
Kursprofil	1	–	Gesamtschule	Stadtmi6e	MG	–	Theo-Hespers-Gesamtschule	
Kursprofil	1	–	Sequenzbildung 	1

BF	1	–	Den	Körper	wahrnehmen	und	Bewegungsfähigkeit	ausprägen	

BF	7	–	Spielen	in	und	mit	Regelstrukturen	-	Sportspiele

IF	e	–	KooperaAon	und	Konkurrenz	

IF	f	-	Gesundheit	

sowie	alle	fe6gedruckten	KE	der	SK/MK/UK	aus	den	IF	a/	b/	c/	d

Halb-
jahr

Bezug	zu	den	KE	

BWK																																															SK	/	MK	/	UK

Themen	der	einzelnen	
Unterrichtsvorhaben	

Prüfungsrelevante	
Gegenstände

weKkampLezog
en fakultaAv

Q	1.1 Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	Entscheidungs-	und	
Handlungsmuster	einschließlich	der	
hierzu	erforderlichen	technischen-
koordinaMven	FerMgkeiten	und	
takMschen-kogniMven	Fähigkeiten	
reflekMert	anwenden,	
-	in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
We6kampfverhalten	bewälMgen,	
-	selbst	entwickelte	oder	bereits	
etablierte	Spiele	und	Spielformen	
analysieren,	variieren	und	durchführen,	
-	Spiele,	die	in	unserem	Kulturkreis	nicht	
fest	oder	nicht	mehr	
insAtuAonalisiert	sind,	analysieren,	
variieren	und	durchführen

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	die	Bedeutung	von	Faktoren,	
Rollen	und	Regeln	für	das	Gelingen	
von	SpielsituaMonen	erläutern.	
Methodenkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	bewegungsfeldspezifische	
We6kampfregeln	erläutern	und	bei	
We6kämpfen	anwenden	
-	individual-,	gruppen-,	und	
mannschaVstakAsche	Strategien	für	
erfolgreiches	SporKreiben	umsetzen.	
Urteilskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	die	Ambivalenz	von	Fairness-	und	
Konkurrenzprinzipien	in	sportlichen	
Handlungs-	und	
We6kampfsituaMonen	beurteilen.

	Fair	gewinnt?	-	
Regelgerechte	
MannschaKsspiele	–	
Welchen	Einfluss	
haben	Regeln	auf	ein	
Sportspiel?

WeKkampfsp
iel	im		
Volleyball	6:6

	Es	gibt	keine	vorgeschriebene	Dauer	–	und	dementsprechend	auch	keine	festgelegte	Anzahl	–	von	Unterrichtsvorhaben.	1



Q	1.1 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	Formen	der	FitnessgymnasMk	unter	
ausgewählten	Zielrichtungen	(KraV,	
Ausdauer,	Beweglichkeit,	KoordinaAon)	
für	sich	und	andere	planen	und	
durchführen,	
-	sich	gesundheitsorienMert	individuell	
im	Bereich	der	Langzeitausdauer	
(mindestens	30	Minuten)	belasten,	
-	selbstständig	entwickelte	Programme	
zur	individuellen	Förderung	von	
KoordinaAon,	Beweglichkeit	und	KraV	
funkAonal	und	differenziert	
-	unterschiedliche	Dehnmethoden	(u.a.	
staAsches	Dehnen,	dynamisches	
Dehnen,	CR-Stretching)	unter	
BerücksichAgung	differenzierter	
Wahrnehmung	und	körperlicher	
Anforderung	individuell	angemessen	
anwenden,	
-	selbstständig	entwickelte	Programme	
zur	Entspannung	umsetzen,	
-	funkAonsgerechtes	Bewegen	(Heben,	
Tragen,	Stehen,	Sitzen)	und	
funkAonale	Übungen	zur	Ausbildung	von	
muskulärer	Balance	und	
gesunder	Körperhaltung	in	
differenzierten	SituaAonen	anwenden.

