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1. Leitgedanken fiir das Fach Sport
Deutsch-Franzosische Gymnasien (DFG) — Klassenstufen 10, 11 und 12

1.1. Bildungsziele

So wie die Schule insgesamt den Auftrag hat, die Bereitschaft und Fahigkeit zum lebenslangen Lernen
zu férdern, so hat der Schulsport die Aufgabe, Moglichkeiten anzubieten, die vielfaltigen
Auspragungen der Bewegungsfelder kennenzulernen. Damit soll die Freude der Jugendlichen an der
Bewegung erhalten und weiterentwickelt werden. Der Sportunterricht am deutsch-franzésischen
Gymnasium fordert die ganzheitliche Entwicklung der Schilerinnen und Schiiler. Im Zentrum stehen
Bewegung, Gesundheit, Teamfahigkeit und Fairness. Dabei werden motorische Fahigkeiten geschult,
soziale Kompetenzen gestarkt und ein verantwortungsbewusster Umgang mit dem eigenen Korper
vermittelt.

In der mehrsprachigen und interkulturellen Lernumgebung der DFG wird zusatzlich die Kommunikation
in beiden Sprachen gefordert — auch im sportlichen Kontext. Der Unterricht schafft Raum fir
Begegnung, Toleranz und gemeinsame Erlebnisse, tiber sprachliche und kulturelle Unterschiede
hinweg. Ziel ist es, sportliche Handlungskompetenz, methodische und soziale Kompetenzen zu
entwickeln, um ein reflektiertes, wertorientiertes Sportverstandnis aufzubauen. Der Sportunterricht
findet in einem vollstandig inklusiven und geschlechtergerechten Lernumfeld statt.

1.2. Kompetenzen im Fach Sport
1.2.1 Lernfelder

Die Inhalte des Sportunterrichts werden in sogenannte Lernfelder eingeteilt. Diese umfassen
Sportarten in ihrer schulischen Form, lassen aber auch Raum fiir andere Bewegungsformen innerhalb
des jeweiligen Feldes. Lernfelder ermdglichen es, Entwicklungen in der sportlichen Lebenswelt der
Schilerinnen und Schiiler zu beriicksichtigen sowie sportarteniibergreifende Inhalte einzubeziehen.
Die Inhalte der Lernfelder werden mit Kompetenzen und didaktischen Grundsatzen verbunden, um die
Ziele des Sportunterrichts zu erreichen.

Welche Lernfelder behandelt werden und wie, entscheidet die Fach- und ggf. die Lehrerkonferenz.
Dabei spielen u. a. die rdumlichen, materiellen und personellen Gegebenheiten sowie sportliche
Traditionen oder Schulprofile eine Rolle. Schiilerinnen und Schiiler sollen dabei systematisch
einbezogen werden.

Lernfelder

1: Laufen, Springen und Werfen

2: Gleiten, Fahren und Rollen

3: Bewegen im Wasser

4: Kampfen und Verteidigen




5: Spielen

6: Seine Bewegungen an verschiedene
Umgebungen anpassen

7: Rhythmisches und tanzerisches Bewegen

8: Fitness und achtsames Bewegen

1.2.2 Uberfachliche Kompetenzen

Uberfachliche Kompetenzen bilden die Grundlage fiir erfolgreiche Lernentwicklungen und den
Erwerb fachlicher Kompetenzen. Sie sind facherlibergreifend relevant und bei der Bewaltigung
unterschiedlicher Anforderungen und Probleme von zentraler Bedeutung. Die Vermittlung
Uberfachlicher Kompetenzen ist somit die gemeinsame Aufgabe und gemeinsames Ziel aller
Unterrichtsfacher sowie des gesamten Schullebens. Die lberfachlichen Kompetenzen lassen
sich vier Bereichen zuordnen:

Personale Kompetenzen umfassen Einstellungen und Haltungen sich selbst gegen liber. Die
Schilerinnen und Schiiler sollen Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und die Wirksamkeit des
eigenen Handelns entwickeln. Sie sollen lernen, die eigenen Fahigkeiten realistisch
einzuschatzen, ihr Verhalten zu reflektieren und mit Kritik angemessen umzugehen. Ebenso
sollen sie lernen, eigene Meinungen zu vertreten und Entscheidungen zu treffen.

Motivationale Einstellungen beschreiben die Fahigkeit und Bereitschaft, sich fir Dinge
einzusetzen und zu engagieren. Die Schilerinnen und Schiiler sollen lernen, Initiative zu zeigen
und ausdauernd und konzentriert zu arbeiten. Dabei sollen sie Interessen entwickeln und die
Erfahrung machen, dass sich Ziele durch Anstrengung erreichen lassen.

Lernmethodische Kompetenzen bilden die Grundlage flir einen bewussten Erwerb von Wissen
und Kompetenzen und damit flr ein zielgerichtetes, selbstgesteuertes Lernen. Die
Schiilerinnen und Schiiler sollen lernen, Lernstrategien effektiv einzusetzen und Medien
sinnvoll zu nutzen. Sie sollen die Fahigkeit entwickeln, unterschiedliche Arten von Problemen
in angemessener Weise zu losen.

Soziale Kompetenzen sind erforderlich, um mit anderen Menschen angemessen umgehen und
zusammenarbeiten zu kdnnen. Dazu zadhlen die Fahigkeiten, erfolgreich zu kooperieren, sich in
Konflikten konstruktiv zu verhalten sowie Toleranz, Empathie und Respekt gegeniiber anderen
zu zeigen.

Die in der nachfolgenden Tabelle genannten (berfachlichen Kompetenzen sind
jahrgangsiibergreifend zu verstehen. Die Entwicklung der Schilerinnen und Schiler in den
beschriebenen Bereichen wird von den Lehrkraften kontinuierlich begleitet und geférdert. Die
Uberfachlichen Kompetenzen sind bei der Erarbeitung des schulinternen Curriculums zu
beriicksichtigen.



Struktur liberfachlicher Kompetenzen

Personale Kompetenzen
(Die Schulerin, der Schiiler...)

Lernmethodische Kompetenzen
(Die Schulerin, der Schiiler...)

