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1 Allgemeine Vorbemerkungen zum neuen Bildungs-
plan Sport

1.1 Was ist grundlegend neu?

Ausflhrlichere und genauere Darstellung der Inhalte:
hoheres Mal? an Verbindlichkeit und Standardisierung

,,Fitness entwickeln“ als Pflichteinheit (BPE 1.5 und 5.5):

¢ in der Eingangsklasse vernetzt mit anderen fachpraktischen Bildungsplaneinheiten
e in den Jahrgangsstufen vernetzt oder in eigenen Unterrichtsvorhaben

Es werden drei Sportarten unterrichtet:

e eine Individualsportart: LA, GT, SW, GY/TA (BPE 5)
¢ eine Mannschaftssportart: BB, HB, FB, VB (BPE 6)
e eine zusétzliche, frei wahlbare Sportart aus dem Kanon des Bildungsplans (BPE 5-7)

Ausdauerleistung als Pflichtinhalt:

e 30-Minuten-Lauf und,
e wenn Schwimmen als Sportart gewahlt wird, zusatzlich 600 m Schwimmen

Aufgrund der geforderten Kompetenz, 30 Minuten ohne Unterbrechung in gleichmaBigem Tempo zu
laufen, ist die Ausdauerleistung zu bewerten.

e Das Thema Gesundheit erlangt im BP eine groRere Bedeutung (Praxis-Theorie-Verknipfung).

e Wissen im sozialen Kontext (BPE 8.2) und Wissen im gesellschaftlichen Kontext (BPE 8.3):
Vorgabe der Einheitlichen Prifungsanforderungen (EPA) der Kultusministerkonferenz fur das
Fach Sport in der Oberstufe.

e VIP-Bereich: Vertiefung — Individualisierung — Projektunterricht:
Ein Viertel der Gesamtstundenzahl ist hierfur vorgesehen.

e Operatoren:
Die Zielformulierungen fur die fachbezogenen Kompetenzen der Schilerinnen und Schiiler wer-
den mit operationalisierten Verben (Operatoren) definiert. Die Operatorenliste der verwendeten
Verben befindet sich am Ende des Bildungsplans.
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e Fachpraktische Sportabiturprifung ab 2023 (siehe Durchfuhrungsbestimmungen):
Die Priifung besteht aus zwei Prifungsteilen:
Teil 1: Eine Individualsportart
Teil 2: Ein Mannschaftsspiel

Die bisherige zusétzliche Ausdauerleistung (,,Cooper-Test“ ...) entfallt. Es kann aber in Leichtath-
letik ein 3 000-m-Lauf und in Schwimmen die 800-m-Freistil-Distanz gewahlt werden.

1.2 Weitere Vorbemerkungen zum Bildungsplan und zur Handreichung Sport

Das aktive sportliche Handeln steht auch in der Oberstufe im Zentrum des Sportunterrichts, der sich an
der Mehrperspektivitat und den Prinzipien des erziehenden Sportunterrichts orientiert. Die zunehmen-
de Reflexion und Selbsttétigkeit flihren zu einem selbstbestimmten, verantwortungsbewussten Gestal-
ten der eigenen Bewegungsbiografie.

Wissen zur Realisierung des eigenen sportlichen Handelns, Wissen zum individuellen sportlichen
Handeln im sozialen Kontext (NEU!) und Wissen Uber den Sport im gesellschaftlichen Kontext
(NEUY!) tragen zu einem vertieften Verstandnis des Sporttreibens bei. Diese Bildungsplaneinheiten
werden in enger Praxis-Theorie-Verkniipfung vermittelt. Damit wird der Sport in der gymnasialen
Oberstufe den an ihn gestellten wissenschaftspropadeutischen Anforderungen gerecht.

1.2.1 ZUM NEUEN BILDUNGSPLAN

Der Bildungsplan 2021 prazisiert im Vergleich zum Bildungsplan 2003 sowohl die praktischen als
auch die theoretischen Inhalte des Sportunterrichts.

Der Schwerpunkt liegt in der Sporttheorie weiter beim

e Wissen zur Realisierung des eigenen sportlichen Handelns (BPE 8.1).
Der Bereich Wissen wird aber um die beiden von der Kultusministerkonferenz (EPA) vorgege-
benen neuen Wissensbereiche erweitert:

e Wissen zum individuellen sportlichen Handeln im sozialen Kontext (BPE 8.2) und

e  Wissen Uber Sport im gesellschaftlichen Kontext (BPE 8.3).
Damit wird der — im letzten Bildungsplan 2003 begonnene — Paradigmenwechsel hin zum
kompetenzorientierten, wissenschaftspropédeutischen Sportunterricht vollzogen.

Kompetenzorientierung:

Ubergeordnete Zielsetzung des Schulsports ist der Erwerb individueller Handlungskompetenz im Kon-
text von Bewegung, Spiel und Sport. Sportliche Handlungskompetenz beschreibt eigenes Bewegungs-
kénnen und den kompetenten Umgang mit der Vielfalt, Unterschiedlichkeit und Veranderbarkeit von
Bewegungs-, Spiel- und Sportaktivitaten. Die Schilerinnen und Schiler sind in der Lage, ihr gegen-
wartiges und zukiinftiges Bewegungshandeln auf der Grundlage reflexiv erworbener Handlungsfahig-
keit selbstbestimmt und eigenverantwortlich zu gestalten. Dazu missen sie die Sinnvielfalt von Bewe-
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gung, Spiel und Sport erkennen und verstehen lernen sowie deren Bedeutung fir die persdnliche spor-
tive Lebensfihrung beurteilen (Mehrperspektivitat). Aullerdem reflektieren die Schilerinnen und
Schiler ihr sportliches Handeln im sozialen Kontext und das Phanomen Sport im gesellschaftlichen
Kontext.

Sportliche Handlungskompetenz umfasst somit operative, kognitive und motivationale/volitive Ele-
mente (Elemente des Kénnens, des Wissens und des Wollens).

Wissenschaftspropéadeutik/Studierfahigkeit:

Sport leistet durch die wissenschaftspropédeutische Ausrichtung des Unterrichts in der gymnasialen
Oberstufe als gleichwertiges Fach seinen Beitrag zur allgemeinen Studierfahigkeit: Die unmittelbaren
kérperlich-sinnlichen Erfahrungen und Anforderungen bei Bewegung, Spiel und Sport werden ver-
starkt mit kognitiven Elementen der Reflexion in drei Bereichen (BPE 8.1-8.3) verknipft.

1.2.2 AUFBAU DER HANDREICHUNG

Die Handreichung zum Bildungsplan stellt in Kapitel 2 zunéchst ,,Einsatzmdglichkeiten digitaler Me-
dien im Sportunterricht* vor.

AnschlieBend wird in Kapitel 3 mit dem Ziel der Standardisierung des Anforderungsniveaus im Unter-
richt, in den Klassenarbeiten und in der mindlichen Abitur-Priifung gezeigt, wie tief die Inhalte der
Bildungsplaneinheit 8 ,Wissen* erarbeitet werden sollen (Basispapier-Tabelle). Danach werden drei
Beispiele fiir ,,Stoffverteilungspléne* vorgestellt und drei ,,Unterrichtsvorhaben mit Praxis-Theorie-
Verknipfungen® erldutert.

Schliellich werden in Kapitel 4 einige Beispiele fur ,,Projekte (VIP) vorgestellt.
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2 Einsatzmoglichkeiten von digitalen Medien im
Sportunterricht

Digitalisierung und Sportunterricht - ist das nicht ein Widerspruch?

Die grofRe Mehrheit der Jugendlichen weltweit bewegt sich zu wenig. Dies geht aus einer Studie der
Weltgesundheitsorganisation (\WHO) hervor, die im Fachmagazin ,,The Lance* verdffentlicht wurde.
Als Grund fiir die mangelnde korperliche Betatigung bei Jugendlichen flihren die Autorinnen der Stu-
die die Digitalisierung an.!

Andererseits bietet die rasende, technologische Entwicklung auf dem Gebiet der Digitalisierung auch
im Sportunterricht vielfaltige Mdglichkeiten, um bestimmte Ziele des Bildungsplanes effektiver zu
erreichen und die Schilerinnen und Schuler zu mehr Bewegung zu motivieren. Diese Mdoglichkeiten
gilt es zu nutzen.

Die vielfach geforderte Digitalisierung sollte folgende Giitekriterien erfullen, damit deren Einsatz
gerechtfertigt erscheint:

Qualitat:
Fachlich und methodisch-didaktisch richtige Inhalte sind Grundvoraussetzung fir jeden Einsatz.
Didaktischer Mehrwert:

So muss z. B. der Aufwand fir die digitale Visualisierung und Analyse den bisherigen Mitteleinsatz
(Demonstration, Lehrtafel, Schulbuch ...) Gbertreffen.

Praktikable Einsetzbarkeit:

Ein schneller — mdglichst WLAN-freier — Zugriff seitens der Sportlehrkraft und/oder der Schilerinnen
und Schiiler mittels Tablet (oder Smartphone) in der Sport- bzw. Schwimmbhalle als auch im Freien
sollte gewéhrleistet sein. Die Erflillung der gesetzlichen Datenschutzbestimmungen ist zwingend.

Grundsatzlich gilt:

Der Einsatz muss das Erreichen der Ziele des Sportbildungsplans fiir Schilerinnen, Schi-
ler und Lehrkréfte erleichtern!

Die digitalen Mdglichkeiten des Einsatzes sind auch im Sportunterricht nahezu unbegrenzt. Die Erfas-
sung und Auswertung von Trainingsprogrammen, die Verwaltung von Schilerdaten, Spielstand-Apps
(Scoreboards), Timer (Stoppuhr-Apps), Turnierplaner und Fitnessprogramme sind nur eine kleine
Auswahl der Angebotspalette.

Beispiele:

Video-Analyse-Apps (z. B. Coach's Eye, Dartfish Express, Ubersense Coach) ermdglichen es der
Sportlehrkraft, mit relativ einfachen Mitteln, Technikanalysen zu erstellen und somit den Schiilerinnen

1) https://www.zeit.de/wissen/gesundheit/2019-11/weltgesundheitsorganisation-jugendliche-sport-bewegungsmangel-
digitalisierung
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und Schilern ein fundiertes Feedback zu geben sowie unterstiitzende Bewegungskorrekturen anschau-

lich zu vermitteln.

Fitness-Apps sind fur die Schilerinnen und Schiler sehr motivierend. Sie sind in vielféltiger Ausfiih-

rung erhaltlich.

Vorteile:

¢ Viele Downloads sind kostengiinstig oder sogar kostenlos.

o Alles, was die Schiilerinnen und Schiler brauchen und i. d. R. haben, ist ein Smartphone (even-

tuell Kopfhorer und einen Brust-Gurt).

o Dank verschiedenster Trackingfunktionen werden Trainingsleistungen erfasst und ausgewertet.
Fortschritt und Leistungserfolg werden der Schlerin und dem Schiler transparent gemacht.

e Erinnerungsfunktionen motivieren zu regelmaRigem Training.

Nachteile:

e Fehlerhafte Ausfiihrungen der Ubungen auRerhalb des Sportunterrichts kénnen Verletzungen,

schlimmstenfalls sogar lang anhaltende Schéden verursachen.

e Fehlender Datenschutz: Viele Apps setzen die Ubermittlung der persénlichen Daten der Schii-
lerinnen und Schiler voraus. Ist dies der Fall, kdnnen diese Apps keinesfalls im Sportunterricht

eingesetzt werden.

Die Turnlehrer-Sportabitur-App bietet eine sehr gute Mdglichkeit, mittels Tablet oder Smartphone die
geforderten Turnelemente des Sportabiturs zeigen und analysieren zu konnen.?

