschlag, Flick-Flack, Bogengang)

- Gymnastische Ubungsverbindungen/Spriinge
(Pferdchensprung, Spreiz-Schritt-Gratschwinkelsprung)

- Kippen (Jungen)

Kasten/ Pferd

(Minitrampolin oder Reutherbrett als Absprunghilfen)

- Kasten quer (M): Gratsche, Hocke, Handstutzuber-
schlag

- Kasten langs/Pferd: Gratsche, Briicke, Handstutzuber-

schlag

Reck (Jungen) alternativ zu den Ringen
- Hochreck: Umschwung, Schwungstemme, Kippen

Stufenbarren (Madchen)

Auf- und Umschwiinge

Aufstemmen zum Stiitz am oberen Holmen
Hohe Wende, Rad, Unterschwung (mit Drehung)

= Fortsetzung

Hochbarren (Jungen)

Schwingen im Stiitz/Oberamstiitz/Kipphang - Rollen
Kippen (Oberarmkippe, Laufkippe)
Schwungstemmen

Wenden

Oberarmstand

Schwingende Ringe (Jungen) alternativ zum Reck
Alle Ubungen mit 2er Bodenkontakt

Schwingen im Streckhang, mit 12 Drehung

Sturzhang (vom Sturzhang in den Streckhang), Schleu-
dern - Kippe

Abgéange: Niedersprung nach Beendigung des Vor- oder
Rickschwungs, Salto riickwérts

Schwebebalken (Madchen)

Aufgange: (Uberspreizen in den Reitsitz,

Hochwende auf dem Balken, Aufhocken)

Schritte

Spriinge (siehe Bodenturnen)

Drehungen (1/1-1 Drehung, einbeinige Drehung) - Stati-
sche Elemente

Abgéange: (Streck-Spreizspriinge, Rad, Radwende,
Handstanduberschlag, Salto)

Theoretische Kenntnisse

Fachsprache

Bewegungsbeschreibung und —analyse
Helfen und Sichern

Geréatekunde und Sicherheitshestimmung

Konditionelle Fahigkeiten

« Grundfertigkeiten

- Kurzstreckenlauf; Technik des Tiefstarts des
Laufes

- Mittel- und Langstreckenlauf; Technik des Hoch-

starts, Atemtechnik, Armarbeit, Bein- und FuRar-

beit

Sprung

Weitsprung: Lauf- und Hangtechnik

Hochsprung: Flop und Walzer

- Wurf/Sto3
Techniken des KugelstoRens und des Speer-
wurfs

Taktisches Verhalten

- Staffellauf, Tempowechsel

- Sprunghéhen

Anpassung an auflere Bedingungen

Theoretische Kenntnisse

Grundlagen sportlichen Trainings

- Methoden des Trainings: Schnelligkeit, Kraft,
Ausdauer, Schnellkraft, Technik

- Wettkampfbestimmungen und SicherheitsmaR-

nahmen

36 WS
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Lehrplan Sport

Schwimmen

Rudern

Kanu

« Fertigkeiten

- 4 Schwimmtechniken, davon 2 Schwimmtechniken in
Feinform (z.B. Brust- und Kraulschwimmen)

- Starts und Wenden (Brust-, Kraul-, Rollwende, Ricken-
rollwende)

« Konditionstraining/ Zeitschwimmen

- Verschiedene Trainingsformen, Streckenschwimmen,
Steigerungsschwimmen

- Zeitschwimmen: 50m und 200m in verschiedenen
Schwimmtechniken

« Wasserspingen (1m), Tauchen
« Ausdauerschwimmen

« Theoretische Kenntnisse
- Trainingsmethoden, Bewegungsanalyse

« Fertigkeiten

- Fachgerechte Handhabung des Bootes an Land und
an Wasser

- Einlegen der Skulle, Ein- und Aussteigen

- Wasserarbeit:
Skullfuhrung, Wasserfassen, Ausheben der Blatter,
Flachdrehen der Bléatter, Kopplung von Koérper-, Arm-,
und Beinarbeit, Stoppen, Rickwartsrudern, Streichen,
Wenden uber Backboard, Steuerboard, Ablegen und
Anlegen

- Kurz- und Langstreckenrudern

Theoretische Kenntnisse

- Fachausdriicke

- Ruderbefehle

- Bootspflege und Bootskunde - Sicherheitsmanahmen
- Grundregeln des Trainings

« Konditionstraining
- Training der motorischen Grundeigenschaften
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit

« Fertigkeiten

- Sachkundiger Transport des Materials

- Ein- und Aussteigen unter verschiedenen
Bedingungen

- Situationsangemessene Schlagtechniken

- Dauerfahren/ Schnellfahren

- Anwenden der Kenterrolle

- Retten und Bergen

« Theoretische Kenntnisse

- Wasserstraf3en

- Flussbeschreibungen, Wehrgefahren

- AuRere Bedingungen, Einschétzungen

- Grundlagen verschiedener Trainingsformen
- Sicherung auf Wanderfahrten

« Fachausdriicke
« Konditionstraining

- Training der motorischen Grundeigenschaften
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit
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