Selbstwirksamkeit

... hat Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und
glaubt an die Wirksamkeit des eigenen Handelns

Lernstrategien

... geht beim Lernen strukturiert und systematisch
vor, plant und organisiert eigene Arbeitsprozesse

Selbstbehauptung

... entwickelt eine eigene Meinung, trifft eigene
Entscheidungen und vertritt diese gegeniber
anderen

Problemlésefahigkeit

... kennt und nutzt unterschiedliche Wege, um
Probleme zu I6sen

Selbstreflexion

... schatzt eigene Fahigkeiten realistisch ein und nutzt
eigene Potenziale

Medienkompetenz

... kann Informationen sammeln, aufbereiten,
bewerten und prasentieren

Motivationale Einstellungen
(Die Schulerin, der Schiiler...)

Soziale Kompetenzen
(Die Schilerin, der Schiiler...)

Engagement

... setzt sich fur Dinge ein, die ihr/ihm wichtig sind,
zeigt Einsatz und Initiative

Kooperationsfahigkeit

... arbeitet gut mit anderen zusammen, ibernimmt
Aufgaben und Verantwortung in Gruppen

Lernmotivation

... ist motiviert, Neues zu lernen und Dinge zu
verstehen, strengt sich an, um sich zu verbessern

Konstruktiver Umgang mit Konflikten

... verhalt sich in Konflikten angemessen, versteht die
Sichtweisen anderer und geht darauf ein

Ausdauer

... arbeitet ausdauernd und konzentriert, gibt auch bei
Schwierigkeiten nicht auf

Konstruktiver Umgang mit Vielfalt

... zeigt Toleranz und Respekt gegeniiber anderen
und geht angemessen mit Widerspriichen um

1.2.3. Fachliche Kompetenzen

Fachliche Kompetenzen im Sport umfassen vorrangig die individuell verfligbaren sportpraktischen
Fertigkeiten und Fahigkeiten, das in der Praxis-Theorie-Integration gewonnene Wissen sowie die im
Lern- und Erfahrungsprozess entwickelten Einstellungen.

Die Entwicklung bewegungs- und sportbezogener Kompetenzen ist notwendig, um komplexe
Anforderungen und Aufgaben im Sport in variablen Situationen angemessen, erfolgreich,
verantwortungsvoll und selbststandig bewaltigen zu kdnnen. Die Besonderheit im Sport besteht darin,
dass sich Kompetenzen liberwiegend in motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten zeigen, diese jedoch
immer motivationale, soziale und kognitive Dispositionen ansprechen bzw. ausdricken und
entsprechende Sprechanlasse bieten.

Die Kompetenzen erwerben die Schiilerinnen und Schiiler in Lernfeldern und im sporttheoretischen
Unterricht. Innerhalb der Lernfeldern werden die funktionalen sportpraktischen Kompetenzen stets
durch eine enge Verbindung von sportpraktischen und sporttheoretischen Inhalten entwickelt.



1.2.4. Grundlegende Kompetenzen

Die grundlegenden fachlichen Kompetenzen lassen sich analytisch in funf gleichwertige
Kompetenzen unterteilen, die sich teilweise gegenseitig bedingen:

e Leisten und Uben (LU),

e Gestalten und Darstellen (GD),

e Erkunden und Wagen (EW),

e Wettkdmpfen und Kooperieren (WK),
e Wahrnehmen und Erfahren (WE).

Kompetenzen dieser einzelnen Bereiche kdnnen prinzipiell in jedem Lernfeld erworben werden.

In der Sekundarstufe Il werden die in der Sekundarstufe | erworbenen Handlungskompetenzen
weiterentwickelt. Kompetenzerwerb zeigt sich u. a. darin, dass zunehmend komplexere (Bewegungs-
JAufgaben in variablen Situationen geldst werden kdénnen.

Kompetenz Leisten und Uben

Die Schiilerinnen und Schiiler erwerben die Fahigkeit, sich Bewegungsaufgaben und sportlichen
Handlungsabsichten so zu stellen, dass sie mit ihren individuell vorhandenen Kompetenzen an ihre
personliche (Leistungs-)Grenze stoRen. In diesem Zusammenhang erfahren sie, dass Grenzen durch
Uben und Trainieren verschoben werden kénnen.

Die Schilerinnen und Schiiler schatzen ihre konditionellen und koordinativen Fahigkeiten und ihre
Lernfeldspezifischen Fertigkeiten und Fahigkeiten realistisch ein, festigen und erweitern sie und setzen
sie funktional ein. Sie entwickeln eigenverantwortliche Handlungsstrategien, die es ihnen ermdglichen,
ihre Kompetenzen und sportmotorischen Leistungen zu steigern.

In diesem Kompetenzbereich werden schwerpunktmaRig folgende Ziele verfolgt:

e koordinative und konditionelle Fahigkeiten werden, ggf. mithilfe digitaler Instrumente,
gezielt weiterentwickelt;

e bewegungsfeldspezifische Fertigkeiten und Fahigkeiten werden, ggf. mithilfe digitaler
Instrumente, gezielt weiterentwickelt;

e sportmotorisches Kénnen wird durch Uben und Trainieren erweitert;

e ein verantwortungsvoller Umgang mit der eigenen Leistungsfahigkeit und der
Leistungsfahigkeit anderer wird reflektiert eingesetzt;

e die Fahigkeit, Leistungskriterien zu erkennen, zu akzeptieren, zu verandern und zu
erarbeiten, wird angewendet;

e Ubungs- und Trainingsprinzipien werden erprobt, reflektiert und selbststindig angewendet.

Kompetenz Gestalten und Darstellen

Die Schiilerinnen und Schiiler erwerben die Fahigkeit, sich absichtsvoll zu bewegen. Das heilit, sie
nutzen Bewegung bewusst als Ausdrucks- und Kommunikationsmittel.



Sie stellen ihre Bewegungen unter einen asthetischen Anspruch und reflektieren den Eindruck, den
sie damit erzeugen.

In diesem Kompetenzbereich werden schwerpunktmaRig folgende Ziele verfolgt:

e Bewegungsideen werden in gestalterischer Absicht gemeinsam mit anderen
erfunden, erprobt und ausgearbeitet;

e verschiedene Ausdrucksformen werden durch Bewegung erprobt und entwickelt;

e Bewegungen werden zu Abfolgen und Choreografien miteinander verbunden und in
Vor- und Auffiihrungen oder als digitales Produkt prasentiert.

