Schulinternes Curriculum

Ubersicht iiber UV

EF

uv Bezug zu Lehrplan
l. Volleyball BF: 7
vgl. UV-Karte IF:e, a
ca. 8-10 UE

Il. Turnen BF: 5
vgl. UV-Karten IF:b, e
ca. 12-15 UE IF:a, c
lil. Inline Skating BF: 8
vgl. UV-Karte IF:c,d,e
ca. 10-12 UE

IV. Ausdauer BF: 3
vgl. UV-Karte IF:d,f
Ca. 10-12 UE

V. Kampfsituationen Bodenkampf BF: 8
vgl. UV-Karte IF:c, e
Ca. 8-10 UE




pad. Perspektive Jahrgang | Dauer des UV

Bewegungsfeld / Sportbereich Inhaltlicher Kern
Spielen in und mit Regelstrukturen - Sportspiele BF/SB 7: Mannschaftsspiele (z.B. Basketball, E A Ca. 15 UE
FuRball, Handball, Hockey, Volleyball) EF

(BF/SB 7)

Die Spielfahigkeit in der Mannschaftsballsportart ,,Volleyball* verbessern — Erweiterung/Optimierung der Grundtechniken und Erarbeitung von gruppentaktischen
Losungsmaglichkeiten im Hinblick auf eine Verbesserung des Abwehr- und Angriffsverhaltens

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen

BF/SB 7: Die Schulerinnen und Schiiler kénnen in einem Mannschaftsspiel oder Partnerspiel gruppen- und individualtaktische Losungsmoglichkeiten fiir Spielsituationen in der

Offensive und in der Defensive anwenden.

Wihlen Sie ein Element aus

Bewegungsfeld Gbergreifende Kompetenzerwartungen

Bewegungsstruktur und Bewegungslernen - Prinzipien und Konzepte des

Kooperation und Konkurrenz - Gestaltung von Spiel- und Sportgelegenheiten (e)
motorischen Lernens (a)

Waihlen Sie ein Element aus Waihlen Sie ein Element aus

Sachkompetenz

(e): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen grundlegende Aspekte bei der Planung,

(a): Die Schiilerinnen und Schiiler konnen unterschiedliche Lernwege (u.a. analytisch-
Durchfiihrung und Auswertung von sportlichen Handlungssituationen beschreiben.

synthetische Methode und Ganzheitsmethode) in der Bewegungslehre beschreiben.

Methodenkompetenz

(a): Die Schiilerinnen und Schiiler konnen unterschiedliche Hilfen (Bildreihen,
akustische Signale) beim Erlernen und Verbessern von sportlichen Bewegungen
zielgerichtet anwenden.

(e): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen sich auf das spezifische Arrangement fir
ihren Sport verstandigen (Aufgaben verteilen, Gruppen bilden, Spielsituationen
selbststandig organisieren).

Urteilskompetenz

(e): Die Schiilerinnen und Schiiler konnen die Bedeutung und Auswirkung von
gruppendynamischen Prozessen, auch aus geschlechterdifferenzierter Perspektive,
und die damit verbundenen Chancen und Grenzen beurteilen.

(a): Die Schilerinnen und Schiler kdnnen den Einsatz unterschiedlicher Lernwege im
Hinblick auf die Zielbewegung qualitativ beurteilen.



Didaktische Entscheidungen

- Lernausgangslage der SuS im
individualtaktischen Bereich
beachten

- In der Mannschaftssportart
Volleyball komplexe
Entscheidungs- und
Handlungsmuster (z.B. im
Angriffsverhalten beim 3:3))
einschlieRlich der hierzu
erforderlichen technisch-
koordinativen Fertigkeiten
(Baggern, Pritschen, Blocken,
Schmettern) erlernen und
taktisch-kognitive Fahigkeiten
(u.a. Antizipation der Ballwege
beim Pritschen durch
Schulterachsenstellung)
reflektiert anwenden

Methodische Entscheidungen

- Abbildungen von Spielsituationen
und Techniken (z. B. Foto, Film)
erlautern,

- spieltypische verbale und non-
verbale Kommunikationsformen

- anwenden,

- Sportspiele und Spielwettkampfe
selbststandig organisieren,
Spielregeln situationsangemessen
verandern sowie
Schiedsrichtertatigkeiten
Ubernehmen.