TURNLEHRER
Sportabitur BaWii

Inhalte/Funktion:

115 Turnelemente:

alle 115 Turnelemente (an den Geraten: Boden, Sprung,
Stufenbarren, Barren und Reck) des Sportabiturs
Baden-Wirttemberg als Video

Bewegungshinweise:
Jedes Turnelement wird in Idealausfiihrung gezeigt und
ist mit den wichtigsten Bewegungshinweisen versehen.

Zeitlupenfunktion:
Eine Zeitlupenfunktion kann zur genauen Analyse
jedes Turnelementes genutzt werden.

2 ) der Sportlehrer App: https://turnlehrer.com/home.html
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3 Umsetzungsbeispiele mit Praxis-Theorie-
Verkntpfungen und VIP

In Kap. 3.1 werden alle Inhalte der Bildungsplaneinheit Wissen (BPE 8) differenziert dargestellt und
in ,,Wissensbausteine* ubertragen, die mit den Schilerinnen und Schilern erarbeitet werden sollen.
Daraus entsteht das Basispapier® fur die Theorieinhalte des Sportunterrichts, in dem die neuen Wis-
sensbereiche ,,Wissen zum individuellen sportlichen Handeln im sozialen Kontext* und ,,Wissen Uber
Sport im gesellschaftlichen Kontext*“ (BPE 8.2 u. 8.3) besonders ausfiihrlich beschrieben werden.

Wie der Bildungsplan fur die Jahrgangsstufen 1 und 2 erfullt werden kann, wird anhand von drei Bei-
spiel Stoffverteilungsplanen in Kap. 3.2 gezeigt. In ihnen werden mdgliche paddagogische Perspektiven
und die Verknupfung aller Wissensinhalte mit den Themen und Unterrichtsvorhaben dargestellt.

Die Unterrichtsvorhaben in Kap. 3.3 greifen die im ersten Beispiel-Stoffverteilungsplan vorgeschlage-
nen Inhalte auf und nehmen besonders die Praxis-Theorie-Verknipfungen in den Blick. Aus jedem
Unterrichtsvorhaben wird eine Doppelstunde mit intensiver Praxis-Theorie-Verknipfung in einem
tabellarischen Verlaufsplan vorgestelit.

3.1 Basispapier*-Tabelle

In der Basispapier-Tabelle werden die im Bildungsplan festgelegten Kompetenzen und Inhalte zum
Wissen ausdifferenziert und prazisiert. Die beiden linken Spalten (Inhalte/Hinweise) entsprechen den
Inhalten und Hinweisen aus dem Bildungsplan (BPE 8.1-8.3), die dritte Spalte ,,Ausdifferenzierung*
stellt ausfuhrlicher dar, welche kognitiven Aktivitdten beim Lernenden mit dem jeweiligen Inhalt an-
geregt werden sollen. Ausgehend von dieser Ausdifferenzierung werden in Spalte vier ,,Wissensbau-
steine* benannt, die im Unterricht erarbeitet werden sollen.

Inhalt Hinweis Ausdifferenzierung Wissensbausteine

aus dem Bildungsplan aus dem Bildungsplan

Tiefe und Umfang der Erarbeitung der Inhalte der Bildungsplaneinheit Wissen werden so festgelegt
und das Anforderungsniveau im Theorieteil des Unterrichts, den Klassenarbeiten und in den mundli-
chen Abiturprifungen wird standardisiert.

Die miindlichen Prufungen orientieren sich ab dem Abiturjahrgang 2024 an den Kompetenzbeschrei-
bungen und Inhalten der Bildungsplaneinheit Wissen (BPE 8.1-8.3) und den jeweils zugeordneten
Wissensbausteinen.

3 Der Begriff ,Basispapier”wurde aus der Sport Bildungsplan-Multiplikation des allgemein bildenden Gymnasiums
Ubernommen (Link: https://km-bw.de/,Lde/Startseite/Schule/Abitur_BW).
4 Siehe https://km-bw.de/,Lde/Startseite/Schule/Abitur_BW .
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Inhalt

aus dem Bildungsplan

Hinweise
aus dem Bildungsplan

Ausdifferenzierung

Wissensbausteine

8.1 | Wissen zur Realisierung des eigenen sportlichen Handelns
1 Erklarung der Kondition: ¢ konditionelle und koordinative Fahigkeiten Komponenten der motorischen Hauptbeanspruchungsformen/physischen
physischen Kraft nennen (z. B. Ausdauer, Rhythmisierungs- Leistungsfaktoren nach einem Modell, z. B. Weineck
Leistungsfaktoren Ausdauer fahigkeit) Bedeutung der einzelnen Komponenten der motorischen
Schnelligkeit e Beispiele fiir einzelne Komponenten der Hauptbeanspruchungsformen fiir die Leistungsfahigkeit in einer
Beweglichkeit konditionellen Fahigkeiten nennen Sportart/Disziplin
Koordination (z. B. Schnellkraft)
¢ wesentliche Komponenten der konditionel-
len Fahigkeiten und der koordinativen
Fahigkeiten flir die ausgelibten
Sportarten/Disziplinen nennen
2. Nennung und Erkl&- | z. B. physische Leis- Determinanten einer sportlichen Leistung nen- physische Leistungsfaktoren (Kondition) (s. BPE 8.1)
rung von Faktoren tungsfaktoren, nen und an Beispielen aus dem eigenen sport- | e Technik, z. B. Flop-Technik im Hochsprung, Ballannahme im FuRball
sportlicher psychische Fahigkei- | lichen Erfahrungsschatz erklaren Taktik, z. B. Einfluss des Trainers, Mannschaftsaufstellung
Leistungsfahigkeit | ten, Veranlagung, (4:4:2 im FuRball), Manndeckung
Gesundheit, Technik psychische Fahigkeiten:
o Anstrengungsbereitschaft
o Wille, Motivation
o Umgang mit Nervositat
o Konzentrationsfahigkeit
Rahmenbedingungen:
o Temperatur, Wind
o Licht-, Platzverhaltnisse
o Material (Tennisschlager)
o Zuschauer (Heimspiel)
O
3. Beurteilung von z. B. Qualitatsgesetz, Die Begriffe Trainingsgesetz bzw. Trainings- nach einem Modell,

Training anhand
grundlegender Trai-
ningsgesetze (biolo-
gische Gesetzma-
Rigkeiten) und Trai-
ningsprinzipien

Gesetz der Homdo-
stase, Gesetz der An-
passungsfestigkeit, Ge-
setz der Trainierbarkeit,
Reizschwellengesetz,
z. B. Prinzip der Trai-
ningsvariation, Prinzip
der Periodisierung

prinzip nach einem Modell aus der Trainings-

lehre definieren und unterscheiden kdnnen:

¢ grundlegende Trainingsgesetze bzw.
-prinzipien erklaren

e Training anhand grundlegender Trainings-
gesetze bzw. -prinzipien beurteilen

z. B. Trainingslehre, Hrsg. Kibele, Konopka, Gelbe Reihe, 2018;
Sport in der gymnasialen Oberstufe, Meyer, 2020
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Nennung und Erkla-
rung der Belas-
tungskomponenten

Umfang, Dauer, Inten-
sitét, Dichte/Pausen

Belastungskomponenten benennen, definieren
und an einem Beispiel eines fitnessorientierten
Ausdauer- und Krafttrainings beschreiben

o Belastungskomponenten: Reizumfang, Reizdauer, Reizintensitat,
Reizdichte bzw. Pausen
Beispiele siehe 6.

Nennung und Erkla-
rung von Mitteln zur
Steuerung der

Belastungsintensitat

z. B. pulsgesteuertes
Training, Kennen der
maximalen Herzfre-
quenz, Orientierung an
der Maximalkraft

o Belastungskomponenten nennen und erkl&-
ren

o Steuerungselemente, wie Pulsfrequenz,
Lactatwerte, Trainingshaufigkeit, fur ein
entwicklungsgemalies Training nennen und
beschreiben

Belastungskomponenten: Reizumfang, Reizdauer, Reizintensitat, Reizdichte
(s.BPE 8.1)

Ausdauertraining

¢ Trainings- und Pulssteuerung: Orientierung an Prozentwerten der
maximalen Herzfrequenz

e Lactatwerte und -schwellen (aerobe und anaerobe Schwelle)

o Steuerung der Belastungsintensitat durch subjektives Belastungsempfin-
den, z. B. nach der Borg-Skala (Borg 1983)

Krafttraining

o Steuerung der Belastungsintensitat in Prozent der Maximalkraft

o Steuerung der Belastungsintensitat iiber Wiederholungszahl oder Dauer

o Steuerung der Belastungsintensitat iber subjektives Belastungsempfin-
den, z. B. nach der Borg-Skala (Borg 1983)

Nennung und Erkla-
rung verschiedener
Ausdauer- und
Krafttrainingsmetho-
den

z. B. Dauermethode,
Intervallmethode,
Pyramidentraining

Ausdauertrainingsmethoden nennen und
erklaren:

Dauermethode, Intervallmethode, Wiederho-
lungsmethode, Wettkampfmethode

Krafttrainingsmethoden nennen und erklaren:
Trainingsmethoden nach den Erscheinungs-
formen der Kraft:

o Maximalkrafttraining: IK-Training,
Muskelaufbautraining (Hypertrophie)

o Schnellkrafttraining: Explosivkrafttraining,
Reaktivkrafttraining, sportartspezifisches
Training

¢ Kraftausdauertraining: Extensive und
Intensive Intervallmethode

Ausdauertraining:

¢ Belastungskomponenten: Reizumfang, Reizdauer, Reizintensitét,
Reizdichte

o Belastungsgefiige einer Ausdauertrainingsmethode (z. B. Dauermethode)

Krafttraining:
¢ Belastungskomponenten: Reizumfang, Reizdauer, Reizintensitét,
Reizdichte
o Ubungsdurchfiihrung: Kontraktionsform, Bewegungsgeschwindigkeit
o Belastungsgeflige einer Krafttrainingsmethode:
Methode der submaximalen Kontraktion bis zur Erschpfung
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Planung eines

Beachtung gesundheit-

Belastungskomponenten nennen und

Belastungskomponenten: Reizumfang, Reizdauer, Reizintensitat, Reizdichte

Ausdauer- oder licher Aspekte erklaren
Krafttrainings vgl. BPE 5-7 Steuerungselemente fiir ein Kraft- oder Ausdauertraining:
Ausdauertraining nennen und beschreiben | Trainings- und Pulssteuerung: Orientierung an Prozentwerten der maximalen
Trainingsinhalte und Organisationsformen | Herzfrequenz
kennen und diese auf ein Kraft- oder Aus- | Steuerung der Belastungsintensitat durch subjektives Belastungsempfinden,
dauem‘aining anwenden z. B. nach der Borg-SkaIa (Borg 1983)
ein Ausdauer- oder Krafttraining mithilfe e z.B. Planung eines Ausdauertrainings zur Verbesserung der Leistung im
der Belastungskomponenten und unter 30-Minuten-Lauf
Berticksichtigung gesundheitlicher As-
pekte planen Krafttraining:
Trainingssteuerung mithilfe der Belastungskomponenten
Steuerung der Belastungsintensitat, z. B. Borg-Skala (Borg 1983)
e 7. B. Planung eines Krafttrainings zur Verbesserung der Hang- und Stitz-
kraft im Turnen oder der Sprungkraft in der Leichtathletik
Erklarung der ana- | vgl. Fitness, biologische Grundlagen als Voraussetzung | Biologische Grundlagen:
tomisch physiologi- | vgl. Biologie physiologischer Anpassungsprozesse er- o Herz-Kreislauf-System: Herzfrequenz, Schlagvolumen, Herz-Minuten-Volu-

schen Grundlagen

und ihrer Verénde-

rung durch

Ausdauer- und

Krafttraining:

e Herz-Kreislauf-
System und
Verénderungen

durch Ausdauer-

training

z. B. Blut, Herz, Lunge,
Muskel

klaren

die Bedeutung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems im Kontext der Energiegewinnung/-
bereitstellung beschreiben