Kompetenz Erkunden und Wagen

Die Schilerinnen und Schiiler erwerben die Fahigkeit, entsprechend gestaltete Bewegungsaufgaben
als ein Mittel zur Suche nach auf- und anregenden Erlebnissen zu verstehen und einzusetzen.

Sie lassen sich auf erlebnis- und wagnisorientierte Bewegungsaufgaben ein, suchen entsprechende
Bewegungssituationen auf oder stellen sie her und I6sen sie. Sie entwickeln ein Risikobewusstsein,
nehmen besondere Bewegungserlebnisse wahr und gehen mit Unsicherheit und Angst produktiv um.

In diesem Kompetenzbereich werden schwerpunktmaRig folgende Ziele verfolgt:

e ein Risikobewusstsein wird in dem Sinne weiterentwickelt, dass die Fahigkeit gefestigt
wird, die eigenen Bewegungshandlungen in Bezug zum Risiko des Scheiterns realistisch
einzuschatzen;

e die bewegungshemmende, aber auch schiitzende Wirkung von Angst ist bekannt, und
es werden niveauspezifische Strategien im Umgang mit Angst beim LOsen von
Bewegungsaufgaben entwickelt und angewendet;

e Gefahren und der Umgang mit Leichtsinn und Uberheblichkeit werden thematisiert
und bewertet, besonnenes Handeln wird entwickelt;

e Sicherheitsvorkehrungen werden umgesetzt, um Verletzungsrisiken und Gefahren fur
sich und andere zu verhindern;

e Kenntnisse werden vertieft und angewendet, damit Material und Ausriistung
funktionsgerecht eingesetzt werden kénnen;

o die Moglichkeiten und Grenzen des Sporttreibens in der natiirlichen Lebensumwelt
werden reflektiert und der respektvolle Umgang damit thematisiert;

e die Schiilerinnen und Schiiler lernen, dass Wagnis und Sicherheit sich wechselseitig
bedingen;

e die Schiilerinnen und Schiiler werden an ihre eigenen Grenzen gefihrt.

Kompetenz Wettkdampfen und Kooperieren

Die Schiilerinnen und Schiiler erwerben die Fahigkeit, ihre Bewegungen sowohl zur Uberbietung als
auch zur Unterstitzung anderer einzusetzen. Sie achten auch in Wettbewerbssituationen die
Gegnerin oder den Gegner, nehmen Riicksicht auf sie bzw. ihn und verhalten sich fair. Sie entwickeln
einen gesunden Ehrgeiz beim Wettkdampfen und gehen mit sportlichen Niederlagen und Siegen
angemessen um.



In diesem Kompetenzbereich werden schwerpunktmaRig folgende Ziele verfolgt:

e Erfahrungen in Bezug auf wettkampforientiertes Sporttreiben werden vertieft;

e taktische Fahigkeiten und Regelkenntnisse werden weiterentwickelt;

e der respektvolle Umgang mit unterschiedlichen Voraussetzungen (wie Geschlecht,
Herkunft, Konstitution etc.) wird im Handlungsvollzug weiter ausgebildet und nach
Moglichkeit thematisiert;

e mit sportlichem Erfolg und Misserfolg, mit Gewinnen und Verlieren wird sensibel
umgegangen;

o Kommunikationsfahigkeit, Konfliktfahigkeit und die Fahigkeit zur Regelakzeptanz
werden in und durch Bewegung, Spiel und Sport weiterentwickelt;

e Anlasse werden genutzt, um Gber Entwicklungen im Breitensport sowie im Leistungs-
und Spitzensport (Doping; Sportbetrug; selbst- und fremdgefahrdendes Verhalten) zu
reflektieren und verantwortungsvolles und ethisch vertretbares Handeln im Sport zu
entwickeln.

Kompetenz Wahrnehmen und Erfahren

Die Schiilerinnen und Schiiler erwerben die Fahigkeit, ihre Bewegungsmoglichkeiten bewusst

wahrzunehmen und zu steuern, so wird die Identifikation mit dem eigenen Kérper geférdert. Durch

Bewegungsaufgaben und deren Reflexion wird die Selbstwahrnehmungsfahigkeit geschult. Die
Schiilerinnen und Schiiler entwickeln so ein differenzierteres Kérperbewusstsein.

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen, ihre konditionellen und koordinativen Fahigkeiten

wahrzunehmen, und erfahren, dass diese in den verschiedenen Lernfeldern unterschiedlich gefordert

werden.

In diesem Kompetenzbereich werden schwerpunktmaRig folgende Ziele verfolgt:

e die Schiilerinnen und Schiiler entwickeln, ggf. mithilfe digitaler Instrumente,
differenzierte Bewegungsvorstellungen und setzen Bewegungsvorgaben um;

e die Schiilerinnen und Schiiler erfahren und beschreiben komplexe Zusammenhéange
von Bewegungsbelastung und Korperreaktion und kdnnen Vorgange im Korper im
Zusammenhang mit Belastung und Erholung differenziert beschreiben und einordnen;

e die Schiilerinnen und Schiiler reagieren auf unterschiedliche Reize und schulen ihre
Sinneswahrnehmung und ihre Selbstregulationsfahigkeit. Hierbei werden durch
unterschiedliche Bewegungsaufgaben die optische, akustische oder taktile sowie
kindsthetische und vestibulare Wahrnehmung stimuliert;

o die Schiilerinnen und Schiiler nutzen ihr Kérperbewusstsein, um sich kérpergerecht
und funktional zu bewegen. Sie erfahren die motivierende Wirkung von Bewegung
und Sport sowie die Notwendigkeit von Bewegung. Sie lernen, ihren Kérper zu
akzeptieren und verantwortungsvoll mit ihm umzugehen;

e die Schiilerinnen und Schiler entwickeln ein positives Selbstbild, verbessern ihre
Selbsteinschatzung und Selbstregulationsfahigkeit;

e die Schiilerinnen und Schiiler erkennen zentrale Zusammenhange zwischen
Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden und dem Bewegungshandeln im Sport.



