Jahrgangsstufe: 10 Dauer des UVs: 14 Nummer des UVs im BF/SB: 1.2

Thema des UV: Ab ins Gym — Planung und Durchfuhrung eines kriteriengeleitetem Fitnesstrainings

i Inhaltsfeld:
i f — Gesundheit
i d — Leistung
Inhaltlicher Kern: Inhaltlicher Schwerpunkt:
e motorische Grundfahigkeiten und -fertigkeiten: e gesundheitlicher Nutzen und Risiken des Sporttreibens [f]
Elemente der Fitness e Gesundheitsverstandnis und Korperbilder [f]

e Trainingsplanung und Organisation [d]

Bewegungsfeldspezifische Kompetenzerwartungen | Bewegungsfeldubergreifende Kompetenzerwartungen

BWK Die SuS kénnen...
. o - e SK

e ein Koorqlngtlonstralnlng unter E3_eruqk3|cht|gung e Auswirkungen gezielten Sporttreibens auf die Gesundheit grundlegend beschreiben [f]
unterschiedlicher Anforderungssituationen sach- e ausgewshlte Belastungsgrofen (u.a. Intensitdt, Umfang, Dichte, Dauer) zur Gestaltung ei-
gemal durchflihren nes Trainings auf grundlegendem Niveau erldutern [d]

e ein gesund-funktionales Muskeltraining (Z.B. als MK. koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben benennen. [d]
Zirkeltraining) unter Berilcksichtigung der__md'V'dU' e Muster des eigenen Bewegungsverhaltens (im Alltag und in sportlichen Handlungssituatio-
ellen Belastungswahrnehmung sachgemaf durch- nen) auch unter Nutzung digitaler Medien erfassen und im Hinblick auf den gesundheitlichen
fuhren Nutzen und mdgliche Risiken analysieren. [f]

e einen individualisierten Trainingsplan aus vorgegebenen Einzelelementen zur Verbesserung
einer ausgewahlten motorischen Grundfahigkeit zusammenstellen [d]

e sportliche Leistungen analog oder digital erfassen und anhand von graphischen Darstellun-
gen und/oder Diagrammen dokumentieren [d]

UK
® gesundheitliche Auswirkungen sportlichen Handelns unter besonderer Berticksichtigung me-

dial vermittelter Fitnesstrends und Kérperideale auch unter Geschlechteraspekten kritisch
beurteilen [f]




Didaktische
Entscheidungen

Methodische
Entscheidungen

Themen reflektierter Praxis
und Fachbegriffe

Leistungsbewertung

Ziele des gesundheitsorien-
tierten Krafttrainings

selbstgesteuerte Trainings-
planung

Auseinandersetzung mit ge-
sellschaftstypischen Schon-
heitsidealen

gesundheitsforderliche As-
pekte des Krafttrainings

ggf. Kooperation mit aul3er-
schulischem Lernort (Core-
Fitnessstudio)

Zirkeltraining

ggf. medial gestutztes Trai-
ning uber Fitness-Apps

Reflektierte Praxis:

e Kraftubungen fur verschie-
dene Korperpartien

e Ubungen mit eigenem Kor-
pergewicht und/oder mit
Gewichten

e Trainingsprinzipien des
Krafttrainings

Fachbegriffe:

e Funktionsweise von Mus-
keln

e exzentrische, konzentrisch,
isometrisch

unterrichtsbegleitend:

e Anstrengungsbereitschaft

e Anwendung der themati-
sierten Prinzipien beim Pla-
nen des Trainingsprozes-
ses

e Beteiligung in kognitiven
Phasen

punktuell:

e gdf. theoretische Lernziel-
kontrolle

» ggf. Vorher-Nachher-Tests




Jahrgangsstufe: 10 Dauer des UVs: ca. 12 Nummer des UVs im BF/SB: 5.1

Thema des UV: Flick Flack, Salti, Handstiitziiberschlag — Erfahren und Erlernen turnerischer Elemente mit Hilfe von Geraten und

Geratebahnen (AirTrack)

BF/SB 5: Bewegen an Geraten — Turnen

Inhaltsfeld:
a — Bewegungsstruktur und Bewegungslernen
¢ — Waghnis und Verantwortung