Anpassungen im Bereich des Herz-Kreis-
lauf-Systems durch Ausdauertraining be-
nennen und erkléren

Herzfrequenz und ihre Bedeutung fir die
Trainingssteuerung erklaren

men
e Atmung
e Blut und Gefalte

e aerobe Schwelle, aerob/anaerober Ubergangsbereich, steady state,
anaerobe Schwelle

o Lactatkurve zur Bestimmung der vorherrschenden Energiegewinnungs-
wege und zur Trainingssteuerung

e Anpassungen von Blut und Gefalen als Transportweg fir Nahrstoffe, Sau-
erstoff und Stoffwechselprodukte

e Anpassungsreaktionen des Herzens, z. B. Ruhe- und Belastungspulsver-
anderungen, HerzgréRe
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o Energiebereit-
stellung im Mus-
kel, Muskelstoff-
wechsel

o Skelettmuskula-
tur und Verén-
derungen durch
Krafttraining

anaerob-alaktazid, an-
aerob-laktazid, aerob
aus Glykogen, aerob
aus Fetten

Muskelfasertypen slow
twitch, fast twitch, inter-
mediar
Kontraktionsformen:
konzentrisch, exzent-
risch, isometrisch

inter- und intramusku-
lare Koordination, Hy-
pertrophie

vgl. BPE 5

o Energietrager benennen und ihre
Bedeutung erklaren

o Aufbau der Skelettmuskulatur erklaren
e Kontraktionsformen/Arbeitsweisen der
Skelettmuskulatur benennen und erklaren

o Veranderung der Muskulatur durch Kraft-
training erklaren

Sport
Energie flir Muskelkontraktion durch Spaltung von ATP, Bedeutung der
Resynthese des ATP
o Energietrager: ATP, KP, Kohlenhydrate, Fette
Energiegewinnungswege:

o ATP-/KP-Speicher (Anaerob-alaktazid)

o Anaerob-laktazid

o Aerob

Zusammenhang, zeitlicher Verlauf und Abhangigkeit der
Energiegewinnungswege von der Dauer und Intensitat der Belastung
Muskelzelle als Ort der Verbrennung (Energiegewinnung)

Aufbau der Skelettmuskulatur vom Muskelfaserbiindel bis zur Feinstruktur
(Sarkomer, Aktin, Myosin)

Filament-Gleit-Theorie

Muskelfasertypen slow twitch und fast twitch, intermediar
Kontraktionsformen: konzentrisch, exzentrisch, isometrisch oder
Arbeitsweisen: dynamisch-iberwindend, dynamisch-nachgebend, statisch
Agonist, Antagonist, Synergisten

Anpassungsmaoglichkeiten und Veréanderungen durch Krafttraining:
o Hypertrophie

o intramuskulédre Koordination

o _intermuskulare Koordination

Nennung und Erkla-
rung sportartspezifi-
scher Regeln, Tech-
niken und Taktiken

z. B. Spielregeln im
Sport

siehe
sportpraktische Bildungsplaneinheiten 5- 7

siehe
sportpraktische Bildungsplaneinheiten 5-7
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10.

Analyse von Bewe-
gungen, Techniken

oder

Taktiken mithilfe
mediengestutzter
Verfahren

(kein E-Sport)

Fotosequenzen, Video-
analysen, Apps,
Coaching Apps

e qualitative, mobile Foto- und Videoanalyse

(keine quantitative Bewegungsanalyse)

o Bewegungen in einzelne Phasen unterglie-

dern und den Bewegungsphasen Funktio-
nen zuordnen

(z. B. Auftaktbewegung — Absenken des
Kdérperschwerpunkts)

e biomechanische und physikalische Grund-

lagen bei der Analyse sportlicher Bewe-
gungen anwenden

oder
e Analyse von gruppen- und mannschafts-
taktischen Verhaltensweisen im Sportspiel

o Phasenmodell, Meinel und Schnabel, (1998)
Dreiphasengliederung (Vorbereitungs-, Haupt-, Endphase)
zyklisch vs. azyklisch
oder
e biomechanische und physikalische Grundlagen:
Kraft, Masse, Beschleunigung, Geschwindigkeit, KraftstoB, Impuls, Dreh-
achsen
Gleichgewicht, Kérperschwerpunkt
oder
e biomechanische Prinzipien:
Prinzip des optimalen Beschleunigungswegs
Prinzip der zeitlichen Koordination von Teilimpulsen
Prinzip der Anfangskraft
oder
o Angriffs- bzw. Abwehrsysteme im Sportspiel
oder
o Vergleich von eigenen und fremden Bewegungen, Techniken oder Takti-
ken mit einem Leitbild und Durchfiihrung einer Fehlerkorrektur

1.

Nennung und Beur-
teilung von
Gesundheitsrisiken
bei Sport und
Bewegung

vgl. Sinnrichtung ,Wag-
nisse eingehen und
verantworten®,

Doping,

einfache Erste-Hilfe-
Malnahmen (z. B.
PECH-Regel) und Ab-
setzen eines

Notrufes

Uber- und Fehlbelastungen erkennen
(z. B. im Fitnesssport)

Wagnisse, z. B. beim Outdoorsport, Bewegen
an Geréaten

Doping definieren kénnen
Arten von Doping nennen und erklaren

Folgen und Nebenwirkungen von Doping
erklaren

einfache Erste-Hilfe-Malinahmen

Ursachen
o Uberbelastung: Belastungsintensitat, -pausen, Bewegungsausfiihrung
e Muskulare Disbalancen

z. B. Definition der WADA (World Anti-Doping Agency), Definition der NADA
(Nationale Anti-Doping Agentur)

Kurzfristig wirkendes Doping, z. B. Stimulanzien; langfristig wirkendes Doping,
z. B. Anabolika, EPO; Blutdoping

z. B. gesundheitliche Folgen, soziale Folgen, finanzielle Folgen, rechtliche Fol-
gen, sportliche Folgen

z. B. Einfluss auf den Hormonhaushalt, Einfluss auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, Veranderungen im Stoffwechsel

PECH-Regel, Notruf
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12. | Erklarung und Re- | vgl. Sinnrichtung ,Ge- | Merkmale einer gesunden Lebensflihrung nen- | physiologische Anpassungen (z. B. Herz-Kreislauf-System, Muskulatur)
flexion der Bedeu- | sundheitsbewusstsein | nen und reflektieren psychische Anpassungen (z. B. Steigerung des Wohlbefindens, Steigerung
tung von Sport und | entwickeln, Fitness ver- der Frustrationstoleranz und Konzentrationsfahigkeit)
Bewegung fiir Ge- | bessern® Pravention
sundheit und Wohl- | siehe unter Vorbemer- Resilienz
befinden und fur die | kungen
eigene Lebensflih-
rung

8.2 | Wissen zum individuellen sportlichen Handeln im sozialen Kontext

1 Planung, Durchfiih- | z. B.im Rahmen eines | Zur Reflexion: Kommunikationsmodell (siehe Bildungsplan Deutsch)
rung und Reflexion | Schulsportwettbewerbs | Kommunikationsprozesse beschreiben Mannschaftstypen im Sport (Friedrich 2017)
einer sportlichen oder Schulsporttags Mannschaftstypen im Sport beschreiben Spielregeln und Fairness (s. u. 8.2.2)
Gruppenaktivitat im | Wettkampfregeln der schulspezifische Regelveranderungen und
schulischen Rah- Sportverbande an Sanktionen reflektieren
men schulische Bedingun-

gen anpassen und
schulische Wettkampfe
fair gestalten

2. Erklarung und Ein- | Kooperation z. B. heterogene/homogene Teams
schatzung des Zu- | und Werte und Normen definieren Definition Werte und Normen’
sammenhangs von | Wettkampf Aspekte von Fairness (als zentralen Wert im Charakteristika von Fairness?

Werten wie Fair- Schiedsrichter-, Sport) nennen und diskutieren Regelarten (nach Friedrich 2017) oder

ness, Normen und
sportlichen Regeln
anhand der eigenen
Sportpraxis

Kampfrichterrolle

Arten von sportlichen Regeln und Regeltypen
(Digel) nennen und zuordnen

Regelarten und Regeltypen? (nach Digel 1982)

! (Ideelle) Werte sind allgemein akzeptierte Grundiiberzeugungen, die durch Normen Uberpriift werden. Den systematischen Entwurf eines Wertesystems nennt man Ethik.
Normen sind konkrete Verhaltensrichtlinien (z. B. Spielregeln), die unser Zusammenleben regeln und Werte schiitzen.

2 Textsammlung zu Fairness, In: Leistungskurs Sport, 0. Jahr, http://www.sportunterricht.de/lksport/fairtexte.html

3 Drei Regelarten (nach Friedrich 2017, S. 29ff.): konstitutive, strategische, moralische Regeln:
Bei den konstitutiven Regeln unterscheidet Digel (1982) fiinf Regeltypen, die auch die strategischen Regeln beeinflussen:

Inventarregeln, z. B. TorgréRe,
Personalregeln, z. B. Spielerzahl,

Zeitregeln, z. B. Spieldauer,
Handlungsregeln, z. B. Foulregel

Raumregeln, z. B. SpielfeldgréRe,
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3. Erklarung der Sinn-
richtungen von
Sport

Leistung — Aktivierung
Gesundheit - Fitness
Wahrnehmung -
Erfahrung

Miteinander — Gemein-
schaft

Ausdruck — Asthetik
Wagnis — Abenteuer

Sinnrichtungen zum Sporttreiben oder sportli-
che Motive beschreiben und unterscheiden

Sinnrichtungen zum Sporttreiben oder sportliche Motive (nach Kurz 19864)
oder
Mehrperspektivitat des Schulsports®

8.3 | Wissen zum individuellen sportlichen Handeln im gesellschaftlichen Kontext

Analyse und Beur-
teilung der gesell-
schaftlichen Rolle
von Sport an einem
ausgewahlten
Beispiel

z. B. Kommerzialisie-
rung des Sports, Olym-
pische Spiele, Profifu-
ball, Freizeitsport, Leis-
tungssport, Hooligans
Wechselbeziehung
(Wirkungen und Ein-
flussnahme)

zwischen Wirtschaft,
Politik, Medien und
Sport

Besuch einer Sportver-
anstaltung oder Besuch
der Sportredaktion ei-
ner Tageszeitung, ei-
nes TV-Senders und
deren Reflexion

die Rolle von Sport im Kontext der Gesamtge-
sellschaft analysieren

das Verhaltnis Sport — Medien — Wirtschaft in
Grundzlgen darstellen und diskutieren, z. B.
Abhangigkeiten erklaren und auf GroRveran-
staltungen des Sports (z. B. Olympische
Spiele) anwenden

Gesellschaftliche Funktionen des Sports®
Folgende Auffassungen Uber die gesellschaftliche Bedeutung des Sports
werden (idealtypisch) oft vertreten:

Biologisch: Gesundheit: Zivilisationsschaden wie Bewegungsmangelkrankheiten
sollen durch Sport ausgeglichen werden.

Politisch: Der Sport wirkt Vélker verbindend, Uberwindet politische Grenzen und
hilft, Vorurteile abzubauen.

Sozial: Im Sport lernt der Mensch wichtige Werte und Normen kennen. Durch

den Sport kann die Freizeit sinnvoll gestaltet werden.
Padagogisch: Sportliches Handeln ist ein Entwicklungsfeld fiir Personlichkeit,
Identitatsfindung und Selbstwertgefihl.
Okonomisch: Sport ist ein wichtiger Wirtschaftsfaktor, in dem groke Geldsummen
umgesetzt werden.
Sport ist Kérper- und Bewegungskultur, in der sich der Mensch
asthetisch entfalten und entwickeln kann.