1.3. Didaktische Grundsadtze und methodische Herausforderungen

Die folgenden Grundsatze bilden die Basis flir einen kompetenzorientierten Sportunterricht an den
deutsch-franzosischen Gymnasien. Sie dienen nicht nur als Leitlinien fiir das padagogische Handeln der
Lehrkrafte, sondern formulieren zugleich zentrale Lernziele fiir die Schiilerinnen und Schiiler. In einem
mehrsprachigen schulischen Umfeld tragen sie dariiber hinaus zur Forderung interkultureller
Kommunikation und Verstdandigung bei. Damit sind sie besonders relevant fiir die zielgerichtete
Auswahl von Inhalten und Methoden sowie fiir die Gestaltung von Lernprozessen, die auf den Erwerb
fachlicher, sozialer und personaler Kompetenzen im Sport abzielen — in beiden Sprachen und unter
Bericksichtigung kultureller Vielfalt.

1.3.1. Individuelles und gesellschaftliches Sportverstandnis entwickeln

Im Sportunterricht wird Gelegenheit geboten, liber verschiedene Formen des Sports zu sprechen und
deren unterschiedliche Auswirkungen zu reflektieren. Diese Reflexion wird in Beziehung zur eigenen
Lebenswelt sowie zu den eigenen Vorstellungen und Erfahrungen gesetzt. Schiilerinnen und Schiler
lernen, unterschiedliche Formen und Intentionen des Sporttreibens kennenzulernen, setzen sich damit
auseinander und entwickeln eine begriindete individuelle Sichtweise.

Im Kontext einer mehrsprachigen Umgebung wird auch die sprachliche Dimension des
Sportverstandnisses berlicksichtigt, indem in Deutsch und Franzdsisch lber verschiedene Aspekte des
Sports kommuniziert wird. Dies fordert nicht nur die sportliche, sondern auch die sprachliche, soziale
und methodologische Kompetenz der Lernenden. Durch Kooperationsformen mit Sportvereinen
kénnen Schilerinnen und Schiler die Verbindung zwischen Schul- und Vereinssport erleben, was zu
einer besseren Integration des sportlichen Angebots flihrt. Die dabei gewonnenen Erfahrungen sowie
die Einbeziehung von auRerschulischen Sportanbietern und informellen Sportstrukturen bieten
unterschiedliche Zugangswege und Zielsetzungen im Sport, die auch den interkulturellen Austausch
und die Mehrsprachigkeit férdern.

1.3.2. Der Umgang mit Diversitat — sprachliche und interkulturelle Verstandigung

Der Sportunterricht an deutsch-franzosischen Schulen wie den DFG bietet einen besonderen Raum, in
dem Vielfalt, Mehrsprachigkeit und unterschiedliche kulturelle Hintergriinde unmittelbar erfahrbar
werden. Schilerinnen und Schiller mit verschiedenen sprachlichen, sozialen und kérperlichen
Voraussetzungen begegnen sich hier authentisch durch Bewegung, Spiel und Sport.

Inklusiver Sportunterricht stdrkt soziale Kompetenzen wie Kooperation, Empathie und
Konfliktfahigkeit und férdert durch u.a. nonverbale Kommunikation die Integration und das
Uberwinden von Sprachbarrieren. Im respektvollen Miteinander wird Toleranz im Umgang mit
Unterschieden aktiv eingelibt.

Zudem unterstiitzt der Unterricht die Auseinandersetzung mit Geschlechterrollen,
Leistungsunterschieden und individuellem Forderbedarf — auf motorischer, emotionaler und
sprachlicher Ebene — und leistet so einen wichtigen Beitrag zur Personlichkeitsentwicklung und
interkulturellen Verstandigung.



1.3.3. Digitale Medienbildung

Im Zentrum des Sportunterrichts steht das reflexive Bewegungslernen. Der Einsatz digitaler
Instrumente kann den Kompetenzerwerb im Fach Sport gezielt unterstiitzen. Im Unterricht bieten sich
vielfaltige Anldsse zur Forderung der Medienkompetenz von Schiilerinnen und Schiilern.

Einerseits kann der Einsatz analoger und digitaler Medien das fachliche Lernen beférdern —
beispielsweise durch die Veranschaulichung sportlicher Techniken mittels Videosequenzen oder durch
videogestitzte Bewegungs- und Taktikanalysen (Videofeedback). Gleichzeitig erweitert sich die
Methodenvielfalt, und es entstehen neue Wege der Kommunikation, Zusammenarbeit,
Individualisierung sowie des selbststandigen Lernens.

Andererseits bestehen Moglichkeiten flr das Lernen Gber Medien, indem etwa ein Medienprodukt zu
einem sportbezogenen Thema erstellt, die massenmediale Darstellung des Sports thematisiert oder
Uber Datenschutz und Personlichkeitsrechte im Sportkontext informiert wird.

1.3.4. Sport- und bewegungsspezifische Kompetenzen in engem Praxis-Theorie-Bezug

Im Sportunterricht geht es nicht nur um sportliches Bewegen, sondern auch um die Verbindung von
praktischen und theoretischen Elementen. Die Schiilerinnen und Schiler erweitern ihre sportliche
Handlungskompetenz durch Fachwissen und setzen sich mit Bewegung, Spiel und Sport theoretisch
auseinander. Eingebettet im laufenden Unterricht lernen sie vor allem Trainings- und Bewegungslehre,
um das Verstandnis fiir eigenes und gemeinsames Sporttreiben zu vertiefen. Zudem werden Themen
wie Werte im Sport, gesundheitliche, soziologische und psychologische Aspekte sowie
gesellschaftliche, wirtschaftliche und mediale Einflisse auf den Sport behandelt.

1.3.5 Verantwortlichkeit fiir den eigenen Lern- und Bildungsprozess fordern

Der Sportunterricht bietet durch seine Handlungsorientierung besondere Moglichkeiten, direkt aus
Erfahrungen zu lernen. Problem- und erfahrungsorientierte Methoden, Aufgaben mit individuellem
Zuschnitt sowie reflexive Formen der Dokumentation (z. B. sportbezogene Portfolios) fordern ein
forschendes, selbststandiges und selbstbestimmtes Lernen.