- die Bewaltigung von
Handlungssituationen im Spiel
kriteriengeleitet bewerten sowie
die individuelle Spielfahigkeit
beurteilen

- den Umgang mit Fairness und
Kooperationsbereitschaft in
Sportspielen beurteilen

- unterschiedliche Konzepte zum
motorischen Lernen vergleichend
beurteilen

Gegenstande

- Theorie: theoretische Grundlagen
zum Bewegungslernen und zur
Bewegungsanalyse (u.a.
analytisch-synthetische Methode,
Ganzheitsmethode der
Bewegungslehre) an den
Beispielen Pritschen, Baggern z.B.

- Praxis: Anwendungen der
Techniken und Taktiken im Spiel
4:4 und 6:6

Fachbegriffe

Aufschlag von oben, oberes und unteres Zuspiel, Annahme, Feldabwehr, Positionszuordnung, Rotation, Angriffsschlag,

Block

Lernerfolgsiiberprifung(en) /
Leistungsbewertung
Uberpriifungsform:

Analyseaufgabe (Klausur) und
Demonstration

unterrichtsbegleitend

Anstrengungsbereitschaft
Sonstige Mitarbeit

punktuell:

Lernerfolgskontrollen von den
Grundtechniken (Pritschen, Baggern,
Schmettern, Block) und taktische
Anwendung in spielnahen Situationen auf
dem Spielfeld im 4:4 und/oder 6:6

Kriterien:

Technik

Taktisches Verhalten (individuell- und
mannschaftstaktisch)
Kommunikation




Bewegungsfeld / Sportbereich Inhaltlicher Kern pad. Perspektive Jahrgang | Dauer des UV

Bewegen an Geraten — Turnen (BF/SB 5) BF/SB 5: Normungebundenes Turnen an B E 8-10
gangigen Wettkampfgeraten und EF

Geratekombinationen

II. a) Nothing can stop us — Parcours

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen

BF/SB 5: Die Schilerinnen und Schiiler konnen turnerische Bewegungsformen als selbststdndig entwickelte Partner- oder Gruppengestaltung unter Berlicksichtigung spezifischer

Ausfuhrungskriterien prasentieren.

BF/SB 5: Die Schilerinnen und Schiiler konnen unterschiedliche turnerische Elemente an einem nicht schwerpunktmaRig in der Sekundarstufe | behandelten Geréat (Sprung)

ausfiihren und miteinander kombinieren.

Bewegungsfeld ubergreifende Kompetenzerwartungen

Bewegungsgestaltung - Gestaltungskriterien (b)

Wagnis und Verantwortung - Handlungssteuerung unter verschiedenen psychischen
Einflissen (c)

Sachkompetenz

(b): Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen Merkmale von ausgewahlten (c): Die Schilerinnen und Schiler kdnnen den Einfluss psychischer Faktoren (z.B.
Freude, Frustration, Angst) auf das Gelingen sportlicher Handlungssituationen

beschreiben.

Gestaltungskriterien (u.a. Raum) erlautern.

Methodenkompetenz

(b): Die Schiilerinnen und Schiiler knnen Aufstellungsformen und Raumwege (c): Die Schilerinnen und Schiler kénnen in sportlichen Anforderungssituationen auf

strukturiert schematisch darstellen. verschiedene psychische Einfllisse angemessen reagieren.

Urteilskompetenz

(b): Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen eine Gruppenchoreographie anhand von (c): Die Schilerinnen und Schiler kdnnen den Einfluss psychischer Faktoren (z.B.
Frustration, Angst, Gruppendruck — auch geschlechtsspezifisch) auf das sportliche

zuvor entwickelten Kriterien bewerten.
Handeln in unterschiedlichen Anforderungssituationen beurteilen.