Inhaltlicher Kern:

e normgebundenes Turnen an Geraten und Gerate-
bahnen (AirTrack)

Inhaltlicher Schwerpunkt:

Motive sportlichen Handelns und Wagnissituationen [c]
Handlungssteuerung [c]

Wahrnehmung und Kérpererfahrung [a]

Informationsaufnahme und -verarbeitung bei sportlichen Bewegungen [a]

Bewegungsfeldspezifische Kompetenzerwartungen

BWK
e turnerische Grundelemente auf technisch-koordi-
nativ grundlegendem Niveau unter Bertcksichti-
gung eines weiteren Turngerats demonstrieren
e turnerische Sicherheits- und Hilfestellungen situa-
tionsbezogen wahrnehmen und sachgerecht aus-
fihren

Bewegungsfeldiibergreifende Kompetenzerwartungen

Die SuS konnen...

SK

MK

fur ausgewahlte Bewegungstechniken die relevanten Bewegungsmerkmale
benennen und einfache grundlegende Zusammenhange von Aktionen und
Effekten erlautern [a]

die fir das Lernen und Uben ausgewahlter Bewegungsablaufe bedeutsa-
men Koérperempfindungen und -wahrnehmungen beschreiben [a]
unterschiedliche Motive (u.a. Risiko erleben) sportlichen Handelns in Wag-
nissituationen erlautern [c]

die Herausforderungen in sportlichen Handlungssituationen im Hinblick auf
die Anforderung, das eigene Kénnen und maogliche Gefahren erlautern [C]

analoge und digitale Medien zur Bewegungsanalyse und Unterstlitzung mo-
torischer Lern- und Ubungsprozesse zielorientiert einsetzen [a]




UK

unterschiedliche Hilfe (bspw. Hilfestellungen, Gelandehilfen, Visualisierun-
gen) beim Erlernen und Verbessern sportlicher Bewegungen verwenden [a]
Strategien zum Umgang mit Emotionen in sportlichen Wagnissituationen
(hier zur Bewaltigung von Angstsituationen) anwenden [C]
Herausforderungen in sportlichen Handlungssituationen angepasst an das
individuelle motorische Kénnen gezielt verandern. [C]

komplexe sportliche Wagnissituationen flur sich und andere unter Berlck-
sichtigung des eigenen Kénnens und maglicher Gefahrenmomente situativ
beurteilen und sich begrindet flr oder gegen deren Bewaltigung entschei-
den. [C]

Bewegungsablaufe hinsichtlich der Bewegungsqualitat kriteriengeleitet be-
urteilen [a]

Den Nutzen analoger und digitaler Medien zur Analyse und Unterstutzung
motorischer Lern- und Ubungsprozesse vergleichend beurteilen [a]




Didaktische
Entscheidungen

Methodische
Entscheidungen

Themen reflektierter Praxis
und Fachbegriffe

Leistungsbewertung

Kennenlernen von Bewe-
gungstechniken verschiede-
ner Schwierigkeitsgrade

grundlegende Sicherheits-
und Verhaltensregeln flr
das freie Turnen

Thematisierung Wagnis vs.
Risiko

freie Ubungsphasen
ausprobierendes Lernen
Bewegungskarten

Nutzen von Geraten und
Geratebahnen (AirTrack)

Reflektierte Praxis:

e Springe auf und neben der
AirTrack

¢ Flick Flack
(Handstlitziiberschlag riick-
waérts)

e (Salto)

e Handstutzuberschlag vor-
warts

e Sicherheitserziehung: Wag-
nis-Risiko!

Fachbegriffe:

o Wagnis-Risiko
e Hilfestellungen

unterrichtsbegleitend:

 Selbststandiges Uben und
Kontinuitat im Ubungspro-
zess

¢ Anwendung von Hilfestel-
lungen

e Einbringen in Gruppenar-
beitsprozesse

e Einbringen beim Auf- und
Abbauprozess

punktuell:

o Prasentation der Elemente
(Flick Flack, Salto und/oder
Handstandlberschlag) mit
individuell angepasster Hil-
festellung