Asthetisch:

z. B. Dreiecksverhaltnis Sport, Medien und Wirtschaft, wechselseitige
Abhangigkeit ...

oder ,Magisches Dreieck": Sport-Wirtschaft-Medien® (Sportsoziologie),
Medien — Spitzensport am Beispiel Berichterstattung,

Wirtschaft — Spitzensport am Beispiel Sponsoring

4 Kurz, D.: Vom Sinn des Sports. In DSB (Hrsg.), Die Zukunft des Sports, S. 44-69. Schorndorf, Hofmann Verlag.

® Siehe Bildungsplan fachspezifische Vorbemerkungen
® Gesellschaftliche Funktionen des Sports, 0. Autor, 0. Jahr, In: Sportunterricht.de. (Stand 10.12.2019).
7 Siehe auch: Gelbe Reihe: Sport und Gesellschaft, S. 50-86. Und: Friedrich, W.: Fitim Schulsport 2017, S. 225-243
8 Verhéltnis Sport — Medien — Wirtschaft, ,Magisches Dreieck”

Siehe: Beck, Daniel: Sportiibertragungen am Fernsehen. Vom Publikumsmagneten zum teuren Verlustgeschaft? In: Medienheft, Freiburg (Schweiz), 06.09.2001, S. 2., http://www.medienheft.ch/kri-

tik/bibliothek/k16 _BeckDaniel.html (Stand: 10.12.2019).
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Literaturempfehlungen zu den Inhalten der BPE 8.2 und 8.3:

Digel, Helmut; Sport verstehen und gestalten. Ein Arbeits- und Projektbuch. Rowohlt, Reinbek 1982.

Dober, Rolf: Leistungskurs Sport, 0. Jahr. In: Sportunterricht.de, http://www.sportunterricht.de/lksport/ (Stand: 10.05.2020).
Friedmann, Karl: Fit sein durch Ausdauer und Kraft: Sporttheorie fiir die Schule, 2. Uberarbeitete Auflage, Promos 2018.
Friedrich, Wolfgang: Fit im Schulsport, 2. vollstandig liberarbeitete und erweiterte Auflage, Spitta Verlag, Balingen, 2017.
Meyer, Jorn: Sport in der gymnasialen Oberstufe, Meyer & Meyer Verlag, Aachen, 2020.

Weineck, Jirgen: Optimales Training, Spitta Verlag, 2019.

Gelbe Reihe, Westermann: Bewegungslehre (2015), Sport und Gesellschaft (2020), Trainingslehre (2018).
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3.2 Beispiele fur Stoffverteilungspléne fir die Jahrgangsstufen 1 und 2

Der Bildungsplan bietet in der Eingangsklasse und in den Jahrgangsstufen 1 und 2 sehr viele Wahl-
mdglichkeiten.

Die Eingangsklasse der beruflichen Gymnasien hat eine Gelenkfunktion. Wegen der unterschiedlichen
Lernvoraussetzungen der Schilerinnen und Schiler ist es Ziel dieser Klassenstufe, Kompetenzen im
Hinblick auf das Anforderungsniveau der Jahrgangsstufen zu entwickeln. Daher lasst der Bildungsplan
sehr viele Wahlmdglichkeiten zur Gestaltung des Unterrichts in der Eingangsklasse zu.

Hinweise zur Eingangsklasse aus dem Bildungsplan:

1. Bildungsplaneinheit 1: Der Inhaltsbereich ,,Fitness entwickeln* wird mit anderen Inhalten vernetzt
unterrichtet. Aus den Ubrigen Inhaltsbereichen werden mindestens zwei unterrichtet.

2. Bildungsplaneinheit 2: Es werden mindestens zwei Spiele unterrichtet.
Bildungsplaneinheit 3: Aus diesem Inhaltsbereich kdnnen weitere Sportarten unterrichtet werden.

4. Bildungsplaneinheit 4: Der Inhaltsbereich ,,Wissen* wird mit einem Praxis-Theorie-Projekt ver-
knilpft und in den sportpraktischen Unterricht eingebunden.

Die Handreichung konzentriert sich auf die ausfihrliche Darstellung des Sportunterrichts in den Jahr-
gangsstufen 1 und 2.

Die Schiilerinnen und Schiler wahlen vor Eintritt in die Jahrgangsstufe 1 aus dem Angebot der Schule
eine Sportartenkombination nach den unten genannten Bedingungen aus. VVor diesem Hintergrund
empfiehlt es sich, dass die Kurse durchgehend von derselben Lehrkraft unterrichtet werden.

Hinweise Jahrgangsstufen 1 und 2:

5. Bildungsplaneinheit 5: Der Inhaltsbereich ,,Fitness entwickeln* wird mit anderen Inhalten vernetzt
oder in einem eigenen Unterrichtsvorhaben unterrichtet. Aus den tbrigen Inhaltsbereichen wird
mindestens einer unterrichtet.

Bildungsplaneinheit 6: Es wird mindestens ein Spiel unterrichtet.
Bildungsplaneinheiten 5, 6, 7: Zusétzlich wird mindestens eine weitere Sportart aus den Bildungs-
planeinheiten 5 (ohne ,,Fitness entwickeln®), 6 oder 7 unterrichtet.

8. Bildungsplaneinheit 8: Der Bereich ,,Wissen* wird mit den Bildungsplaneinheiten 5-7 verknipft
unterrichtet und in den sportpraktischen Unterricht eingebunden.

Aus den vielen Moglichkeiten, die Inhalte fir den Sportunterricht in den Jahrgangsstufen 1 und 2 zu
wéhlen, stellt die Handreichung drei Beispiel-Stoffverteilungspldne vor. Aus dem Beispiel-
Stoffverteilungsplan 1 werden drei zentrale Unterrichtsvorhaben beschrieben und daraus jeweils eine
Doppelstunde, in der die Praxis-Theorie-Verknlpfung eine wichtige Rolle spielt, ausfuhrlich erlautert.

16
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3.2.1 BEISPIEL-STOFFVERTEILUNGSPLAN 1
Fachpraktische Bildungsplaneinheiten:
5.1: Laufen, Springen, Werfen—Leichtathletik mit 5.5: Fitness entwickeln (zum Teil integriert)
6.1: Basketball spielen
6.3: FuBball spielen
J1.1 (40 Stunden) J1.2 (40 Stunden) J2.1 (40 Stunden) J2.2 (32 Stunden)
Padagogische Wahrnehmen-Bewegen-Erfahren; Wahrnehmen — Bewegen- Gesundheit; Leisten Leisten; Wettkdmp-
Perspektiven Gesundheit Erfahren; Leisten fen
BPE 5.1 mit 5.5 BPE 5.1 BPE 5.5 BPE 6.3
Leichtathletik + Fitness entwi- Leichtathletik: Fitness entwickeln: FuBball:
ckeln: Dreikampf: 3 Disziplinen Schwerpunkt Ausdauer bis 7:7,
Leichtathletik: wettkampfgerecht ausfiihren Abitur-
KugelstolRen, Hochsprung, Spriin- Vorbereitung
ge allgemein
Praxis
und Fitness entwickeln: Kraft VIP: Mitwirken bei der
VIP Organisation und Durch-
VIP: Entwicklung, Durchfiihrung fuhrung eines Volkslaufs
und Analyse eines Trainingspro- in der Region mit an-
gramms Kraft, mit Dokumentation schlieBender Reflexion
(Vertiefung von BPE 4.1 aus der
Eingangsklasse)
. BPE 8.1: Inhalte 1-8, 9, 11 BPE 8.1: Inhalte 10 BPE 8.1: Inhalte 4, 5, 6, BPE 8.1: Inhalte 9,
Theorie
/Basispapiere 8 10, 12 10
e BPE 8.2: Inhalte 13
Dauer 24 Stunden 20 Stunden 22 Stunden 20 Stunden
Padagogische Wettkdmpfen Wettkdmpfen Wettkdmpfen; Leisten Wettkdmpfen;
Perspektiven Leisten
BPE 6.1 BPE 6.3 BPE 6.1 BPE 5.1
Basketball: FuBball: Basketball: Leichtathletik:
Technische Fertigkeiten, Spiel bis | Technische Fertigkeiten, Spiel | 3:3 bis 5:5 Abitur-

3:3, Individual- und Gruppentaktik

bis 3:3, Individual- und Grup-

Vorbereitung

Praxis und pentaktik
VIP
VIP: Analyse der gesell-
schaftlichen und wirtschaftli-
chen Bedeutung einer FuRRball
Bundesligamannschaft
Theorie BPE 8.1: Inhalte 9, 10 BPE 8.1: Inhalte 9 BPE 8.1: Inhalte 9, 10 BPE 8.1: Inhalte 1,
/Basispapiere BPE 8.3: Inhalte 1 2,3,910
Dauer 16 Stunden 20 Stunden 18 Stunden 12 Stunden

17
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3.2.2 BEISPIEL-STOFFVERTEILUNGSPLAN 2
Fachpraktische Bildungsplaneinheiten:
5.2: Bewegen an Geréaten — Geratturnen
5.3: Schwimmen
5.5: Fitness entwickeln
6.2: Handball spielen
J1.1 (40 Stunden) J1.2 (40 Stunden) J2.1 (40 Stunden) J2.2 (32 Stunden)
, . Wahrnehmen-Bewegung erfah- | Wahrnehmen-Bewegung erfahren; | Wahrnehmen- Wettkdmpfen;
Padagogische ) o I ) .
e ren; Gesundheit-Fitness Gesundheit-Fitness Beyvegung erfaﬂhren, Leisten
Leisten; Wettkdmpfen
BPE5.2,5.5 BPE 5.3 BPE5.2 BPE 5.2
Geratturnen + Fitness entwi- Schwimmen: Geratturnen: Gerdttur-
ckeln: Schwimmtechniken Présentation von Turn- nen/Schwimmen
fertigkeiten an zwei Abitur-
Gerétturnen: Turngeraten Vorbereitung
Motorische Grundformen,
Leistungsvoraussetzungen, VIP: Analyse der ge-
. Présentation von Turnfertigkei- sellschaftlichen und
Praxis . .
und te_n _ ertschaftllchen B_edeu-
VIP Fitness entwickeln: Kraft tung eines Olympia-
stlitzpunk-
VIP: Entwicklung, Durchfiih- tes/Turnleistungs-
rung und Analyse eines Trai- zentrums
ningsprogramms zur Verbesse-
rung der Kraft, Calisthenics,
mit Dokumentation
(Vertiefung von BPE 4.1 aus
der Eingangsklasse)
Theo- BPE 8.1: Inhalte 1-10 BPE 8.1: Inhalte 10, 11 BPE 8.3 Inhalt 1 BPE 8.1: Inhalte 9,

rie/Basispapiere

10

Dauer 24 Stunden 16 Stunden 32 Stunden 16 Stunden
Wettkdmpfen Wettkdmpfen; Wahrnehmen- Wahrnehmen- Wettkdmpfen;
Padagogische Bewegung erfahren; Gesundheit- Bewegung erfahren; Leisten
Perspektiven Fitness Gesundheit-Fitness;
Leisten
BPE 6.2 BPE 6.2,5.5 BPE5.3,5.5 BPE 6.2
Handball: Handball + Fitness entwickeln Schwimmen + Fitness Handball:
Technische Fertigkeiten, Spiel | Handball: entwickeln Abitur-
bis 4:4 plus Torhiiter 3:3 bis 6:6 plus Torhiter Schwimmen: Vorbereitung
Technik, Individual- und Technik, Gruppen und Teamtaktik | Demonstration von drei
Praxis und Gruppentaktik Schwimmtechniken,
VIP Fitness entwickeln: 600 m schwimmen auf
Ausdauer spielspezifisch Zeit
Fitness entwickeln:
Kraft
Theo- BPE 8.1: Inhalte 9, 10 BPE 8.1: Inhalte 6-12 BPE 8.1: Inhalte 6-12 BPE 8.1: Inhalte 9,