Didaktische Entscheidungen

Das Uberwinden von Hindernissen
wird zundchst normungebunden und
induktiv entwickelt, sodass die
normgebundene Disziplin ,,Sprung”
(Vgl. UV 1l. b)) vorbereitet wird.
Dabei kdnnen bereits technische
Grundlagen (Hockstlitze, 1. und 2.
Flugphase) und
phsychologisch/emotionale
Vorbereitungen auf das Uberwinden
von Hindernissen getroffen werden.
Durch die individuelle Auswahl der
Hohe der Hindernisse wird gemal
des Flow-Prinzips gewahrleistet, dass
alle SuS gefordert werden und
motiviert sind, wiahrend Angste
minimiert und iberwunden werden.

Methodische Entscheidungen

- Induktives Vorgehen durch
Bewegungsaufgaben an
Hindernissen

- Von Einzelelementen
ausgehend entwickeln SuS
eigene Gerateverbindungen,
um einen ,,Flow" zu
kombinieren

- Hindernisse stets in 2-3
verschiedenen Hohen anbieten

Gegenstande

- Philosophie von Parcours:
Kontrolle und Sicherheit als
hochste Kriterien

- Uberwindungstechniken:
Speed-Vault, Lazy-Vault, Kong,
Dashvault

- Prazisionsspriinge, Balance
und Landetechniken

- Techniken an der Wand
(Wallrun, Cat Leap)

- Hockwende / ,Palmspin“ Giber
Bank, Kastenecke, hoher
Kasten oder als ,,Wallspin“

- Techniken an ,Zaun”
(Stufenbarren): Durchbruch,
optional individuelle
Techniken.

- Gestaltungskriterien ,,Form“
und ,,Raum”

Fachbegriffe
- Namen aller Techniken
- Gestaltungskriterien

- Ausfuhrungskriterien (vgl. rechts)

Lernerfolgsiiberprifung(en) /
Leistungsbewertung
Uberprifungsform:

Prasentation

unterrichtsbegleitend

- Anstrengungsbereitschaft und
Kreativitat

- Riicksicht und sicheres Uben

- Planung des Flows in Form einer
Skizze

punktuell:

- Flow aus Pflichtelementen,
welche an beliebigen
Hindernissen ausgefiihrt werden
dirfen.

Plichtelemte: 2
Uberwindungstechniken, eine
Wandtechnik, eine Form des
Palmspin (Hockwende)

Kriterien:

- Stabilitdt/Sicherheit

- Variabilitat der Elemente

- Bewegungsfluss

- Raumausnutzung

- Kreativitat der Nutzung der
Hindernisse




pad. Perspektive Jahrgang | Dauer des UV

Bewegungsfeld / Sportbereich Inhaltlicher Kern
Bewegen an Geraten — Turnen (BF/SB 5) BF/SB 5: Normgebundenes Turnen an C A 6-8
gangigen Wettkampfgeraten und EF
Geratebahnen

II. b) Springen wie die Profis — Turnen am Gerét Sprungtisch

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen

BF/SB 5: Die Schilerinnen und Schiiler konnen unterschiedliche turnerische Elemente an einem nicht schwerpunktmaRig in der Sekundarstufe | behandelten Geréat (Sprung)

ausfiihren und miteinander kombinieren.

BF/SB 5: Die Schilerinnen und Schiiler konnen MaRBnahmen zum Helfen und Sichern situationsgerecht anwenden.

Bewegungsfeld ubergreifende Kompetenzerwartungen

Wagnis und Verantwortung - Handlungssteuerung unter verschiedenen
psvchischen Einflissen (c)

Sachkompetenz

(c): Die Schilerinnen und Schiler kdnnen den Einfluss psychischer Faktoren (z.B.
Freude, Frustration, Angst) auf das Gelingen sportlicher Handlungssituationen

beschreiben.