Jahrgangsstufe: 10 Dauer des UVs: ca. 14 Nummer des UVs im BF/SB: 6.3

Thema des UV: Ich tanze dir eine Geschichte — Gestaltung eines Bewegungstheaters in Gruppen

Inhaltsfeld:
b — Bewegungsgestaltung

Inhaltlicher Kern: Inhaltlicher Schwerpunkt:

o darstellende Bewegungsformen und Bewegungskiinste
(Pantomime, Bewegungstheater oder Jonglage)

Variation von Bewegungen

Prasentation von Bewegungsgestaltungen
Ausgangspunkte von Gestaltungen
Gestaltungskriterien

Bewegungsfeldspezifische Kompetenzerwartungen Bewegungsfeldiibergreifende Kompetenzerwartungen
Die SuS konnen...

BWK SK
e eine selbststandig um- und neugestaltete kiinstleri- | ® ausgewahlte Ausflhrungskriterien (Bewegungsqualitat, Synchronitat, Aus-
sche Bewegungskomposition aus einem ausge- druck und Korperspannung) benennen [b]
wahlten Bereich (Pantomime, Bewegungstheater e das Gestaltungskriterium Raum (Aufstellungsformen, Raumwege, Raum-
oder Jonglage) allein oder in der Gruppe prasentie- ebene, Bewegungsrichtungen) beschreiben [b]

ren MK

e unterschiedliche Ausgangspunkte (Texte, Musik oder Themen) als Anlass
fur Gestaltungen — allein oder in der Gruppe — nutzen [b]

e kreative Bewegungsgestaltungen entwickeln und zu einer Prasentation ver-
binden [b]




UK

die Ausfuhrungs- und Bewegungsqualitat bei sich und anderen nach vorge-
gebenen Kriterien beurteilen [b]

gestalterische Prasentationen auch unter Verwendung digitaler Medien kri-
teriengeleitet (u.a. Schwierigkeit, Kreativitat, Nutzung des Raums, Wirkung
auf den Zuschauer) beurteilen [b]




Didaktische
Entscheidungen

Methodische
Entscheidungen

Themen reflektierter Praxis
und Fachbegriffe

Leistungsbewertung

Texte, Themen und Emotio-
nen gestalterisch darstellen

sich korperlich ausdrucken

Bewegungselemente kom-
binieren

eine Choreografie zusam-
menstellen und prasentie-
ren

kreative Arbeit in Kleingrup-
pen

Reflektierte Praxis:

e Gestaltungskriterien Berei-
che Zeit, Dynamik, Raum

e Darstellen von Situationen,
Themen, Emotionen

e Erstellen einer Gruppen-
choreografie

Fachbegriffe:

e Gestaltungskriterien
(bspw. Raum)
e Ausfuhrungskriterien

unterrichtsbegleitend:

¢ Anstrengungsbereitschaft
o Kreativitat

e Selbststandigkeit in der Er-
arbeitung einer Choreogra-
fie

punktuell:

o Prasentation der Choreo-
grafie




Jahrgangsstufe: 10 Dauer des UVs: ca. 16 Nummer des UVs im BF/SB: 7.3

Thema des UV: Wo bitte sind hier die Tore? — Kennenlernen grundlegender Spielprinzipien von Endzonenspielen am Beispiel von

Flag-Football

Inhaltsfeld:
e — Kooperation und Konkurrenz

Inhaltlicher Kern:

e weitere Sportspiele und Sportspielvarianten

Inhaltlicher Schwerpunkt:

e Interaktion im Sport

Bewegungsfeldspezifische Kompetenzerwartungen

BWK
e ein Endzonenspiel (z.B. Ultimate Frisbee, Rugby,
Flag-Football) unter Berticksichtigung der tak-
tisch-kognitiven und technisch-koordinativen Her-
ausforderungen regelgerecht und situativ ange-
messen spielen

Bewegungsfeldiibergreifende Kompetenzerwartungen

Die SuS konnen...