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	gesundheitsfördernde	und	
gesundheitsschädigende	Faktoren	
bezogen	auf	die	körperliche	
Leistungsfähigkeit	erläutern,	
-	gesundheitliche	Auswirkungen	von	
Spor6reiben	bezogen	auf	die	eigene	
Fitness	differenziert	erläutern.	
Methodenkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	Übungen	und	Programme	im	
Hinblick	auf	die	Verbesserung	der	
körperlichen	Leistungsfähigkeit	
eigenverantwortlich	durchführen.	
Urteilskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	posiMve	und	negaMve	Einflüsse	von	
Spor6reiben	im	Hinblick	auf	
gesundheitliche	Auswirkungen,	auch	
unter	BerücksichMgung	von	
geschlechterdifferenten	
Körperbildern	beurteilen.

Was	ist	gesund,	was	
	ist	ungesund?	–	Wie	

Fitness	und	
Ausdauerleistungsfäh

igkeit	
unsere	Gesundheit	

unterstützt!

PräsentaAo
n	
Fitnessgym
nasAk,	
Choreograp
hie	+	ggbfs.	
Mit	
reflexivem	
Anteilen	



Q	1.1
Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	in	dem	gewählten	MannschaVs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	Entscheidungs-	und	
Handlungsmuster	einschließlich	der	
hierzu	erforderlichen	technischen-
koordinaMven	FerMgkeiten	und	
takAschen-kogniAven	Fähigkeiten	
reflekAert	anwenden,	
-	in	dem	gewählten	MannschaVs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	SpielsituaAonen	mithilfe	
von	takAsch	angemessenem	
WeKkampfverhalten	bewälAgen,	
-	selbst	entwickelte	oder	bereits	
etablierte	Spiele	und	Spielformen	
analysieren,	variieren	und	durchführen,	
-	Spiele,	die	in	unserem	Kulturkreis	nicht	
fest	oder	nicht	mehr	
insAtuAonalisiert	sind,	analysieren,	
variieren	und	durchführen

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	unterschiedliche	Konzepte	des	
motorischen	Lernens	beschreiben,	
-	grundlegende	Aspekte	der	
sensorischen	Wahrnehmung	und	der	
zentralnervösen	Steuerung	bei	
sportlichen	Bewegungen	
beschreiben,	
-	grundlegende	Zusammenhänge	
von	Struktur	und	FunkMon	von	
Bewegungen	(Phasenstruktur,	
biomechanische	Gesetzmäßigkeiten)	
erläutern.	
Methodenkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	Methoden	zur	Verbesserung	
ausgewählter	koordinaAver	
Fähigkeiten	zielgerichtet	anwenden.	
Urteilskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	unterschiedliche	Konzepte	zum	
motorischen	Lernen	vergleichend	
beurteilen.

Baggern	&	Co	–	
Volleyballspezi
fische	
FerMgkeiten	
hinsichtlich	
unterschiedlich
er	Methoden	
des	
motorischen	
Lernens	
erproben	und	
reflekMeren	

Einfache	
Spielform,	
funkAonal,	
situaAonsg
erecht,	
individual	
technisch-
koordinaAv
e	und	
individualta
kAsche	
Fähigkeiten	
und	
FerAgkeiten	
von	
Annahme	
und	Zuspiel	
beim	2	mit	
2	und	3	mit	
3		



Q	1.2 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
-	Formen	der	FitnessgymnasAk	unter	
ausgewählten	Zielrichtungen	(KraV,	
Ausdauer,	Beweglichkeit,	KoordinaAon)	
für	sich	und	andere	planen	und	
durchführen,	
-	sich	gesundheitsorienAert	individuell	im	
Bereich	der	Langzeitausdauer	
(mindestens	30	Minuten)	belasten,	
-	selbstständig	entwickelte	Programme	
zur	individuellen	Förderung	von	
KoordinaAon,	Beweglichkeit	und	KraV	
funkAonal	und	differenziert	
-	unterschiedliche	Dehnmethoden	(u.a.	
staAsches	Dehnen,	dynamisches	
Dehnen,	CR-Stretching)	unter	
BerücksichAgung	differenzierter	
Wahrnehmung	und	körperlicher	
Anforderung	individuell	angemessen	
anwenden,	
-	selbstständig	entwickelte	Programme	
zur	Entspannung	umsetzen,	
-	funkAonsgerechtes	Bewegen	(Heben,	
Tragen,	Stehen,	Sitzen)	und	
funkAonale	Übungen	zur	Ausbildung	von	
muskulärer	Balance	und	
gesunder	Körperhaltung	in	
differenzierten	SituaAonen	anwenden.