Methodenkompetenz

(a): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen unterschiedliche Hilfen (Geldandehilfen,
Bildreihen, akustische Signale) beim Erlernen und Verbessern von sportlichen
Bewegungen zielgerichtet anwenden.

(c): Die Schilerinnen und Schiler kénnen in sportlichen Anforderungssituationen auf
verschiedene psychische Einfllisse angemessen reagieren.

Urteilskompetenz

(c): Die Schilerinnen und Schiler kdnnen den Einfluss psychischer Faktoren (z.B.
Frustration, Angst, Gruppendruck — auch geschlechtsspezifisch) auf das sportliche
Handeln in unterschiedlichen Anforderungssituationen beurteilen.



Didaktische Entscheidungen

Das Uberwinden von Hindernissen
wird zundchst normungebunden und
induktiv entwickelt, sodass die
normgebundene Disziplin ,,Sprung”
(Vgl. UV 1l. a)) vorbereitet wird.
Punktuell werden in diesem UV
ausschlieBlich Helfergriffe Gberprift,
um psychischen Druck zu vermeiden
und die Sicherheit zu erhéhen.

Durch die Beibehaltung fester
Gruppen wird Vertrauen aufgebaut.
AulRerdem wird durch die Moglichkeit
der verschiedenen
Schwierigkeitsgerade hinsichtlich der
Leistung differenziert, um weiterhin
das ,,Flow-Prinzip“ zu
bericksichtigen.

Methodische Entscheidungen

- Feste (moglichst
leistungshomogene) Gruppen
erarbeiten schrittweise
Helfergriffe vom Oberarm
Klammergriff (Hockstilitz) zum
Helfergriff fir die Nackenkippe
bzw. den Handstltziiberschlag

- Sprung wird mit Minitramp
durchgeflhrt, sodass es
leichter ist, genug Schwung zu
erhalten. Durch das Gefiihl von
Beschleunigung und Schwung
wird gleichzeitig die
Motivation gesteigert

- Zunachst Hockstlitz ,,durch”
langs gestellte Kasten, dann
Uber quer gestellten Kasten

Gegenstande

- Phasen des
Bewegungsablaufes (Anlauf,
Absprung, Flugphasen,
Landung

- Helfergriffe

- Helfen und Vertrauen

- Hockstlitz, Hockwende und
Radwende Uber Kasten,

- Vorwartsrolle, Nackenkippe
und Handstutziiberschlag

- Flow-Prinzip

Lernerfolgsiiberprifung(en) /
Leistungsbewertung
Uberprifungsform:

Fachbegriffe
- Namen aller Techniken
- Koérperspannung
- Flow-Prinzip

Demonstration

unterrichtsbegleitend

- Anstrengungsbereitschaft

- Leistungsentwicklung: Kriterien:
Schwierigkeit der erarbeiteten
Spriinge, Kérperspannung und
Bewegungsfluss

- Angemessene Auswahl von
Ubungen

- Sinnvolle Hilfestellung ,,so viel
wie notig, so wenig wie moglich”

punktuell:

- Demonstration der erarbeiteten
Helfergriffe.

Kriterien:

- Korrekte Ausfiihrung

- Sicherer Griff

- Korrekte Bereitschaftsposition

- Sichere Begleitung der Bewegung
und Antizipation des Schwungs.




Bewegungsfeld / Sportbereich Inhaltlicher Kern pdd. Perspektive Jahrgang | Dauer des UV
Gleiten, Fahren, Rollen — Rollsport / Bootssport | BF/SB 8: Fortbewegung auf Réadern und C E 18
/Wintersport (BF/SB 8) Rollen (z.B. Fahrradfahren, Rollschuhlaufen, EF
Inline-Skating, Skateboard fahren)

Wie auf diinnem Eis! Erarbeitung, Durchfiihrung und Reflexion verschiedener Inliner-Team-Wettbewerbe (Speedskaten, Short Track und Biathlon) mit dem Ziel
unterschiedliche psychische Einflissen zu bewéltigen, unter Beriicksichtigung auftretender Gefahrenmomente, anderer und persénliche Leistungsgrenzen.