rie/Basispapiere

10

Dauer

16 Stunden

24 Stunden

8 Stunden

16 Stunden

18
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3.2.3 BEISPIEL-STOFFVERTEILUNGSPLAN 3
Fachpraktische Bildungsplaneinheiten:
5.4: Tanzen, Gestalten, Darstellen — Gymnastik/Tanz mit 5.5: Fitness entwickeln (integriert)
6.4: Volleyball spielen mit 5.5: Fitness entwickeln (integriert)
6.1: Basketball
J1.1 (40 Stunden) J1.2 (40 Stunden) J2.1 (40 Stunden) J2.2 (32 Stunden)
Wahrnehmen-Bewegung erfah- | Wettkdmpfen Wahrnehmen- Wettkampfen; Leis-
Padagogische ren; Wettkampfen Bewegung erfahren; ten
Perspektiven Gesundheit-Fitness;
Leisten; Wettkdmpfen
BPE 6.4 mit 5.5: BPE 6.1: BPE 5.4 mit 5.5: BPE 6.4:
Volleyball + Fitness entwickeln | Basketball: Gymnastik/Tanz + Volleyball
Volleyball: Technische Fertigkeiten, Spiel bis | Fitness entwickeln: Techniken, 4:4
Technische Fertigkeiten, 3:3, Individual- und Gruppentak- Gymnastik/Tanz: Abitur-Vorbereitung
Spiel bis 2:2 tik Présentation einer
Praxis Fitness e.ntwickf.el.n: tanzerischen Bewe-
und Kraft, spielspezifische Ausdau- gungs.fol.ge,.Choreo-
VIP er graphie in einer Paar-
VIP: Entwicklung, Durchfiih- oder Gruppengestal-
rung und Analyse eines Trai- tung
ningsprogramms Kraft mit
Dokumentation Fitness entwickeln:
(Vertiefung von BPE 4.1 aus Schwerpunkt Kraft
der Eingangsklasse)
. BPE 8.1: Inhalte 1-8, 9-11 BPE 8.1: Inhalte 9, 10 BPE 8.1: Inhalte 8, 11, | BPE 8.1: Inhalte 9,
Theorie
12 12
Dauer 24 Stunden 20 Stunden 16 Stunden 20 Stunden
Padagogische Wahrnehmen-Bewegung erfah- | Wettkdmpfen Wettk&mpfen Wettk&mpfen; Leis-
Perspektiven ren ten
BPE 5.4 BPE 6.4: BPE 6.1: BPE 5.4:
Gymnastik/Tanz Volleyball Basketball: Gymnastik/Tanz
Gymnastische Pflichtelemente, | Techniken, bis 4:4 3:3bis 5:5 Abitur-Vorbereitung
Praxis und Présentation einer Bewegungs-
VIP folge mit einem Handgerét VIP: Besuch eines VB-Bundesliga | VIP: Planung, Durch-
Spiels mit anschlieRender Refle- fuhrung und Reflexion
xion eines Basketball-
Turniers
Theorie BPE 8.1: Inhalte, 10 BPE 8.1: Inhalte 9, 10 BPE 8.1: Inhalte 9 BPE 8.1: Inhalte 9,
BPE 8.3: Inhalte 1 BPE 8.2: Inhalte 1-3 10
Dauer 16 Stunden 20 Stunden 24 Stunden 12 Stunden
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3.3

Drei Unterrichtsvorhaben aus dem Stoffverteilungsplan 3.2.1

Die drei gelb markierten Unterrichtsvorhaben aus dem ersten Beispiel fur einen Stoffverteilungsplan
(Kap. 3.2.1) werden in den Kapiteln 3.3.1-3.3.3 ausfiihrlich dargestellt. Dabei wird jeweils ein Uber-
blick Uber das gesamte Unterrichtsvorhaben (UVH) mit padagogischen Perspektiven und Bildungs-
planeinheiten gegeben und anschlieBend wird eine zentrale Doppelstunde aus dem UVH in ihrem Ver-

lauf erldutert.

3.3.1

STOFFVERTEILUNGSPLAN LEICHTATHLETIK UND FITNESS ENTWICKELN IN J1.1

LEICHTATHLETIK: KUGELSTOREN, HOCHSPRUNG UND FITNESS ENTWICKELN MIT SCHWERPUNKT

KRAFT

NR. STUNDENTHEMEN

1-24 Pédagogische Perspektiven: Gemeinsam handeln, wettkdmpfen und sich verstandigen;
Wahrnehmungsféahigkeit verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern; das Leisten erfahren und reflektieren;
Fitness verbessern

1-24 BPE: 5.1,5.5, 8.1

1/2 Einfuhrung KugelstoRen
Waurftypisches Aufwarmspiel, vielfaltige Wurfiibungen (weit werfen, Zielwerfen ...), Ubungsreihe zum StandstoR
mit Medizinball, Planung des Kraft- bzw. Fitnesstrainings mit Einfuhrung eines Trainingstagebuchs und Ein-
gangstest (Standweitsprung, Jump and Reach, Medizinballstoen aus der Schrittstellung, 20m Sprint, Einbein-
kniebeuge)

3/4 Vielfaltige Wurfiibungen und Spiele, KugelstoRen: StandstoR mit Kugel, LA-spezifischer Kraftzirkel (Grundla-
gen), Theorie: Grundlagen des Krafttrainings

5/6 Einflhrung der Wechselschritt-Technik, Technikanalyse mit Tablet und App, LA-spezifischer Kraftzirkel wie in
3/4

7/8 Wurfwettkampf aus 3 Disziplinen: Kugelschocken, MedizinballstoRen, KugelstoRen mit Standstol3/Kugelstolen
mit Wechselschritt
EntwicklungsgeméRes Muskelaufbautraining der Bein-, Arm- und Rumpfmuskulatur an Stationen

9/10 Einfiihrung Hochsprung, vielfaltige Sprungiibungen, 2 Durchgédnge an den Stationen aus 7/8

11/12 Laufkoordination (Lauf-ABC, Koordinationsleiter) und rhythmisches Laufen
Einflhrung Flop mit bogenférmigem Anlauf
Umgestaltung der Ubungen aus 7/8 zu HIT-Krafttraining

13/14 Laufspiele, Vertiefung Hochsprung mit Technikanalyse, HIT-Training aus 11/12

15/16 Laufkoordination mit Seilspringen, Vertiefung Hochsprung mit Technikanalyse (z. B. Coach’s Eye, VideoDelay)
Theorie: Methoden des Krafttrainings
Hausaufgabe: Kraftzirkel (mit eigenem Kérpergewicht) fiir Zuhause erstellen

17/18 Ubungen zu Hochsprung, KugelstoRen Sprint mit Technikanalyse
Abgabe der HA , Kraftzirkel fir Zuhause*

19/20 Zweikampf: Hochsprung, KugelstoRen (jeweils 4 Versuche)
Praxis-Theorie-Verknupfung: Besprechung der HA , Kraftzirkel fir Zuhause*: exemplarisch durchftihren und
analysieren

21/22 Team-Wettkampf: Hochsprung, Kugelstof3en
Cross-Fit ,,WwOD* (Workout-of-the-day): aus Hochsprung und KugelstoRen
Praxis-Theorie-Vertiefung

23/24 Theorieklausur
Abschlusstest (vgl. Eingangstest aus 1/2) mit Auswertung der Trainingstagebiicher
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VERLAUFSPLAN STUNDE 3/4 LEICHTATHLETIK: KUGELSTOSSEN + FITNESS ENTWICKELN: KRAFT

WISSEN: BIOLOGISCHE GRUNDLAGEN DES KRAFTTRAININGS, KONTRAKTIONSFORMEN, BELAS-
TUNGSKOMPONENTEN, TECHNIKMERKMALE DES STANDSTORES.

Dauer | Unterrichtsphase, Inhalt Material, Medien Angestrebtes Ergebnis,
erwartetes Schilerverhalten

2 min Unterrichtser6ffnung und BegriiBung Motivation und kognitive Aktivie-
Vorstellung des Themas und Ablaufs rung
der Stunde

5 min 1. Grunderwarmung Hitchen fir Spielfeldbegren- Physische Aktivierung und spezifi-
2. Spiel ,,Medizinball gegen die zung, Parteibander, Medizin- sche Erwarmung von Beinen,
Wand: bélle Rumpf, Oberkérper und Armen fir
drei Schritte erlaubt, Ball muss in einer das KugelstofRen
bestimmten Hohe gegen die gegneri-
sche Wand beftrdert werden.
Waurfvarianten; keine Schockwiirfe

5 min ,Ball tiber die Schnur mit Medizin- Baustellenband wird in ca. KugelstoRRspezifische Streckbewe-
ball«: 2.50 m Héhe quer tber die gung in Beinen und Armen.
Nur einarmiges Stof3en ber die Schnur | Halle gespannt. Armhaltung StoRarm
erlaubt. Die zweite Hand dient als Mit Hitchen werden 3 Felder Einarmiges StofRen
seitliche Abstlitzung. Maximal zwei eingeteilt.
Kontakte pro Spielfeld (Variante: 1 Medizinballe
Kontakt, Masse der Bélle variieren).

5 min Standsto? mit Medizinball gegen die Medizinbélle Wiederholung StandstoR mit dem
Wand oder als Partneriibung Demonstration der Lehrkraft Medizinball
mit beiden Hénden Abrufen bereits gelernter Bewe-
mit einer Hand gungen, Verbesserung der Bewe-
Varianten: Ziel treffen, Hohe errei- gungsausfiihrung
chen, Masse der Medizinballe, Abstand
variieren

3 min Ubergang zur Kugel Kreisaufstellung um die Lehr- Gefahrenbewusstsein
Sicherheitshinweise: kraft mit ausreichendem Ab- Rucksichtnahme und vorausschau-
Gefahren durch die Kugeln: stand endes Handeln
Immer nur auf Kommando stoRen und
Kugeln holen. unterschiedlich schwere Ku-

geln

5 min Ubungen zur Kugelgewdhnung im Halbkreisaufstellung um die Gewdhnung an das Gewicht und
Stand Lehrkraft mit ausreichendem die GroRe der Kugel
Kugel um den Korper kreisen Abstand zwischen den SuS korrekte Kugelhaltung erlernen
Kugel im Achter um die Beine kreisen korrekte Haltung des StoRarmes
Kugel vor dem Korper von der einen Medizinballe erlernen
Hand in die andere Ubergeben
Kugel beidh&ndig vor dem Korper in Gefahrenbewusstsein
Schulterhéhe aus dem Handgelenk hin Rucksichtnahme und vorausschau-
und her stoflen endes Handeln
einarmiges HochstoRen mit beidarmi-
gem Auffangen
einarmiges HochstoRen mit einarmi-
gem Auffangen
einarmiges HochstoRen mit Impuls aus
den Beinen
Ubungen wie oben mit der , schwa-
chen* Hand

15 min Ubungsreihe zum StandstofR aus dem Aufstellung rechts und links Einsicht, dass ein langerer Be-
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Stutz:

frontaler Stof3 aus dem Stand (auch
nach unten)

seitlicher Stof3 aus dem Stand
Standstof3 aus dem Stiitz

Dazwischen jeweils kurze Theorie zum
Beschleunigungsweg und zur spezifi-
schen Kraftanforderung.

der Schnur entlang einer Linie.
StoRen und Holen der Kugeln
nur auf Kommando der Lehr-
kraft. SuS, die nicht stoRen,
stehen an der gegentliberliegen-
den Wand (siehe Aufstellungs-
skizze).

Ubungsreihe:

Demonstration der Lehrkraft
Aufstellungsskizze

schleunigungsweg bei richtiger
Technik eine gréfiere Wurfweite
ergibt.

Erlernen der korrekten Kugelhal-
tung und Armhaltung beim Stand-
stof3 aus dem Stutz.

Reflektieren unterschiedlicher
AbstoRwinkel.