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	ausgewählte	Ausführungs-	und	alle	
Gestaltungskriterien	(Raum,	Zeit,	
Dynamik,	formaler	Aueau)	bei	
Bewegungsgestaltungen	anhand	
von	Indikatoren	erläutern.	
Methodenkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	verschiedene	methodische	
Zugänge	zur	Bewegungsgestaltung	
(nachgestalten,	umgestalten,	neu	
gestalten)	unterscheiden.	
Urteilskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	PräsentaMonen	Kriterien	geleitet	
im	Hinblick	auf	ausgewählte	
Indikatoren	beurteilen.

Wir	gestalten	
unser	
eigenes	
Entspannung
skonzept	–	
Kriteriengelei
tete	
Erstellung	
eines	
Entspannung
skonzeptes	
zur	
Förderung	
einer	
stressfreien	
Schullaueah
n/
Berufslauea
hn	

Fitnessgym
nasAk,	
Choreograp
hie	+	ggbfs.	
Mit	
reflexivem	
Anteilen



Q	1.2 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	in	dem	gewählten	MannschaVs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	Entscheidungs-	und	
Handlungsmuster	einschließlich	der	
hierzu	erforderlichen	technischen-
koordinaAven	FerAgkeiten	und	
takAschen-kogniAven	Fähigkeiten	
reflekAert	anwenden,	
-	in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	SpielsituaMonen	mithilfe	
von	takMsch	angemessenem	
We6kampfverhalten	bewälMgen,	
-	selbst	entwickelte	oder	bereits	
etablierte	Spiele	und	Spielformen	
analysieren,	variieren	und	durchführen,	
-	Spiele,	die	in	unserem	Kulturkreis	nicht	
fest	oder	nicht	mehr	
insMtuMonalisiert	sind,	analysieren,	
variieren	und	durchführen

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	die	Bedeutung	von	Faktoren,	Rollen	
und	Regeln	für	das	Gelingen	von	
SpielsituaAonen	erläutern.	
Methodenkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	bewegungsfeldspezifische	
WeKkampfregeln	erläutern	und	bei	
WeKkämpfen	anwenden	
-	individual-,	gruppen-,	und	
mannschaKstakMsche	Strategien	für	
erfolgreiches	Spor6reiben	
umsetzen.	
Urteilskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	die	Ambivalenz	von	Fairness-	und	
Konkurrenzprinzipien	in	sportlichen	
Handlungs-	und	
WeKkampfsituaAonen	beurteilen.

Was	haben	
Volleyball	und	
Flagfootball/
UlMmate	Frisbee	
gemeinsam?	–	
TakMken	in	
Sportspielen	–	nur	
gemeinsam	zum	
Erfolg?	Oder	kann	
ein	Individualist	im	
MannschaKssport	
auch	gewinnen?	

WeKkampfspiel	
6:6	-		
MannschaVstak
Ak	
IndividualtakAk	
GruppentakAk

Vorgegebe
ne	
komplexe	
Spielform	
funkAonal,	
situaAonsg
erecht,	
individual	
technisch-
koordinaAv
e	und	
individualta
kAsche	
Fähigkeiten	
und	
FerAgkeiten	
anwenden	
im	4	gg.	4	
und	5	gg.	5



Q	1.2 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können…	
-in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	Entscheidungs-	und	
Handlungsmuster	einschließlich	der	hierzu	
erforderlichen	technisch-koordinaMven	
FerMgkeiten	und	takMsch-kogniMven	
Fähigkeiten	reflekMert	anwenden	
-in	dem	gewählten	MannschaVs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	
SpielsituaAonen	mithilfe	von	takAsch	
angemessenem	WeKkampfverhalten	
bewälAgen	

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-Faktoren	zur	Entstehung	von	EmoMonen	
(Freude,	FrustraMon,	Angst)	theoriegeleitet	
Erläutern.	
Methodenkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
- i n d i v i d u a l - ,	 g r u p p e n - ,	 u n d	
manns chaKs takMs che	 S t ra teg i en	 f ü r	
erfolgreiches	Spor6reiben	nutzen.		

Urteilskompetenz:	

Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	

-unterschiedliche	 MoMve,	 MoMvaMonen	 und	
Sinngebungen	 sportlichen	 Handelns	 und	 des	
Handelns	anderer	theoriegeleitet	beurteilen.