Der Unterricht wird idealerweise gemeinsam mit den Schilerinnen und Schiillern geplant und
durchgefiihrt — sie wirken mit und Gibernehmen Verantwortung.

Unterschiede in den sportlichen Leistungen der Schiilerinnen und Schiiler werden gezielt als Chance
genutzt. Ihr Wissen und ihre Fahigkeiten flieRen in verschiedenen Formen in den Unterricht ein, z. B.
durch kooperative Lernformen oder das Prinzip , Lernen durch Lehren”.
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1.4. Leistungsbewertung

Bewertet werden die von Schiilerinnen und Schiilern im Zusammenhang mit dem Unterricht
erbrachten Leistungen auf motorischer, kognitiver und sozialer Ebene.

Im Rahmen der geforderten engen Praxis-Theorie-Verbindung kdénnen theoretische Anteile in die
Leistungsbewertung einflieRen, in dem sie durch die verschiedenen Rollen, die die Schiilerinnen und
Schiler iibernehmen kdnnen (Schiedsrichter, Coach...), bewertet werden.

Sofern im Fach Sport keine Klausuren geschrieben werden, bezieht sich die Bewertung ausschlieRlich
auf die laufende Unterrichtsarbeit. Bewertet werden hierbei erworbene Kompetenzen und
Kenntnisse, die sowohl in unterrichtlichen Lern- und Arbeitsprozessen gezeigt

1.4.1. Bewertungskriterien

In Bezug auf das sportpraktische Handeln (fachliche und bewegungsfeldspezifische Kompetenzen)
gelten folgende Bewertungskriterien:

e Verlaufsqualitdt sportbezogener Bewegungen in Bezug auf Funktionalitit sowie
ausgewahlte qualitative Bewegungsmerkmale

e messbare Ergebnisse

e Vielfalt und Varianz sportbezogener Bewegungen

e Strategie und Taktik

e Asthetisch-gestalterischer Ausdruck

e Einsatzbereitschaft und Bereitschaft, an die Grenzen der Leistungsfahigkeit zu gehen.

In Bezug auf das soziale Handeln gelten folgende Bewertungskriterien:

e Kooperationsfahigkeit und Zuverlassigkeit beim gemeinsamen Spielen und Sporttreiben

e Eingehen auf Impulse, Signale und Lernbediirfnisse anderer

e Fahigkeit zur Verantwortungsiibernahme

e Fairness

e Fahigkeit zur Reflexion des eigenen sportbezogenen Handelns und dessen Auswirkungen
auf andere, insbesondere im Umgang mit Leistungsdifferenzen sowie Sieg und Niederlage

e Fahigkeit, Konflikte zu analysieren, sie auszuhalten und an Formen der Problemlésung
mitzuwirken.

In Bezug auf Kenntnisse und Reflexion gelten folgende Bewertungskriterien:

e Verfugung und Anwendung fachlicher Kenntnisse

e fachterminologische Prazision

e fachbezogene Urteilsfahigkeit

e Fahigkeit zur Analyse der eigenen sportlichen Entwicklung und Leistungsfahigkeit
e Sport- und Spielverstandnis, Regelkenntnis und Regelverstehen

e Fahigkeit zur Umsetzung von lern- und trainingsmethodischen Grundsatzen

e Herstellung facherverbindender und fachiibergreifender Verkniipfungen

e Fadhigkeit zum kreativen Umgang in der Auseinandersetzung mit Bewegung.
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2. Kerncurriculum und Schiilerlaufbahn

Das Kerncurriculum stellt anhand von Sportmodulen exemplarisch Inhalte der verschiedenen
Lernbereiche dar.

Diese Inhalte eignen sich besonders gut, um die fachlichen Kompetenzen (grundlegende und
bewegungsfeldspezifische Kompetenzen) zu verbessern bzw. zu erreichen.

Das Kerncurriculum benennt lediglich zentrale Inhalte. Der didaktische Ansatz, der methodische Weg
und der zeitliche Umfang, der fiir einen Inhalt vorgesehen ist, liegt in der Zustandigkeit der einzelnen
Lehrkraft.

Da der Sportunterricht der Oberstufe an den DFG wohl noch unterschiedlich organisiert ist, und die
Moglichkeiten, die im Lehrplan formulierten Kompetenzen zu erreichen, sehr vielfdltig sind, besteht
dieses Kerncurriculum ausschlieBlich aus Wahlpflichtmodulen, von denen innerhalb der vier Semester
allerdings mindestens drei umgesetzt werden miussen (gilt fir Klasse 11 und 12). So bleiben
ausreichend Gestaltungsmoglichkeiten, Inhalte zu vertiefen, andere Inhalte des Lernfeldes zu
thematisieren oder auch andere Sportarten anzubieten, fiir die es kein Wahlpflichtmodul gibt. Dies
kénnen auch spezielle Sportarten oder neuartige Bewegungsformen sein.

Die verbindlichen Inhalte der Wahlpflichtmodule umfassen ca. 50 % eines Semesters (dabei wird von
einem zweistlindigen Sportkurs ausgegangen).

Es muss gewahrleistet sein, dass in den 4 Semestern mindestens drei Bewegungsfelder thematisiert
werden.

Lernfelder(BF) Wahlmodule

e Leichtathletik

e Leichtathletik in Kombination
e Kajak

e Kanadier

® Rudern

¢ Inlineskaten

e Skilanglauf Triathlon
e Ski-Alpin

¢ Snowboarden

e Segeln

e Drachnebootrennen

e Moutainbiken

3: Bewegen im Wasser e Schwimmen

e Judo / Ringen / Sumo-Ringen
e Karate

4: Kdmpfen und Verteidigen e Ju-Jutsu

o Ringkampf

e Savatte

e Fulball

¢ Basketball

5: Spielen e Handball

* Hockey/Floorball

e Volleyball

1: Laufen, Springen und Werfen

2: Gleiten, Fahren und Rollen
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¢ Beachvolleyball