Erlernen der optimalen AbstoRrich-
tung durch Hohenorientierung.

rungshinweisen. SuS demonst-
rieren ihre Station.
Differenzierungsmdglichkeiten

.)-.\. Erzielen der optimalen AbstoRge-
E . ° schwindigkeit durch optimalen
° ! o Beschleunigungsweg, Korperstre-
4 : o ckung und optimale Addition der
o - o Teilimpulse.
o . o
o . o|
5 min Aufbau der Stationen fiir den LA- Aufbauskizzen mit Ubungen schneller organisierter Aufbau
spezifischen Kraftzirkel und Ausfilhrungshinweisen fir | Teamfahigkeit fordern
Kraftzirkel austeilen
Stationen:
1. Schlussspriinge Material: Banke, Késten, Me-
2. Einbeinige Kniebeuge mit dizinbdlle, Reckstange, Matten
Seil/THX-Band an der Sprossen-
wand Gruppeneinteilung fir Kraft-
3. Wechselspriinge uiber niedrige zirkel
(15 cm) Héhenmarkierung parallel zum Kraftzirkel wer-
4. Rumpfverschieben in Bauchlage den in den Trainingspausen
5. Crunches mit Kasten an der Wand | Informationen zu Grundlagen
6. Liegestiitze des Krafttrainings durchgele-
7. Dips sen:
8. Medizinballwiirfe gegen die Kraftarten
Wand mit Ganzkdrperstreckung Belastungskomponenten beim
9. Medizinballwirfe gegen die Krafttraining
Wand im Sitzen mit Ball vor der Kontraktionsformen
Brust Aufbau eines Muskels
jeweils 30 s Ubung, 1 min Pause (1 Trainingsmethoden im Kraft-
min lesen, 15 s Stationswechsel) training
Alternativ:
Kraftzirkel als Cross-Fit Einheit konzi-
pieren und in diesem Zusammenhang
Cross-Fit erlautern und einftihren
1. Pistols
2. Push-up Drill
3. Spriinge auf den Kasten
4. Wall Ball Shots
5. Spiderman Liegestitze
6. Military Press mit einbeinigen
Kniebeugen
7. Burpees
8. Matten wenden
5 min Erklarungsdurchlauf Aufbauskizzen mit Ausfih- funktionsgerechte Bewegungsaus-

fuhrung
Belastungskomponenten und Mus-
kelgruppen kennenlernen
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ansprechen!
20 min Durchfiihrung des Krafttrainings an Ubungszeit 45s Verbesserung der konditionellen
den Stationen Pause 1 min 15s (dabei 1 min Fahigkeiten, Ausfiihrung eines
lesen und 15s Stationen wech- entwicklungsgemaRen Fitnesstrai-
seln) nings
2 min Abbau der Stationen Teamfahigkeit fordern
5 min Multiple-Choice-Test zur Kontrolle der | Alle SuS erhalten einen Frage- | Konsolidierung der Inhalte Grund-
Theorieinhalte bogen, alternativ Fragebogen lagen des Krafttrainings
am Tablet.
3 min Abschluss der Stunde mit Reflexion,
Zusammenfassung der Theorie und
kurzem Ausblick
Handout: Alle Sus erhalten die einzel-
nen Theorieblatter mit Erlauterungen.

3.3.2 STOFFVERTEILUNGSPLAN FUSSBALL IN J1.2

FURBALL SPIEL 3:3 (SPIELEN MIT REDUZIERTER SPIELERZAHL), INDIVIDUAL- UND GRUPPENTAKTIK
UND VIP: ANALYSE DER BEDEUTUNG DER BUNDESLIGAMANNSCHAFT DES SC FREIBURG FUR DEN
VEREIN, DIE STADT, DIE WIRTSCHAFT, DIE LOKALEN MEDIEN UND DEN SPORT IN DER REGION (DREI-
ECK SPORT - WIRTSCHAFT — MEDIEN)

NR. STUNDENTHEMEN

1-20 Péadagogische Perspektiven: Gemeinsam handeln, wettkdmpfen und sich verstandigen;
Wahrnehmungsféahigkeit verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern; das Leisten erfahren und reflektieren.

1-14 BPE 6.3

1/2 Einf.: Spiel 3:3 auf je 2 kleine Tore (s. DFB Sportabitur) kennenlernen, Verbesserung, Festigung und Variation
technischer Fertigkeiten und situationsangepasste Anwendung unter erschwerten Bedingungen.

3/4 Individuelle Technik und Taktik im Angriff analysieren und verbessern (Beobachtungsbogen, evtl. Videoaufnah-
men): Ballannahme und -mitnahme, Téuschungen/Finten, Ballkontrolle, Tempodribbling, Kurzpassspiel

5/6 Individuelle Technik und Taktik in d. Abwehr analysieren und verbessern (Beobachtungsbogen, evtl. Videoauf-
nahmen): Stellung zum Gegner, Gegner aufnehmen, schnelles Umschalten, spielspezifische Kondition

7/8 Gruppentaktik in Abwehr und Angriff analysieren u. verbessern Teil 1 (Beobachtungsbogen, evtl. Videoaufnah-

men): (ibergeben — (ibernehmen, Passwege zustellen, ballorientiertes VVerschieben, Doppelpass, Kreuzen, spiel-
spezifische Kondition.

9/10 Gruppentaktik in Abwehr und Angriff analysieren u. verbessern Teil 2: s. 0. und schnelles Umschaltspiel.

11/12 Praxisnoten: Spiel 3:3

13/14 Ubergang zum 5:5: ball- (und mann-) orientierte Abwehr

VIP Analyse der Bedeutung der Bundesligamannschaft des SC Freiburg fiir den Verein, die Stadt, die Wirtschaft, die
lokalen Medien und den Sport in der Region (Dreieck Sport — Wirtschaft — Medien)
Madglichkeit einer Exkursion: Bundesligaspiel, Stadionbesuch, Vereinshesuch (Geschéftsstelle) ...

15-20 | BPE 8.3 Wissen lber Sport im gesellschaftlichen Kontext

15/16 Ausfiihrlicher Stundenentwurf:
Die gesellschaftliche Bedeutung des Sports allgemein und
der SC Freiburg im ,,magischen Dreieck®“ Sport — Wirtschaft — Medien

17/18 Evtl. Exkursion: z. B. Bundesligaspielbesuch mit Gesprach mit einem Vereinsvertreter/Sponsor/Medien-
mitarbeiter, Stadionbesuch mit Gespréch, Vereinsbesuch mit Gesprich ...

Die Ergebnisse der vorherigen Stunde werden als Grundlage fur die Gespréche genutzt.

Dazu werden als Hausaufgabe vor der Exkursion Fragen an die jeweiligen Gespréchspartner formuliert.

19/20 Leistungsbewertung: Klausur/Kolloquium/mundliche Priifung ...
Spielen 7:7 oder ggf. Exkursion nachbereiten: Auswertung des Gespréachs
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VERLAUFSPLAN DOPPELSTUNDE NR. 15-16 AUS VIP:
ANALYSE DER BEDEUTUNG DER BUNDESLIGAMANNSCHAFT DES SC FREIBURG FUR DEN VEREIN, DIE
WIRTSCHAFT, DIE LOKALEN MEDIEN UND DEN SPORT IN DER REGION (DREIECK SPORT — WIRT-

SCHAFT — MEDIEN)

Dau- | Unter- Material, Medien Angestrebtes Ergebnis,
er richtsphase, erwartetes Schulerverhal-
Inhalt ten
Hausaufgabe | 1. Recherchieren Sie das Sponsorenkonzept des SC Freiburg
auf diese (z. B. auf der Homepage des SC Freiburg).
Stunde 2. Sammeln Sie alle Zeitungsartikel (z. B. aus der Badischen
Zeitung) Uber den SC Freiburg aus den letzten beiden Wochen
(Datum: ...).
3min | Begriiung, Thema: s. 0.
Thema, Aufbau: L-Input, arbeitsteilige GA (HA), Préasentation, Diskus-
Struktur der sion der Ergebnisse
90 Minuten
15 Hauptteil 1: Folgende Auffassungen uber die gesellschaftliche Bedeu- SusS erhalten Arbeitsblatt und
min L-Input: tung des Sports werden (idealtypisch) oft vertreten: notieren wesentliche Inhalte
,»Die gesell- Biologisch: Gesundheit: Zivilisationsschaden wie Be- des L-Vortrags
schaftliche wegungsmangelkrankheiten sollen durch Sport ausgeglichen
Bedeutung werden.
des Sports Politisch: Der Sport wirkt volkerverbindend, tiber-
allgemein« windet politische Grenzen und hilft Vorurteile abzubauen.
Sozial: Im Sport lernt der Mensch wichtige Werte und Nor-
men kennen. Durch den Sport kann die Freizeit sinnvoll gestal-
tet werden.
Padagogisch: Sportliches Handeln ist ein Entwicklungs-
feld fur Personlichkeit, Identitatsfindung und Selbstwertgefiihl.
und das Okonomisch: Sport ist ein wichtiger Wirtschaftsfaktor, in
dem groRe Geldsummen umgesetzt werden.
Asthetisch: Sport ist Korper- und Bewegungskultur, in
der sich der Mensch &sthetisch entfalten und entwickeln kann.
Zusammenhéange zwischen Sport — Medien — Wirtschaft in
Dreiecksver- Grundziigen vorstellen:
héltnis ,,Sport
— Medien —
Wirtschaft*
Hauptteil 2: Der SC Freiburg im ,,Dreiecksverhéltnis <port
Der SC Frei- | Sport — Wirtschaft — Medien«
burg im
,,Dreieck
Sport — Wirt-
schaft —
Medien*
27 Arbeitsteilige | 1. Sponsoren: Einteilung: Hauptsponsor,
min GAzul. Erlautern Sie, wie der SC Freiburg seine Sponsoren unterschei- | Premium-, Classic-, Ba-
Sponsoren det. (Recherche auf Homepage des SC Freiburg und anhand sissponsoren.
und 2. Medi- | von 2-3 Sponsoren) Bedeutung: Wertschétzung
en Erdrtern Sie, welche Vorteile dieses Vorgehen fiir den Verein aller Sponsoren, Kosten-
(— HA nut- und die Sponsoren hat. Nutzen-Abschétzung ...
zen, s. 0.)
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2. Medien: Berichterstattung in Print- und Online-Medien (Fast) tagliche Berichterstat-
Dokumentieren Sie alle Artikel (iber den SC Freiburg in der tung, einige ,,Boulevard-*
regionalen Presse (z. B. Badischen Zeitung) innerhalb der Artikel, groRRe Bilder ...
letzten 2 Wochen. Viele Leser interessieren sich
Erlautern Sie die wesentlichen Inhalte dieser Artikel nach ihren | fiir ,,alles* rund um den SC
Themenbereichen (Spielberichte, Hintergriinde zur sportlichen und nicht nur fiir den FuR-
Leistung, Wirtschaftliches, ,,Boulevardartikel* ...). ball.
Erortern Sie, warum die regionale Presse (Badische Zeitung) so
h&ufig Uber den SCF berichtet.
20 Ergebnis- 1. Sponsorenkonzept mit 2-3 Beispielsponsoren s. 0.
min prasentation 2. Medien: Berichterstattung tiber SC Freiburg am Beispiel
der GA der Badischen Zeitung
5min | Klarung zu 1. Sponsoren und 2. Medien:
offener Fra- Dreiecksverhéltnis (,,magisches Dreieck®) ...
gen
15-20 | Schluss- Gesellschaftliche Funktionen eines Profi-FuBballvereins am Alle drei profitieren vonei-
min Diskussion Beispiel des SC Freiburg nander.
SuS erkennen Wechselwir-
Ergénzende Themen: kungen, gegenseitige Abhén-
Kritisches Hinterfragen der: gigkeiten zwischen dem SC
e Bedeutung von Spieler-, TrainerauRerungen zu Freiburg, den Sponsoren und
. den Medien und erdrtern sie
gesellschaftlichen Fragen kritisch.
e Spieler-, Trainergehalter
Fans, Gewalt-Préventionskonzepte
5 HA vorberei- | Wir formulieren exemplarisch Fragen an den Vereinsvertreter Warum unterstiitzen Sie den
min) ten: des SC Freiburg, den Sponsor oder die regionale Presse SC finanziell?
falls eine (je nach geplanter Exkursion). Inwiefern profitieren Sie
Exkursion Hauptthema der Fragen: Zusammenwirken/Abhédngigkeit von davon?
zum UVH Sport, Medien und Wirtschaft
gehort BZ: Warum berichten Sie so
h&ufig tber den SC?
Warum gibt es so selten
kritische Berichte?
Inwiefern profitieren Sie
davon, dass der SC in der
Bundesliga spielt?
Hausaufgabe | SuS formulieren in Zweiergruppen jeweils 5 Fragen. Sie sind Absprache in Zweierteams,
wahrend des Gesprachs dafiir verantwortlich, dass diese Fragen | SuS formulieren Fragen zum
auch gestellt und beantwortet werden, d. h. sie notieren wéh- Zusammenwirken von Sport,
rend des Gespréchs die Antworten, fragen ggf. nach und stellen | Medien und Wirtschaft.
Folgefragen.
Vor der Ex- Als Hausaufgabe erarbeitete Fragen werden gemeinsam uberar- | Aufgaben wéhrend der Ex-
kursion beitet: Fragen zur Einleitung, kritischen Vertiefung, Abschluss. | kursion festlegen.
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3.3.3