Hechtbagger	und	
Japanrolle	–	voller	
Einsatz	in	der	Abwehr	
–	Einführung	von	
Individualtechniken	
unter	besonderer	
BerücksichAgung	der	
Differenzierten	
Auseinandersetzung	
mit	den	Begriffen	
Wagnis	und	Risiko,	
um	die	Feldabwehr	zu	
verbessern.			

Einfache	
Spielform,	
funkAonal,	
situaAonsg
erecht,	
individual	
technisch-
koordinaAv
e	und	
individualta
kAsche	
Fähigkeiten	
und	
FerAgkeiten	
von	
Annahmen	
beim	2	mit	
2	und	3	mit	
3		

Freira
um

Nach	Kursabsprache	
(ca.	18	Std.)



Halb-
jahr

Bezug	zu	den	KE	

BWK																																																																			SK	/	MK	/	UK

Themen	der	einzelnen	
Unterrichtsvorhaben	

Prüfungsrelevante	Gegenstände

weKkampLezoge
n fakultaAv

Q	2.1 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-in	dem	gewählten	MannschaVs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	Entscheidungs-	und	
Handlungsmuster	einschließlich	der	hierzu	
erforderlichen	technisch-koordinaAven	
FerAgkeiten	und	takAsch-kogniAven	
Fähigkeiten	reflekAert	anwenden,	
-in	dem	gewählten	MannschaVs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	SpielsituaAonen	mithilfe	von	
takAsch	angemessenem	
WeKkampfverhalten	bewälAgen,	
-selbst	entwickelte	oder	bereits	etablierte	
Spiele	und	Spielformen	analysieren,	
variieren	und	durchführen.

Sachkompetenz: 
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können					-
gesundheitsfördernde	und	
gesundheitsschädigende	Faktoren	
bezogen	auf	die	körperliche	
Leistungsfähigkeit	erläutern.	
Urteilskompetez:	

Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	

-posiMve	 und	 negaMve	 Einflüsse	 von	
S p o r6 r e i b e n	 im	 H i n b l i c k	 a u f	
gesundheitliche	 Auswirkungen,	 auch	
u n t e r	 B e r ü c k s i c h M g u n g	 v o n	
geschlechterdifferenten	 Körperbildern		
beurteilen.		

Beachvolleyball	–	Von	der	Halle	in	
den	Sand	–	Erprobung	einer	
bereits	insAtuAonalisierten	
Sportspielvariante	unter	
Akzentuierung	der	posiAven	
Aspekte	von	Sport,	um	die	
MoAvaAon	für	ein	lebenslanges	
SporKreiben	zu	fesAgen

Einfache	
Spielform,	
funkAonal,	
situaAonsge
recht,	
individual	
technisch-
koordinaAve	
und	
individualta
kAsche	
Fähigkeiten	
und	
FerAgkeiten	
von	
Annahme	
und	Zuspiel	
beim	2	mit	2



Q	2.1

Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz: 
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können 
-	Formen	der	FitnessgymnasMk	unter	
ausgewählten	Zielrichtungen	(KraV, 
Ausdauer,	Beweglichkeit,	
KoordinaMon)	für	sich	und	andere	
planen	und 
durchführen, 
-	sich	gesundheitsorienAert	individuell	
im	Bereich	der	Langzeitausdauer 
(mindestens	30	Minuten)	belasten, 
-	selbstständig	entwickelte	
Programme	zur	individuellen	
Förderung	von 
KoordinaMon,	Beweglichkeit	und	KraV	
funkMonal	und	differenziert 
anwenden, 
-	unterschiedliche	Dehnmethoden	(u.a.	
staAsches	Dehnen,	dynamisches 
Dehnen,	CR-Stretching)	unter	
BerücksichAgung	differenzierter 
Wahrnehmung	und	körperlicher	
Anforderung	individuell	angemessen 
anwenden, 
-	selbstständig	entwickelte	Programme	
zur	Entspannung	umsetzen, 
-	funkAonsgerechtes	Bewegen	(Heben,	
Tragen,	Stehen,	Sitzen)	und 
funkAonale	Übungen	zur	Ausbildung	
von	muskulärer	Balance	und 
gesunder	Körperhaltung	in	
differenzierten	SituaAonen	anwenden.