e Badminton

e Tischtennis

e Tennis / Racketball

e Squash

¢ Golf

e Ultimate Frisbee

e Geratturnen

e Parkour/Free Running

e Klettern

e Rettung

e Tauchen

® Schneewandern

e Tanz

7: Rhythmisches und tanzerisches e Standardtdnze

Bewegen e Lateinamerikanische Tanze
* Gymnastik mit Handgerat
e Fitness

8: Fitness und achtsames Bewegen * Yoga

e Langlauf / Joggen

6: Bewegen an und von Geraten

2.1. Inhalte und Kompetenzen Klasse 10

2.1.1. LernfelderabschlieBen — Jahrgang 10 als verbindliche Zielstufe

Auch in der Sekundarstufe | legt das Kerncurriculum in den jeweiligen Lernfeldern Inhalte verbindlich
fest. Diese Inhalte sind eng mit den zu entwickelnden Kompetenzen sowie mit den didaktischen
Grundsatzen des Sportunterrichts verknlipft, um die padagogischen Ziele und Anforderungen des
Faches zu erfillen. Jedes Lernfeld — mit Ausnahme von Lernfeld 3 ,Bewegen im Wasser“ — muss
mindestens einmal grundlegend sowie einmal vertiefend behandelt werden.

In den Jahrgangsstufen 5 und 6 werden die grundlegenden Bewegungsformen in allen Lernfeldern
angebahnt. Hierzu existiert fiir jedes Lernfeld ein verbindliches Pflichtmodul ,,Grundlagen”, das als
Basis fiir eine weiterfiihrende Auseinandersetzung dient.

In den Jahrgangsstufen 7 bis 10 miissen alle Lernfelder (aulRer BF3) erneut unterrichtet werden. Fiir
diese Stufen ist pro Lernfeld in der Regel ein Pflichtmodul ,Vertiefung” vorgesehen.

Daraus ergibt sich folgender Grundsatz, auch giiltig fiir Jahrgangsstufe 10:

Pro Schuljahr sollen mindestens zwei der insgesamt acht Pflichtmodule (fiir die Jahrgange 7-10)
durchgefiihrt werden, sodass bis zum Ende der Jahrgangsstufe 10 alle vertiefenden Pflichtmodule
abgedeckt sind.

Die Auswahl der sportlichen Inhalte fiir Klasse 10 ergibt sich zum einen aus den bereits behandelten
vertiefenden Pflichtmodulen in den Jahrgangsstufen 7 bis 9, zum anderen auch aus den im
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schulinternen Curriculum vorgesehenen Sportmodulen fiir die Jahrgangsstufen 11 und 12, welche
dadurch vorentlastet werden kdnnen. Die Fachkonferenz legt fest, welche sportlichen Inhalte in
Jahrgangsstufe 10 behandelt werden sollen, und verankert diese im schulinternen Curriculum.

2.2. Inhalte und Kompetenzen Jahrgang 11 und 12

2.2.1. Sportmodule in der Oberstufe: Wahl und Vertiefung

Am Ende der Jahrgangsstufe 10 wahlen die Schiilerinnen und Schiler im Rahmen des schulinternen
Curriculums ein verbindliches Sportmodul, das sich aus vier unterschiedlichen Lernfeldern
zusammensetzt. Die Auswahl erfolgt auf Grundlage der individuellen Interessen und soll zugleich eine
vertiefte Auseinandersetzung mit verschiedenen Aspekten sportlicher Betatigung ermaoglichen.

In Jahrgangsstufe 11 werden die ersten beiden Lernfelder jeweils halbjahrlich unterrichtet, wobei eine
systematische Forderung der motorischen, personalen und sozialen Kompetenzen im Fokus steht. In
Jahrgangsstufe 12 folgen die Lernfelder drei und vier. Ergdnzend dazu wahlen die Schiilerinnen und
Schiler in Absprache mit der Lehrkraft eine weitere Sportart aus dem schulischen Angebot, die sie
Uber beide Semester hinweg belegen.

Diese Struktur unterstitzt eine kontinuierliche und kompetenzorientierte Entwicklung sportlicher

Handlungskompetenz und er6ffnet zugleich individuelle Gestaltungsspielrdume innerhalb eines
verbindlichen curricularen Rahmens.

2.2.2. Spezifische Lernfelderkompetenzen

Lernfeld 1 (B1): Laufen, Springen und Werfen

Die Schiilerinnen und Schiiler

¢ haben Kenntnisse Uber die notwendigen SicherheitsmaRnahmen und wenden sie an;

¢ |6sen funktionale komplexe Bewegungsaufgaben zum Laufen, Springen und Werfen meist
selbststandig;

¢ legen eine Sprintstrecke in hohem Tempo und mit hoher Schrittfrequenz und optimal
angepasster Schrittlange zuriick;

e fiihren den Tiefstart aus;

¢ halten bei mittleren und langen Dauerlaufstrecken ihr eigenes Tempo;

e steuern Anlauf und Absprung anforderungsgemaR, um moglichst hoch und weit zu springen;
¢ kdnnen jeweils eine Hoch- und Weitsprungtechnik angemessen durchfiihren;

e verfligen iber Grundtechniken mit unterschiedlichen Wurfgeraten und fiihren eine
leichtathletische Wurf-/StoRdisziplin angemessen aus;

¢ zeigen in ihrer Bewegungsausfiihrung beim Laufen, Springen und Werfen eine mittlere
Qualitatsstufe;

* kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen der Leichtathletik;
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* kdnnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von leichtathletischen Bewegungen und erkennen deren
Nutzen;

¢ kennen Aspekte des Bewegungslernens (Techniktraining) und des Konditionstrainings;

* kennen die gesundheitliche Bedeutung leichtathletischer Ausdauerlaufdisziplinen;

e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;
¢ schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Lernfeld 2 (B2): Gleiten, Fahren und Rollen

Die Schiilerinnen und Schiiler

e verfligen liber die notwendigen Kenntnisse und Fahigkeiten fir Sicherheitsmallnahmen und
wenden sie an;

¢ |6sen funktionale komplexe Bewegungsaufgaben zum Gleiten/Fahren/Rollen meist selbststéndig;
¢ verfligen iber grundlegende technische Fertigkeiten und Fahigkeiten mit dem jeweiligen
Sportgerat, erproben die Geréate in unterschiedlichen Zusammenhangen und demonstrieren ihre
Gleichgewichtsfahigkeit;

¢ vollziehen Fertigkeiten des Beschleunigens, Lenkens und Abbremsens sicher;