STOFFVERTEILUNGSPLAN FITNESS ENTWICKELN: AUSDAUER IN J2.1

FITNESS ENTWICKELN MIT SCHWERPUNKT AUSDAUER UND VIP: MITWIRKEN BElI DER ORGANISATION
UND DURCHFUHRUNG EINES VOLKSLAUFS IN DER REGION MIT ANSCHLIERENDER REFLEXION

Nr.

Stundenthemen

1-22

Pédagogische Perspektiven: Gemeinsam handeln, wettkd&mpfen und sich verstdndigen; Wahrnehmungsfahigkeit
verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern; das Leisten erfahren und reflektieren; Fitness verbessern.

1-14

BPE 5.5

172

Ermittlung der Ausdauerleistungsféhigkeit: Shuttle Run mit Pulsmessung, Ermittlung des optimalen Trai-
ningspulses.

Wissen: Anatomisch-physiologische Grundlagen: Energiebereitstellung und HKS;

Trainingstagebuch; Einfiihrung der Borg-Skala.

3/4

Laufen in gleichm&Bigem Tempo mit Pulsmessung: Zeitschatzldufe.
Wissen: Trainings- und Pulssteuerung; Steuerung der Belastungsintensitat durch subjektives Belastungsempfin-
den, z. B. Borg-Skala; Fihren eines Trainingstagebuches.

5/6

Allgemeine und spielspezifische Kondition: Ausdauer im Basketball anhand des Korblegers (z. B. Lay-Up-Drill,
z. B. Lay-Up-Circle), anhand des Umschaltens von Angriff auf Abwehr (z. B. Transition-Drill 3on2-20n1)
Wissen: Belastungskomponenten: Reizumfang, Reizdauer, Reizintensitét, Reizdichte.

7/8

Fahrtspiel mit individuellem Trainingspuls: Intensitat wird spielerisch von niedrig bis maximal variiert
Wissen: Bedeutung der Erholungspausen (lohnende Pause und vollstdndige Pause, individuelle Variabilitéat der
Erholungspausen).

09/10

HIT-Ausdauertraining z. B. anhand von Indoorcycling oder Aquajogging oder Rope Skipping oder Step-Aerobic
Wissen: Belastungsgefiige einer Ausdauertrainingsmethode: Extensive Intervallmethode.
HA: Erstellen eines Belastungsgefiiges zur intensiven Intervallmethode.

11/12

Ermittlung der Leistungsentwicklung im Bereich Ausdauer durch Wiederholung des Shuttle-Runs mit Pulsmes-
sung.
Wissen: Besprechung der Eintragungen im Trainingstagebuch; Besprechung der HA.

13/14

Theorieklausur zum Thema: Ausdauer
AbschlieRender Shuttle-Run zur Leistungsfeststellung.
HA: Sammeln von Informationen lber Volksl&ufe in der Region (Zeitungsartikel, Flyer, Internetseiten, ...).

VIP

Mitwirkung bei der Organisation und Durchfiihrung eines Volkslaufs in der Region mit anschlielender Reflexion

15-22

BPE 8.2: Wissen zum individuellen sportlichen Handeln im sozialen Kontext

15/16

Sichtung und Zusammenstellen der gesammelten Informationen tber Volksldufe in der Region; welche Unter-
schiede und Gemeinsamkeiten gibt es bei den verschiedenen Volkslaufen (z. B. Frauenlauf, Stadtlauf, Mond-
scheinlauf, Streckenl&ngen); Entscheiden, bei welchem Volkslauf die SuS mitwirken wollen; Kontaktaufnahme
mit den Verantwortlichen fiir einen VVolkslauf und Vorbereitung des Gespréchs mit den VVerantwortlichen.

17/18

Gesprach mit den Verantwortlichen fiir den VVolkslauf; organisatorische Rahmenbedingungen des Volkslaufs;
Information dartiber, welche Aufgaben die SuS bei der Organisation und der Durchflihrung ibernehmen kénnen
(Werbung, Zeitungsartikel/Pressearbeit, Verwaltung der Anmeldungen, Datenschutz, Versicherungsschutz, Auf-
und Abbau des Start- und Zielgel&dndes, Startnummernausgabe, Versorgung der Verpflegungsstande, Streckenpos-
ten, Erste-Hilfe, etc.).

19/20

Bearbeitung der Aufgaben in Kleingruppen in Zusammenarbeit mit den VVerantwortlichen des Volkslaufs.

21/22

Mitwirken bei dem Volkslauf mit anschlieRender Reflexion (z. B. Wie war die Kommunikation untereinander
und mit dem Veranstalter? Wo gab es Stolpersteine bei der Planung und Durchfiihrung? Welche Ressourcen
waren flir die Planung und Durchfilhrung nétig? Was hat gut geklappt und warum hat es gut geklappt?).
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VERLAUFSPLAN DOPPELSTUNDE NR. 3-4: LAUFEN IN GLEICHMARIGEM TEMPO MIT PULSMESSUNG:
ZEITSCHATZLAUFE
WISSEN: TRAININGS- UND PULSSTEUERUNG; STEUERUNG DER BELASTUNGSINTENSITAT DURCH

SUBJEKTIVES BELASTUNGSEMPFINDEN, Z. B. BORG-SKALA; FUHREN EINES TRAININGSTAGEBUCHES

Dau- | Unterrichtsphase, Inhalt Material, Medi- | Angestrebtes Er-
er en gebnis,
erwartetes Schiler-
verhalten

3 min | Unterrichtser6ffnung und BegriiBung Motivation und kogni-
Vorstellung des Themas und Ablaufs der Stunde tive Aktivierung

2min | Pulsmessung vor der Belastung Stoppuhr Methoden der Puls-

Trainingstage- messung
buch
Stifte

6 min | Grunderwarmung 4-8 Hutchen fur Physische Aktivierung
Umkehrlauf: Die SusS starten an verschiedenen Hiitchen, die in Rundenmarkie- und allgemeine Er-
der Halle aufgestellt sind und laufen in ihrem Wohlfiihltempo 2 rung (je nach wéarmung
Minuten. Wéhrend des Laufens zahlen die SuS die Hitchen, die Schiilerzahl), Laufen mit gleichma-
sie passieren. Nach 2 Minuten gibt die Lehrkraft ein Signal, auf Stoppuhr Rigem Tempo
das die SuS umdrehen und 2 Minuten in die entgegengesetzte Evtl. Musik Differenzierung durch
Richtung laufen. Dabei zahlen sie die Hitchen von der erreichten unterschiedliches
Zahl rickwarts. Das Ziel ist, dass die SuS nach 4 Minuten wieder Lauftempo mdéglich
an ihrem Starthiitchen bei der Zahl 0 ankommen.

Varianten:
Laufen mit Ball mit verschiedenen Aufgaben (Handball, Volley-
ball, FuBball, Basketball)

3min | Pulsmessung 1 direkt nach der Belastung Stoppuhr Methoden zur Puls-
Pulsmessung 2 nach 2 min Belastungspause Trainingstage- messung
Belastungseinschétzung nach der Borg-Skala buch mit Borg- Dokumentation im

Skala Trainingstagebuch
Stifte (Erholungspuls)

8 min | Lauf-ABC mit Informationen zu den Laufstilen Kenntnis unterschiedli-
Hierzu kdénnen die Hitchen aus der Grunderwérmung stehen cher Laufstile und
gelassen werden. Das Lauf-ABC kann je nach Schilerzahl in der Fultypen
Diagonalen, (ber die Langsseite oder (iber die Querseite der Halle Wahrnehmungsschu-
erfolgen. lung

Erweiterung der Bewe-
gungserfahrung

8 min | Zeitschatzlaufe iben: Stoppuhr Selbsteinschétzung
z. B. 45 sec, und 1,5 min und 2,5 min Wahrnehmungsschu-
Hierzu kdénnen die Hitchen aus der Grunderwérmung stehen lung
gelassen werden. Zeiteinschatzung
Die Sus laufen in gleichméRigem Tempo kreuz und quer durch Laufen mit gleichma-
die Halle. Sie sollen versuchen, so lange zu laufen, wie es die Zeit Rigem Tempo
vorgibt (sie sollten hierzu keine eigenen Uhren haben). Um ein Differenzierung durch
Zeitgefuhl entwickeln zu kénnen, steht die Lehrkraft mit einer unterschiedliches
Stoppuhr, auf der die Zeit mitlauft, in der Hallenmitte, sodass die Lauftempo méglich
Sus, wenn sie wollen, einen Blick darauf werfen kénnen. Je nach
Schilergruppe und Erfahrungsstand, kann man das Schauen auf
die Stoppuhr reglementieren. Wenn die SuS denken, dass die
vorgegebene Zeit erreicht ist, setzen sie sich auf den Boden. Die
Pause zwischen den einzelnen Zeitschatzldufen kann je nach
Schiilergruppe und Zeitvorgabe variiert werden. Auch die Anzahl
der ,,Zeitschatzlaufe* kann je nach Schilergruppe und Erfah-
rungsstand variiert werden.

3 min | Reflexion Erholung
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12 Zeitschatzlaufe in ,,Wettkampfform* Stoppuhr Selbsteinschétzung

min z. B. 3,45 min und 1, 15 min und 5 min Wahrnehmungsschu-
Die Zeitschéatzlaufe in ,,Wettkampfform* verlaufen wie die lung
Ubungszeitschatzlaufe mit folgenden Veranderungen: Zeiteinschatzung
Die Stoppuhr steht nicht mehr zur Kontrolle der Zeit zur Verfi- Laufen mit gleichmé-
gung. Rigem Tempo
Es wird eine Linie in der Halle festgelegt, auf die sich die SusS, Differenzierung durch
wenn sie denken, dass die vorgegebene Zeit abgelaufen ist, der unterschiedliches
Reihe nach hinsetzen (der erste ganz links, der zweite rechts Lauftempo mdéglich
daneben usw.). Wenn alle SuS sitzen, gibt die Lehrkraft bekannt,
wer der vorgegebenen Zeit am ndchsten war. Auerdem kénnen
die Zeiten der SuS angegeben werden, die sich als erste oder als
letzte hingesetzt haben.
Die Pausen zwischen den Laufen, die Anzahl der Laufe und die
Zeitvorgaben konnen wieder je nach Schillergruppe und Erfah-
rungsstand variieren.