SK

o Kennzeichen fur ein grundlegendes Wettkampfverhalten (u.a. wett-
kampfspezifische Regeln kennen, taktisch angemessen agieren) erlau-
tern [e]

MK

e in sportlichen Handlungssituationen unter Verwendung der vereinbar-
ten Zeichen und Signale Schiedsrichterfunktionen Gbernehmen [e]

UK

¢ das eigene sportliche Handeln sowie das sportliche Handeln anderer kriteri-
engeleitet im Hinblick auf ausgewahlte Aspekte (u.a. Fairness, Mit- und Ge-
geneinander, Partizipation, Geschlechteraspekte) beurteilen [e]




Didaktische
Entscheidungen

Methodische
Entscheidungen

Themen reflektierter Praxis
und Fachbegriffe

Leistungsbewertung

Kennenlernen alternativer
Sportspiele mit neuer
Spielidee und ungewohn-
tem Spielgerat

Endzonenspiele
korperkontaktlose Spiele

Gruppentaktisches Verhal-
ten

angeleitete Einfuhrung in
die neue Sportart

spielorientierter Aufbau der
Reihe

Reflektierte Praxis:

e Regelwerk
e Ballgewodhnung Football

e Mannschaftstaktik und
Laufwege

e mannschaftsdienliches
Spielverhalten

e Schiedsrichterverhalten

Fachbegriffe:

e Endzone, Flags
e Schiedsrichterzeichen

unterrichtsbegleitend:

e teamorientiertes Verhalten
o faires Spielen

¢ Anstrengungsbereitschaft

punktuell:

o taktisches Verhalten im
Zielspiel

o Technik (Werfen, Fangen)




Jahrgangsstufe: 10 Dauer des UVs: ca. 12 Nummer des UVs im BF/SB: 9.1

Thema des UV: Rei und Ukemi — Sich im Judo fair mit dem Gegner messen

BF/SB 9: Ringen und Kampfen - Zweikampfsport

Inhaltsfeld(er):
e — Kooperation und Konkurrenz

Inhaltliche Kerne:

e Kampfen mit- und gegeneinander

Inhaltliche Schwerpunkte:

e Interaktion im Sport

Bewegungsfeldspezifische Kompetenzerwartungen

BWK

e grundlegende, normgebundene, technisch-koordi-
native Fertigkeiten (z. B. Haltegriffe und Befreiun-
gen, Falltechniken und kontrolliertes Werfen) und
taktisch-kognitive Fahigkeiten (z. B. Kontern, Kom-
binieren, Fintieren) beim Ringen und Kampfen im
Stand und am Boden anwenden

e in unterschiedlichen Zweikampfhandlungen situati-
onsangepasst, regelgerecht und fair miteinander
kampfen

Bewegungsfeldiibergreifende Kompetenzerwartungen

Die SuS konnen...
SK
e Kennzeichen fiur ein grundlegendes Wettkampfverhalten (u.a. wett-
kampfspezifische Regeln kennen, taktisch angemessen agieren) er-
lautern

MK
e Vereinbarungen und Regeln flr ein faires und gelingendes sportliches
Handeln analysieren und kriteriengeleitet modifizieren

UK

e das eigene sportliche Handeln sowie das sportliche Handeln anderer
kriteriengeleitet im Hinblick auf ausgewahlte Aspekte (u.a. Fairness,
Mit- und Gegeneinander, Partizipation, Geschlechteraspekte) beur-
teile




Didaktische
Entscheidungen

Methodische
Entscheidungen

Themen reflektierter Praxis
und Fachbegriffe

Leistungsbewertung

Korperkontakt und korperli-
che Nahe im spielerischen
Mit- und Gegeneinander
aufbauen und zulassen

sicheres Fallen Uben

grundlegende  technische
Fertigkeiten und taktische
Fahigkeiten anwenden

grundlegende  Techniken

des Judo

Erarbeiten- und Erproben ei-
nes fairen Zweikampfes un-
ter

Reflektierte Praxis:

e verbindliche
Kampfe

Regeln  flr

e Grundtechniken (Halte- und
Befreiungstechniken, Um-
drehen des Gegners)

e sichere Kampfstatte

e sachgemale Kleidung

Fachbegriffe:

e Korperspannung, Gleichge-
wicht, Kraft

e Fair Play

unterrichtsbegleitend:

¢ Anstrengungsbereitschaft
o Teamfahigkeit
¢ regelkonformes Verhalten

e Achtung der Grenzen des
Kampfpartners

punktuell:

o Wettkampf
o Prasentation von Techniken