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen

BF/SB 8: Die Schilerinnen und Schiiler kénnen ihren korperlichen Einsatz individuell an die wechselnden spezifischen Anforderungen des Gerats und der Bewegungsumwelt

anpassen.

BF/SB 8: Die Schulerinnen und Schiler kénnen in Bewegungssituationen sportartspezifische Gefahrenmomente einschitzen und ihr Bewegungshandeln situationsangemessen

und verantwortlich anpassen.

Bewegungsfeld Ubergreifende Kompetenzerwartungen

Wagnis und Verantwortung - Handlungssteuerung unter verschiedenen
psvchischen Einflissen (c)

Leistung - Trainingsplanung und -organisation (d)

Sachkompetenz

(c): Die Schilerinnen und Schiiler kénnen den Einfluss psychischer Faktoren (z.B.
Freude, Frustration, Angst) auf das Gelingen sportlicher Handlungssituationen

beschreiben.

Methodenkompetenz

(c): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen in sportlichen Anforderungssituationen auf
verschiedene psychische Einfllisse angemessen reagieren.

Urteilskompetenz

(c): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen den Einfluss psychischer Faktoren (z.B.
Frustration, Angst, Gruppendruck — auch geschlechtsspezifisch) auf das sportliche
Handeln in unterschiedlichen Anforderungssituationen beurteilen.

Kooperation und Konkurrenz - Gestaltung von Spiel- und Sportgelegenheiten (e)

Waihlen Se ein Element aus

(e): Die Schilerinnen und Schiiler kénnen grundlegende Aspekte bei der Planung,
Durchfiihrung und Auswertung von sportlichen Handlungssituationen beschreiben.

(e): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen sich auf das spezifische Arrangement fir
ihren Sport verstandigen (Aufgaben verteilen, Gruppen bilden, Spielsituationen
selbststandig organisieren).

(e): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen die Bedeutung und Auswirkung von
gruppendynamischen Prozessen, auch aus geschlechterdifferenzierter Perspektive,
und die damit verbundenen Chancen und Grenzen beurteilen.




Didaktische Entscheidungen

SicherheitsmaBnahmen und -
voraussetzungen.

Auffrischen und Vertiefen von
Techniken aus der
Sekundarstufe |

Speedskaten, Short-Track,
Biathlon
Mannschaftsvarianten
Besuch der Speedskating-
Anlage in Kéln Weidenpesch

Methodische Entscheidungen

Vom Leichten zum Schweren
Integration von
Quereinsteigeren
Situationsangemessenes
Fahren mit Inlinern
Sportspezifische
Vereinbarungen zum Wagen
und Verantworten erlautern
Erproben und Reflektieren von
Gefahrenmomenten und
Teamfahrten

Erproben und Reflektieren von
Partner- und Gruppenrennen
Gefahrenmomente
Einschatzen lernen

Gegenstande

Falltechniken: Vorwarts,
Rickwarts, Seitwarts
Bremstechniken: T-Brake,

Drehstopp, Heelbrake,
Powerbrake, Bodybrake

Fahrtechniken:
Schlittschuhschritt

Lernerfolgsiiberprifung(en) /
Leistungsbewertung
Uberpriifungsform:

Sportmotorische Testverfahren

unterrichtsbegleitend

e Anstrengungsbereitschaft

e Etwas wagen, sich auf Neues
einlassen, Umgang mit Mut und
Angst

e Teamwork und
Kooperationsfahigkeit

e Einhaltung von Sicherheitsregeln

e Technische und sichere
Ausfihrung

punktuell:

e Teamwettkampf

e Zeitmessung auf der Speedskating
Anlage

e Zeitmessung im Stadtwald

Kriterien:

e Technische Ausflihrung
e Taktische Teamumsetzung /
Teamwork

Fachbegriffe

Grundstellung, Handgelenkprotektoren (wristguards), Ellenbogenprotektoren (ellbow-pads), Knieprotektoren (knee-
pads), Ubersetzung, Parallelschwung, T-Brake, Drehstopp, Heelbrake, Powerbrake, Bodybrake, Short Track,
Eisschnellauf, Windschattenfahren, Rhythmisierungsfahigkeit, Cross-Skating, Gleichschritt, Powerbox, Schwungbein,
Standbein, Criss Cross, Fahrtechnik, Gewichtsverlagerung, Sanduhr, AbstoBen, Ausrollen, Kérpervorlage, Wheely,
Bogenfahren, Canadierbogen, Air, Axel, Bail, Carving, Drafting, Drifting, Freestyle, Slalom, Spin, Pushen.

Zeitleistungen




Bewegungsfeld / Sportbereich Inhaltlicher Kern

Dauer des UV

pad. Perspektive Jahrgang

Den Kérper wahrnehmen und
Bewegungsfahigkeiten auspragen (BF/SB 1)

BF/SB 1: Formen der Fitnessgymnastik F D

Ca. 12-15
EF Stunden.

Ausdauer trainieren - Beriicksichtigung der Kenntnisse iiber die Wirksamkeit von Trainingsprozessen und dem Einfluss der Erndhrung mit dem Ziel der langfristigen
| eietiinacetoineriing fiir den 5000mM | auf

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen

BF/SB 1: Die Schilerinnen und Schiiler kdnnen einen Trainingsplan unter einer ausgewahlten Zielrichtung (Steigerung von Ausdauer mit dem Ziel des 5000m Laufs) erstellen und

prasentieren (BWK 3.3).

Wihlen Sie ein Element aus

Bewegungsfeld ubergreifende Kompetenzerwartungen

Leistung - Trainingsplanung und -organisation d)
Gesundheit - Gesundheitlicher Nutzen und Risiken des Sporttreibens (f)

Sachkompetenz

(d): Die Schiilerinnen und Schiler kénnen allgemeine GesetzmaRigkeiten von
Ausdauertraining (Methoden, Prinzipien, Formen) erlautern,

Methodenkompetenz

(d): Die Schiilerinnen und Schiler kénnen einen individuellen Trainingsplan erstellen
und dokumentieren (z.B. Lerntagebuch).

Urteilskompetenz

(d): Die Schiilerinnen und Schiiler kdnnen ihren eigenen Trainingsfortschritt Kriterien
geleitet beurteilen.

(f): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen Auswirkungen gezielten Sporttreibens auf
Gesundheit und Wohlbefinden (kérperlich, psychisch und sozial) erlautern.

(f): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen sich selbstandig auf ihren Sport vorbereiten
(Kleidung, Aufwarmen, Erndhrung) und ihr Vorgehen dabei begriinden.

(f): Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen die Bedeutung des Zusammenhangs von
Erndhrung und Sport bezogen auf Gesundheit und Wohlbefinden beurteilen.




Didaktische Entscheidungen
Die SuS kénnen

e Zielgerichtet MaBnahmen zur

Steigerung der individuellen

Leistungsfahigkeit (verschiedene

Trainingsmethoden  und  deren
Wirkung) erldutern und erkennen (SK
d1)

e physiologische Anpassungsprozesse
durch Training erlautern (SK d2);

e ihreigenes Belastungsempfinden mit
Hilfe der BORG-Skala einordnen und
zur  weiteren  Trainingsplanung
interpretieren und nutzen

e die gesundheitlichen Auswirkungen
der Grundlagenausdauer erklaren
und Trainingspldne nicht nur unter
dem Ziel der Leistungssteigerung,
sondern ebenfalls und der dem

Aspekt der Gesundheitsférderung

erstellen (SK f1/2)