5min | Belastungseinschatzung nach der Borg-Skala Borg-Skala Belastungspause
Aufbau fiir das Schlussspiel und Probedurchlauf Selbsteinschétzung

15 Schlussspiel ,,Biathlon* Hutchen zur Die SuS gewinnen

min Es werden zwei Laufstrecken mit Hutchen markiert. Eine Lauf- Markierung der einen Einblick in den
strecke verlduft am Hallenrand und eine weitere Laufstrecke in Laufstrecke und Zusammenhang zwi-
der Hallenmitte (Strafrunde). AuRerdem werden je nach Mann- der Wechselzonen | schen hoher Herzfre-
schaftszahl mehrere Wurfstationen aus umgedrehten kleinen Hitchen zur quenz und Treffsicher-
Kasten und z. B. Badmintonbéllen an einer Wand eingerichtet. Markierung der heit.
Der Abwurf wird durch Teppichfliesen gekennzeichnet (Abstand | Strafrunde z. B. speerwurféhnli-
zwischen kleinem Kasten und Abwurfmarkierung richtet sich 4-6 kleine Kasten | ches Zielwerfen mit
nach der HallengréfRe und nach dem Leistungsniveau der SuS). (je nach Schiiler- | Badmintonbéllen.
Jede Gruppe hat ihre ,,eigene* Wurfstation. zahl) Zielwerfen unter Zeit-
AuBerdem wird firr jede Mannschaft eine Wechselzone markiert. 12-18 z. B. Bad- | druck.
In der Wechselzone muss darauf geachtet werden, dass sich die mintonballe (je Freude an leichtathleti-
Su$S nicht gegenseitig behindern. nach Schiilerzahl) | schen Wettkdmpfen.
Die SuS werden in gleich groRe Gruppen, von 2-5 Schiilern pro 4-8 Teppichflie- Die SuS kennen die
Gruppe, eingeteilt. Beim Startsignal, das die Lehrkraft gibt, star- sen (je nach Schi- | Staffelorganisations-
ten die ersten SuS jeder Gruppe und legen eine Laufrunde zurlck. | lerzahl) form eines Biathlons.
Die anderen SuS stehen in der Wechselzone. Kommen die ersten | 4-8 Reifen als Forderung des Team-
SuS zu ihrer Wurfzone, stellen sie sich auf eine Teppichfliese und | Wartezone fiir die | gedankens.
versuchen die drei Badmintonbélle, die neben der Teppichfliese Teammitglieder Beobachten der Veréan-
liegen, einhdndig (speerwurféhnlich) in den Kasten zu werfen. derung des Herz-
Pro Badmintonball, der nicht in dem Kasten platziert werden Kreislaufsystems und
konnte, muss eine Strafrunde gelaufen werden, bevor in der der Leistungsfahigkeit
Wechselzone gewechselt wird. Kommen die SuS an die Wurfsta- bei intervallartiger
tion, holen sie die drei Badmintonbélle, legen sie an die Abwurf- hoherer Belastungsin-
marke und versuchen, sie wieder nacheinander in den umgedreh- tensitat.
ten kleinen Kasten zu werfen. Beobachtung des Ein-
Je nach Strecke und Leistungsniveau der SuS, kann man mehrere flusses der Belastungs-
Durchldufe machen. pausen auf die Leis-
Variante: Man kann auch eine Joker-Funktion einbauen, bei der tungsfahigkeit.
ein SuS aus der Gruppe einmalig flr einen anderen SuS laufen Zusammenhang von
kann und ein SuS einmalig fur einen anderen SuS werfen kann Belastungsintensitét
(dass beides ibernommen wird, ist nicht erlaubt). und Belastungspausen

erkennen.
5min | Reflexion und gemeinsames Aufraumen Forderung der Teamfé-
higkeit

5min | Cool Down: z. B. Progressive Muskelentspan- Faszienrolle Regeneration
nung/Stretching/Entspannungsgeschichte/Faszienrolle Entspannung
Wahrnehmung des Herzschlags

5min | Abschluss der Stunde mit Ausblick und kurzer Zusammenfassung | Trainingstage- Eintragen der Belas-
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4  Weitere Umsetzungsbeispiele fir Vertiefung — indi-
vidualisiertes Lernen — Projektunterricht (VIP)

4.1 Kooperation Schule-Verein am Beispiel Carl-Benz-Schule Mannheim und
Rhein-Neckar-Lowen

Die Schulerinnen und Schiler besuchen im Rahmen der Kooperation mit den Rhein-Neckar-Ldwen
das Trainings- und Leistungszentrum in Kronau. Nach einem Vorgespréach der Lehrkraft mit dem Ath-
letiktrainer des Handballbundesligisten beziglich der Theorie- und Praxisinhalte nehmen die Schiile-
rinnen und Schiiler mit diesem Kontakt auf und kléren die Rahmenbedingungen fir ein Interview und
eine Trainingsstunde mit dem Athletiktrainer und einem anwesenden Spieler. Dadurch sollen sie Ein-
blicke in die Trainingsplanung, Trainingsdurchfiihrung und den Tagesablauf eines Profisportlers erhal-
ten.

Im weiteren Verlauf kiimmert sich die Lehrkraft um Einverstdndniserklarungen und die Anfahrt. Nach
einer Theorieeinheit des Athletiktrainers zum Thema ,,Krafttraining mit einem Handballspieler folgt
die gemeinsam geplante Trainingsstunde. Dabei knuipfen die Schiilerinnen und Schiiler an ihr Bewe-
gungsrepertoire aus der Bildungsplaneinheit Fitness entwickeln an und erweitern dieses. Sie tauschen
im Rahmen der anschlieBenden Reflexionsphase ihre Erfahrungen aus und reflektieren diese. Zudem
schlieft daran das geplante Interview mit dem Trainer und dem Spieler an.

Die Lehrkraft klart die rechtlichen Rahmenbedingungen fur das Projekt.

Ziele des Projektes:

Wissen um die Bedeutung von Bewegung fir eine gesunde Entwicklung, Erwerben sportspezifischer
Fachkenntnisse in engem Praxis-Theorie-Bezug, Verbessern der koordinativen Fahigkeiten, Erweitern
der personalen und sozialen Kompetenz.

Padagogische Perspektiven:

Das Leisten erfahren und reflektieren
Gesundheitsbewusstsein entwickeln, Fitness verbessern
Gemeinsam handeln und sich verstandigen

Etwas wagen und verantworten

Bildungsplaneinheiten:

BPE 5.5, BPE 8.1, BPE 8.2
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4.2 Planung und Durchfihrung eines Skilandheim-Aufenthalts

Die Schiilerinnen und Schuler fihren mit ihren Lehrkréften einen 3- bis 7-tdgigen Skilandheim-
Aufenthalt durch. Der Skilandheim-Aufenthalt erfordert eine sorgféltige Vorbereitung und Planung
sowie eine durchgehende und umfassende Information von Schiilerinnen, Schilern und Eltern bezig-
lich des Ablaufs und der entstehenden Kosten. Bei der Planung und Durchfiihrung sollten sowohl 6ko-
logische als auch finanzielle Aspekte berlcksichtigt werden. Um diese Exkursion fur alle Schilerin-
nen und Schiler erschwinglich zu machen, kann die Finanzierung im Vorfeld durch gemeinsame Pro-
jekte (Kuchenverkauf ...) unterstiitzt werden. Im Skilandheim erleben die Schiilerinnen und Schiiler
gemeinsam mit ihren Lehrkraften eine flr viele neue Umgebung, verbessern ihre koordinativen und
konditionellen Fahigkeiten auf Gleitgeréaten, erfahren Freude im gemeinsamen Sporttreiben in der
Natur und entwickeln ihre sozialen Fahigkeiten beim Zusammenleben in einem Jugendgéstehaus oder
einer Hitte. Zudem werden die Schilerinnen und Schiler zu einem verantwortungsbewussten Um-
gang mit der sensiblen Berglandschaft und dem Element Schnee angeleitet.

Die Lehrkraft klart die rechtlichen Rahmenbedingungen fur das Projekt.

Ziele des Projektes:

Erwerben sportspezifischer Fachkenntnisse in engem Praxis-Theorie-Bezug, Verbessern der koordina-
tiven Fahigkeiten, Erweitern der personalen und sozialen Kompetenz.

Padagogische Perspektiven:

Gemeinsam handeln und sich verstandigen

Wahrnehmungsfahigkeit verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern
Etwas wagen und verantworten

Das Leisten erfahren und reflektieren

Bildungsplaneinheiten:
BPE 5.5; BPE 7; BPE 8.1/8.2/8.3

4.3 Planung, Durchfihrung und Reflexion eines Boulderhallenbesuchs

Die Schilerinnen und Schiiler besuchen eine regionale Boulderhalle, in unserem Fall das ,,Roccadion*
in Boblingen. Sie nehmen mit der Hallenleitung Kontakt auf und klaren die Rahmenbedingungen, wie
Sicherheitsbestimmungen, Einverstdndniserklarungen und Eintrittspreise fiir den Besuch der Boulder-
halle. Zusétzlich wird ein Gespréch mit der Hallenleitung geplant und durchgefiihrt, um Einblicke in
die Organisationsstruktur und die Arbeitsabldufe in der Halle zu erhalten.
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Eine Einfliihrung in die Sportart erfolgt durch eine Schilerin/einen Schiiler in Form einer GFS
und/oder die Lehrkraft. Unter Beachtung der Sicherheitsvorschriften und Gesundheitsregeln (Finger,
GriffgroRe, dynamische Bewegungen, Sturzbewegungen und Sturzbereiche ...) kénnen die Schiilerin-
nen und Schiler in Kleingruppen gemeinsam ,,Boulderprobleme* 16sen. Dabei kniipfen sie an ihr Be-
wegungsrepertoire aus den Bildungsplaneinheiten Bewegen an Geréten an und entwickeln kreativ und
eigenstandig neue Bewegungen.

Die Lehrkraft klart die rechtlichen Rahmenbedingungen fur das Projekt.

Ziele des Projektes:

Erweitern des Bewegungsrepertoires, Erweitern der personalen und sozialen Kompetenz, verantwor-
tungshewusst Wagnisse und Risiken abschatzen und Hilfestellungen verantwortungsbewusst durch-
fuhren.

Padagogische Perspektiven:

Gemeinsam handeln und sich verstandigen

Wahrnehmungsfahigkeit verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern
Etwas wagen und verantworten

Das Leisten erfahren und reflektieren

Bildungsplaneinheiten:

BPE 3,7; BPE 8.2; evtl. BPE 8.3

4.4  Projekt mit einer Behindertensportgruppe

Die Schiilerinnen und Schiler wahlen aus den regionalen Vereinen eine Behindertensportgruppe aus,
in unserem Fall den Sport- und Kulturverein Ravensburg (SKV Ravensburg). Sie nehmen Kontakt mit
einem Verantwortlichen des Vereins auf und klaren in einem Gespréch die Mdglichkeiten eines ge-
meinsamen Projektes. Aus dem Gesprach ergibt sich die Zusammenarbeit mit den Abteilungen Roll-
stuhlbasketball und Bogenschielen. In diesen beiden Sportarten besuchen die Schilerinnen und Schi-
ler eine Trainingsstunde und machen sich mit der jeweiligen Sportart und den spezifischen Rahmen-
bedingungen vertraut. Die Schilerinnen und Schiiler planen mit dem jeweiligen Trainerteam eine
Trainingsstunde und nehmen daran teil. Sie tauschen im Rahmen ihres Sportkurses ihre Erfahrungen
aus und reflektieren diese.

Die Lehrkraft klart die rechtlichen Rahmenbedingungen fur das Projekt.
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Ziele des Projektes:
Bildung fiir Toleranz und Akzeptanz von Vielfalt, Erweitern der personalen und sozialen Kompetenz,
Fairness

Padagogische Perspektiven:
Gemeinsam handeln, wettkdmpfen und sich verstandigen

Wahrnehmungsfahigkeit verbessern und Bewegungserfahrungen erweitern

Bildungsplaneinheiten:

BPE 3,7; BPE 8.2; BPE 8.3
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