¢ absolvieren eine Strecke in einer bestimmten Zeit oder bewaltigen sicher einen Parcours auf der
Grundlage der Basisfahigkeiten (Kurven fahren, Bremsen, kontrollierte Fahrt und Ausweichen);

e zeigen in ihren Gleit-/Fahr-/Rollbewegungen eine mittlere Qualitatsstufe;

¢ kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen der jeweiligen
Sportart;

¢ setzen Material und Ausristung funktionsgerecht ein;

¢ wissen um die Bedeutung des Zusammenhangs von Erlebnismoglichkeit und
Umweltvertraglichkeit;

¢ konnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von Gleit-/Fahr-/Rollbewegungen und erkennen deren
Nutzen;

e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;

e schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Lernfeld 3 (B3): Bewegen im Wasser

Die Schiilerinnen und Schiiler

Schwimmen:

¢ kennen die Baderegeln;

¢ verhalten sich im Wasser eigen- und mitverantwortlich;

¢ |6sen funktionale komplexe Bewegungsaufgaben im Wasser meist selbststandig;

e verfligen iber grundlegende Erfahrungen im Rickenschwimmen;

e konnen mindestens 2 Schwimmtechniken aus Kraul-, Brust- und Riickenschwimmen unter
Beriicksichtigung der Atemtechnik ausfiihren;

¢ zeigen in ihrer Bewegungsausfiihrung, z. B. beim Schwimmistil, eine mittlere Qualitatsstufe;
* kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen des Schwimmens;
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* kdnnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von Schwimmbewegungen und erkennen deren Nutzen;
¢ kennen Aspekte des Bewegungslernens (Techniktraining) und des Konditionstrainings;

¢ wissen um den Gesundheitswert des Schwimmens und dessen Wert als Freizeitsport;

e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;
¢ schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Weitere Bewegungsformen im Wasser:

¢ vollziehen Fertigkeiten des Wasserballspiels sicher;

¢ tauchen in die Tiefe und in die Weite (mindestens 2 m tief und 10 m weit);

o flhren verschiedene Spriinge vom Brett und/oder vom Sprungturm aus;

¢ verfligen Uber Techniken der Selbst- und Fremdrettung und wenden diese situativ und funktional
angemessen an;

¢ kdnnen Figuren des Synchronschwimmens ausfiihren und selbststdndig eine
Bewegungskomposition unter Anwendung einzelner Gestaltungskriterien
(Raum/Zeit/Dynamik/formaler Aufbau) entwickeln.

Lernfeld 4 (B4): Kimpfen und Verteidigen

Die Schiilerinnen und Schiiler

¢ beriicksichtigen im Zweikampfverhalten die Achtung und den Respekt vor dem anderen als
konstitutives Element des Zweikampfsports;

¢ haben Kenntnisse liber die notwendigen SicherheitsmalRnahmen (z. B. Sichern und aktive Hilfe
beim Fallen) und wenden sie an;

¢ |6sen Kampfaufgaben/-situationen meist selbststandig;

e verfligen Uiber Fertigkeiten im Bereich der Grundtechniken einer Kampfsportart (z. B. Fall-, Wurf-
und Bodentechniken; Atem-Techniken);

¢ konnen in der jeweiligen Kampfsportart Techniken in Angriffs- und Verteidigungssituationen
anwenden;

e kdnnen stilisierte Formen beim Vorfiihren von Ubungen/Techniken ohne und mit Partnerin oder
Partner durchfihren;

¢ zeigen in ihrer Bewegungsausfiihrung bei den Techniken eine mittlere Qualitdtsstufe;

¢ kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen des Kampfens;

* kdnnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen kampferischer Bewegungen und erkennen deren Nutzen;
¢ kennen die Werte und Wettkampfbestimmungen einer Kampfsportart;

¢ kennen den Unterschied von Zweikampf und Selbstverteidigung;

¢ kdnnen aufkommende Emotionen und deren Folgen sich bewusst machen und reflektieren;

e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;

e schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Lernfeld 5 (B5): Spielen

Die Schulerinnen und Schiiler
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¢ |6sen funktionale komplexe Bewegungsaufgaben meist selbststandig;

* wenden spieltechnische Fertigkeiten und taktische Fahigkeiten individuell und/oder in der
Gruppe in mind. einer Spielsportart sicher an und variieren sie situativ und funktional angemessen;
¢ agieren kooperativ und kommunizieren funktional mit ihren Teampartnerinnen und -partnern;
¢ zeigen in ihrer spieltechnischen und -taktischen Bewegungsausfiihrung eine mittlere
Qualitatsstufe;

¢ kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen der jeweiligen
Spielsportart;

¢ halten Regeln in den gespielten Spielsportarten ein, legen sie reflektiert aus, modifizieren sie
zielgerichtet und vermeiden RegelverstéRe bewusst;

¢ beriicksichtigen im Spielverhalten die Achtung und den Respekt vor den anderen als
konstitutives Element im Spielsport;

e initiieren Ubungs- und Spielformen sowie Spiele iberwiegend selbststindig, leiten diese an und
regulieren sie;

¢ konnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von Bewegungen und Spielziigen und erkennen deren
Nutzen;

¢ setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;

¢ schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Lernfeld 6 (B6): Seine Bewegungen an verschiedene Umgebungen anpassen

Die Schiilerinnen und Schiiler

Geratturnen:

¢ wenden grundsatzlich SicherheitsmaBnahmen an, auch beim Auf- und Abbau der Gerate, und
geben sich gegenseitig Sicherheits- und/oder Hilfestellung;

¢ |6sen funktional komplexe turnerische Bewegungsaufgaben an den Gerdten meist selbststandig;
¢ fihren entwickelte Fertigkeiten im Rollen, Drehen, Springen, Schwingen und Balancieren an
mindestens zwei Turngerédten (Boden, Schwebebalken, Sprung, Reck/Stufenbarren, Parallelbarren,
Minitrampolin) und aus einem weiteren Bereich (z. B. Gruppenturnen, Calisthenics, Parkour,
Zirkuskiinste, Cheerleading o. a.) sicher durch;