Methodische Entscheidungen

e Einzel- und Gruppenarbeitsphasen zu
Trainingsmethoden (Dauer-,
Intervallmethode, Fahrtspiel) und
spielerischen Formen des
Ausdauertrainings

e Die SuS dokumentieren den Verlauf ihrer
eigenen Leistungsentwicklung in Form
eines Trainingstagebuchs / Portfolios
(MK d1)

e Trainingsplane unter Berlcksichtigung
der unterschiedlichen BelastungsgroRen
und differenzierter Zielsetzungen
entwerfen und erldutern (MK d2)

e Ubungen und Programme im Hinblick auf
die Verbesserung der korperlichen
Leistungsfahigkeit eigenverantwortlich
durchfiihren (MK 1)

Gegenstande

Theorie:

Beziige zur Sportbiologie und zur
Trainingslehre, u.a.

e Belastungsnormative

o GesetzmaRigkeiten bei der Planung von
Ausdauertraining

e Trainingsprinzipien (u.a.
Superkompensation und Homéostase,
Trainingswirksamer Reiz, progressive
Belastungssteigerung

e Ausdauertrainingsmethoden (u.a. Dauer-,
Intervall- und Wettkampfmethode)

¢ Gesundheitlicher Aspekt regelmaRigen
Trainings und (gesunder) Ernahrung im
Hinblick auf kérperliches Wohlbefinden

Praxis:

e Diverse Ausdauertest

e Eigenverantwortliche aulRerschulische
Trainingseinheiten

o Zeitschatzldufe
e Orientierungslauf
e Temposchatzlaufe

e Fahrtspiele

Fachbegriffe

e Superkompensation; Homodostase; Belastungsnormative; Dauermethode, Intervallmethode, Fahrtspiel, BORG-
Skala, Definition und Arten von Ausdauer.

Lernerfolgsiiberprifung(en) /
Leistungsbewertung
Uberprifungsform:

Sportmotorische Testverfahren

unterrichtsbegleitend

sonstige Mitarbeit z.B. insbesondere aktive
Beteiligung in Gesprachsphasen, Erarbeitung
der Theorieinhalte, Trainingstagebuch mit
selbststandig entwickeltem Trainingsplan

punktuell:

e Cooper Test zu Beginn des UVs

e Trainingsplan

e Ausdauerlauf (5000m) am Ende
des UVs unter besonderer
Beriicksichtigung eines
gleichmaBigen Lauftempos

Kriterien:

Fiir den Trainingsplan
e sinnvolle, begriindete
Erarbeitung eines individuellen

Trainingsplans unter
Beriicksichtigung
gesundheitsfordernder und

leistungssteigernder Aspekte




Bewegungsfeld / Sportbereich Inhaltlicher Kern pad. Perspektive Jahrgang | Dauer des UV
Ringen und Kampfen — Zweikampfsport (BF/SB BF/SB 9: Zweikampfformen mit direktem C E Ca. 12-15 UE
9) Korperkontakt (z.B. Ringen, Judo) EF

Aus Kampf wird Sport durch Regeln — Die Prinzipien des Judo

Kompetenzerwartungen in den Bewegungsfeldern und Sportbereichen

BF/SB 9: Die Schilerinnen und Schiiler kobnnen Kérper- und Kampftechniken im direkten Wechselspiel von Angreifen und Tauschen sowie Abwehren und Ausweichen kontrolliert

unter wettkampfnahen Bedingungen anwenden.

BF/SB 9: Die Schilerinnen und Schiiler konnen in der kampferischen Auseinandersetzung das eigene Verhalten und das Verhalten anderer hinsichtlich der Leistungsfahigkeit

einschatzen und darauf adaquat reagieren.

Bewegungsfeld ubergreifende Kompetenzerwartungen

Wagnis und Verantwortung - Handlungssteuerung unter verschiedenen Kooperation und Konkurrenz - Gestaltung von Spiel- und Sportgelegenheiten (e)

psvchischen Einfliissen (c)

Sachkompetenz

(e): Die Schiilerinnen und Schiiler kbnnen grundlegende Aspekte bei der Planung,
Durchfiihrung und Auswertung von sportlichen Handlungssituationen beschreiben.