Sachkompetenz: 
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können 
-	unterschiedliche	Konzepte	des 
motorischen	Lernens	beschreiben, 
-	grundlegende	Aspekte	der 
sensorischen	Wahrnehmung	und	
der 
zentralnervösen	Steuerung	bei 
sportlichen	Bewegungen 
beschreiben, 
-	grundlegende	Zusammenhänge	
von 
Struktur	und	FunkAon	von 
Bewegungen	(Phasenstruktur, 
biomechanische	
Gesetzmäßigkeiten) 
erläutern. 
Methodenkompetenz: 
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können 
-	Methoden	zur	Verbesserung 
ausgewählter	koordinaMver 
Fähigkeiten	zielgerichtet	
anwenden. 
Urteilskompetenz: 
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können 
-	unterschiedliche	Konzepte	zum 
motorischen	Lernen	vergleichend 
beurteilen.

Drehen,	Balancieren,	Hüfen	
auf	einem	Bein	–	und	das	mit	
geschlossenen	Augen?	
Entwicklung	und	Bewertung	
eines	Parcours	zur	Schulung	
und	Verbesserung	der	
koordinaMven	Fähigkeiten 

Aufgaben,	in	
denen	aus	
der	
Alltagssitua
Aon	bzw.	
einer	
sportlichen	
Handlungssi
tuaAon	ein	
Handlungspl
an	erstellt,	
vollzogen,	
für	andere	
organisiert	
und	ggf.	
begründet	
und	
dargestellt	
wird	(z.B.	
Entwicklung	
eines	
Konzepts	
zum	Abbau	
muskulärer	
Dysbalancen
,	
Entwicklung	
eines	Circuit	
zum	AuLau	
sportartspez
ifischer	
physischer	
Leistungsvor
aussetzunge
n	u.v.m.)



Q	2.1 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	

Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	selbst	entwickelte	oder	bereits	
etablierte	Spiele	und	Spielformen	

-	in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	Entscheidungs-	und	
Handlungsmuster	einschließlich	der	
hierzu	erforderlichen	technischen-
koordinaMven	FerMgkeiten	und	
takMschen-kogniMven	Fähigkeiten	
reflekMert	anwenden,	
-	in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	SpielsituaMonen	mithilfe	
von	takMsch	angemessenem	
We6kampfverhalten	bewälMgen,	
analysieren,	variieren	und	durchführen,	
-	Spiele,	die	in	unserem	Kulturkreis	
nicht	fest	oder	nicht	mehr	
insAtuAonalisiert	sind,	analysieren,	
variieren	und	durchführen

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können	
-	die	Bedeutung	von	Faktoren,	
Rollen	und	Regeln	für	das	Gelingen	
von	SpielsituaMonen	erläutern.	

Urteilskompetenz:	
-	bewegungsfeldspezifische	
We6kampfregeln	erläutern	und	bei	
We6kämpfen	anwenden	
-	individual-,	gruppen-,	und	
mannschaKstakMsche	Strategien	für	
erfolgreiches	Spor6reiben	
umsetzen.	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können	
-	die	Ambivalenz	von	Fairness-	und	
Konkurrenzprinzipien	in	sportlichen	
Handlungs-	und	
WeKkampfsituaAonen	beurteilen.

Das	Volleyballspiel	–	
Volleyballspezifische	
Techniken	und	TakMken	in	
unterschiedlichen	
SpielsituaMonen	erproben	und	
bewerten.	

WeKkampfspiel	
6:6	-		
MannschaVstak
Ak	
IndividualtakAk	
GruppentakAk

Vorgegeben
e	komplexe	
Spielform	
funkAonal,	
situaAonsge
recht,	
individual	
technisch-
koordinaAve	
und	
individualta
kAsche	
Fähigkeiten	
und	
FerAgkeiten	
anwenden	
im	4	gg.	4	
und	5	gg.	5	
Einfache	
Spielform,	
beim	2	mit	2	
und	3	mit	3		