* kombinieren erlernte Elemente unter Verwendung von gestalterischen Elementen zum Auftakt,
Verbinden und Abschluss in selbst gestaltete Bewegungsverbindungen an mindestens 2 Geraten
und aus einem weiteren Bereich (s. 0.) und prasentieren diese kontrolliert, dsthetisch und unter
Bericksichtigung von Haltung und Ausdruck;

e zeigen in ihrer turnerischen Bewegungsausfiihrung eine mittlere Qualitatsstufe;

¢ kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen des Turnens;

* kdnnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von turnerischen Bewegungen und erkennen deren Nutzen;
e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;

e schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Parkour:
e wenden grundsatzlich SicherheitsmaBnahmen an, auch beim Auf- und Abbau der Gerate, und
geben sich gegenseitig Sicherheits- und/oder Hilfestellung;
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¢ |6sen funktionale komplexe Bewegungsaufgaben aus dem Parkour meist selbststandig;
 fihren entwickelte Fertigkeiten im Laufen, Rollen, Drehen, Springen, Schwingen, Klettern,
Landen, Hangeln und Balancieren an verschiedenen Aufbauten aus;

¢ kombinieren erlernte Techniken in selbst gestaltete Verbindungen und prasentieren diese
kontrolliert, funktional und flUssig;

¢ zeigen in ihrer Bewegungsausfiihrung eine mittlere Qualitatsstufe;

* kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen im Parkour;

e kdnnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von Bewegungen aus dem Parkour und erkennen deren
Nutzen;

¢ setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;
e schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Klettern:

¢ konnen notwendige Sicherungsmallnahmen mit Sicherungsgerat anwenden;

* |6sen funktionale komplexe Bewegungsaufgaben an der Kletter-/Boulderwand meist
selbststandig;

e verfligen liber grundlegende Fertigkeiten im sicheren Klettern;

¢ zeigen in ihrer Bewegungsausfiihrung eine mittlere Qualitatsstufe;

¢ kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen des Kletterns;

¢ kennen den Unterschied zwischen Bouldern und Klettern mit Seilsicherung (Top-Rope
/Vorstiegsklettern);

¢ kdnnen verschiedene Schwierigkeitsrouten unterscheiden;

¢ kdnnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von Bewegungen aus dem Klettern und erkennen deren
Nutzen;

e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;
e schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Lernfeld 7 (B7): Rhythmisches und téanzerisches Bewegen

Die Schiilerinnen und Schiiler

¢ |6sen funktionale komplexe tdnzerische und rhythmische Bewegungsaufgaben meist
selbststandig;

e verfligen (iber elementare ténzerische, gymnastische und kiinstlerisch-asthetische Fertigkeiten
und kdnnen sie in unterschiedlichen Tempi und Rhythmen umsetzen;

¢ gestalten und kombinieren Bewegungselemente und Schrittfolgen allein, mit Partnerin bzw.
Partner oder in der Gruppe nach einem gegebenen Rhythmus unter Bericksichtigung
verschiedener Gestaltungskriterien zu einer Choreografie;

o stellen die Wechselwirkung zwischen Rhythmus, Musik und Bewegung her;

e prasentieren und inszenieren — live oder digital — eine selbst entwickelte Bewegungsgestaltung
allein oder in Kooperation mit anderen Schiilerinnen und Schiilern;

* kennen spezifische Ausdrucks- und Kommunikationsformen unterschiedlicher Tanzarten/-stile
bzw. der rhythmischen Sportgymnastik;
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e zeigen in ihrer technischen und rhythmischen Bewegungsausfiihrung eine mittlere
Qualitatsstufe;

* kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen des Tanzens bzw. der
rhythmischen Sportgymnastik;

* kdnnen Bewegungsmerkmale ausgewahlter Techniken benennen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen tanzerischer bzw. gymnastischer Bewegungen und
erkennen deren Wirkung bzw. Nutzen;

¢ reflektieren die Qualitat von tanzerisch-rhythmischen Bewegungen, auch mithilfe digitaler
Instrumente, und geben in Ansdtzen Hilfen zur Korrektur bzw. Interpretation;

e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;
e schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.

Lernfeld 8 (B8): Fitness und achtsames Bewegen

Die Schiilerinnen und Schiiler

¢ |6sen funktionale komplexe Bewegungsaufgaben meist selbststandig;

e stlitzen und halten das eigene Korpergewicht tiber einen angemessenen Zeitraum und auch in
der Fortbewegung;

¢ verbessern mind. eine konditionelle Fahigkeit durch Training;

¢ erbringen altersgemaRe Kraft- und Ausdauerleistungen und wissen ansatzweise, wie sie diese
verbessern kénnen;

¢ kennen die gesundheitliche Bedeutung von Fitness/Yoga;

¢ erkennen das antagonistische Zusammenspiel von Muskelgruppen und wissen ansatzweise, wie
es funktionell nutzbar ist;

* kdnnen den Wechsel von Anspannung und Entspannung mithilfe ausgewihlter Ubungen
hervorrufen;

® kdnnen Methoden zum Aufbau und Abbau von Kérperspannung durchfiihren;

¢ planen ein Aufwarmprogramm mit kraftigenden und anspannenden Elementen, das sich an dem
nachfolgenden Stundeninhalt orientiert, filhren es durch und stellen es begriindet dar;

e zeigen in ihrer technischen Bewegungsausfiihrung eine mittlere Qualitatsstufe;

* kennen die spezifischen konditionellen und koordinativen Anforderungen des
Fitnesstrainings/Yoga;

e kennen Regeln zur Vermeidung von Uberlastung und Fehlbelastung beim Training;

¢ haben ein Verstandnis fiir das Zusammenspiel von Stabilitdt und Beweglichkeit;

e kennen Ubungen und Methoden zur Verbesserung mind. einer konditionellen Fahigkeit,
benennen deren unterschiedliche Funktionen und erkennen ihren Nutzen;

¢ kennen unterschiedliche Funktionen von Kraftigungs- und Entspannungsformen und erkennen
deren Nutzen;

e setzen sich reflektierend mit sportpraktischen und sporttheoretischen Themen auseinander;

e schatzen ihre sportliche Leistungsfahigkeit realistisch ein;

e driicken sich fachsprachlich aus.
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