Methodenkompetenz

(e): Die Schilerinnen und Schiiler kénnen sich auf das spezifische Arrangement fir
ihren Sport verstandigen (Aufgaben verteilen, Gruppen bilden, Spielsituationen
selbststandig organisieren).

(c): Die Schilerinnen und Schiller kénnen in sportlichen Anforderungssituationen auf
verschiedene psychische Einfllisse angemessen reagieren.

Urteilskompetenz

(e): Die Schilerinnen und Schiiler kénnen die Bedeutung und Auswirkung von
gruppendynamischen Prozessen, auch aus geschlechterdifferenzierter Perspektive,
und die damit verbundenen Chancen und Grenzen beurteilen.



Didaktische Entscheidungen

In allen Spiel- und Kampfformen mit
starkem Korperkontakt
(Haltebungen, Randori...) findet eine
freie Wahl der Partner*innen statt. In
normungebundenen
Kampfsituationen um Raum,
Gegenstande und Kérperpositionen
werden Prinzipien zu
Koérperschwerpunkt, Stiitzen (Arme
und Beine) Gleichgewicht erkundet.
Erst spater erfolgt die Einfihrung von
Judo-Techniken. In jeder Ubung gilt,
dass beide Kampfenden dafir
verantwortlich sind, sich nicht zu
verletzten, indem die eigene Kraft
angemessen eingesetzt wird und
frihzeitig das Stoppzeichen gegeben
wird. Die Uberpriifung erfolgt in einer
Turnierform, in der SuS lernen, ihre
Emotionen zu kontrollieren und
innerhalb der Regeln fair zu kampfen.
Dabei wird nicht im Stehen gekampft,
um Verletzungen vorzubeugen.

Methodische Entscheidungen

- Ubungen zum Kérperkontakt als
Beginn des UV

- Bodenkampf, vor
Kampfsituationen im Stehen, da
der Fortlauf des Kampfes sonst
nicht gewahrleistet ist.

- Zunachst Kdmpfe um Raum und
Gegenstande, anschlieRend um
Korperpositionen, dabei werden
die Regeln des Kampfens (insb.
Stopp-Regel) reflektiert.

Gegenstande

- Regeln in Kampfsituationen mit
und ohne Schiedsrichter

- Kampfsituationen

- Kampfen um die Rickenlage,
Halten in der Riickenlage und
Prinzip des tiefen
Kérperschwerpunkts

- Prinzipien: Stltzen blockieren

- Haltegriffregeln

- Kesa Gatame, Mune Gatame und
Befreiungen

- Fallschulung

- Kdmpfe um das Gleichgewicht

- Wurfbewegung O-soto-otoshi, O-
goshi

Fachbegriffe
Randori (freies Kdmpfen)
Namen der o.g. Techniken

,Uke” und ,Tori“ fir Angreifende*r und Angegriffene*r

Lernerfolgsiiberprifung(en) /
Leistungsbewertung
Uberprifungsform:

Demonstration

unterrichtsbegleitend

- Einsatzbereitschaft und
Organisation der Kampfsituationen
(inkl. Auf- und Abbau)

- Individueller Leistungsfortschritt

- Beitrage der Reflektierten Praxis im
Bezug auf

punktuell:

- Turnier im Boden-Randori und
Anwendung von Haltegriffen und
Befreiungen und unter Beachtung aller
Kampfregeln.

- Demonstration der Wurftechniken.

Kriterien:

- Fairer Kampf um Positionen

- Einflgen in das Wettkampfsystem des
Turniers

- Berlcksichtigung der erarbeiteten
Prinzipien wird ersichtlich

- Techniken werden
situationsangemessen angewendet

- Wourftechniken werden mit
angemessenem Krafteinsatz
demonstriert