Q	2.2 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	Formen	der	FitnessgymnasAk	unter	
ausgewählten	Zielrichtungen	(KraV,	
Ausdauer,	Beweglichkeit,	KoordinaAon)	
für	sich	und	andere	planen	und	
durchführen,	
-	sich	gesundheitsorienAert	individuell	
im	Bereich	der	Langzeitausdauer	
(mindestens	30	Minuten)	belasten,	
-	selbstständig	entwickelte	Programme	
zur	individuellen	Förderung	von	
KoordinaMon,	Beweglichkeit	und	KraK	
funkMonal	und	differenziert	
-	unterschiedliche	Dehnmethoden	(u.a.	
staMsches	Dehnen,	dynamisches	
Dehnen,	CR-Stretching)	unter	
BerücksichMgung	differenzierter	
Wahrnehmung	und	körperlicher	
Anforderung	individuell	angemessen	
anwenden,	
-	selbstständig	entwickelte	Programme	
zur	Entspannung	umsetzen,	
-	funkAonsgerechtes	Bewegen	(Heben,	
Tragen,	Stehen,	Sitzen)	und	
funkAonale	Übungen	zur	Ausbildung	
von	muskulärer	Balance	und	
gesunder	Körperhaltung	in	
differenzierten	SituaAonen	anwenden.

Sachkompetenz:	
-zielgerichtete	Maßnahmen	zur	
Steigerung	der	individuellen	
Leistungsfähigkeit	erläutern.		
-physiologische	Anpassungsprozesse	
durch	Training	erläutern,	
Methodenkompetenz:	
-die	Entwicklung	ihrer	individuellen	
Leistungsfähigkeit	dokumenMeren	
(z.	B.	Trainingstagebuch,	Porjolio),	
-Trainingspläne	unter	
BerücksichMgung	unterschiedlicher	
Belastungsgrößen	und	
differenzierter	Zielsetzungen	
entwerfen.

Fit	für	die	Abiturprüfung?	–	
Muskeltraining	und	Dehnen	–	
Erarbeitung	eines	
individuellen	Muskeltrainings	
ohne	Geräte	mit	
dazugehörigen	Dehnübungen	
zur	Verbesserung	der	
körperlichen	
Leistungsfähigkeit	

Ausdauerleistung
:	
5000	Meter	
laufen	

Trainingspl
anung	und	
–	
steuerung	

Handlungs
plan	
erstellen,	
vollziehen,	
für	andere	
organisiere
n	und	ggf.	
begründet	
und	
dargestellt	
wird	(z.B.	
Entwicklun
g	eines	
Konzepts	
um	
muskuläre	
Dysbalance
n	
auszugleich
en)



Q	2.2 Bewegungs-	und	
Wahrnehmungskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	können	
-	in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	Entscheidungs-	und	
Handlungsmuster	einschließlich	der	
hierzu	erforderlichen	technischen-
koordinaMven	FerMgkeiten	und	
takMschen-kogniMven	Fähigkeiten	
reflekMert	anwenden,	
-	in	dem	gewählten	MannschaKs-	oder	
Partnerspiel	(Einzel	und	Doppel)	
grundlegende	SpielsituaMonen	mithilfe	
von	takMsch	angemessenem	
We6kampfverhalten	bewälMgen,	
-	selbst	entwickelte	oder	bereits	
etablierte	Spiele	und	Spielformen	
analysieren,	variieren	und	durchführen,	
-	Spiele,	die	in	unserem	Kulturkreis	
nicht	fest	oder	nicht	mehr	
insAtuAonalisiert	sind,	analysieren,	
variieren	und	durchführen

Sachkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können	
-	zielgerichtete	Maßnahmen	zur	
Steigerung	der	individuellen	
Leistungsfähigkeit	erläutern.	
-	physiologische	Anpassungsprozesse	
durch	Training	erläutern.	
Methodenkompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können	
-	die	Entwicklung	ihrer	individuellen	
Leistungsfähigkeit	dokumenMeren	
(z.B.	Trainingstagebuch,	Poroolio),	
-	Trainingspläne	unter	
BerücksichAgung	unterschiedlicher	
Belastungsgrößen	und	differenzierter	
Zielsetzungen	entwerfen.	
Urteilskompetenz:	
Die	Schülerinnen	und	Schüler	
können	
-	AnforderungssituaMonen	im	Sport	
auf	ihre	leistungsbegrenzenden	
Faktoren	(u.a.	kondiMonelle/	
koordinaMve	Fähigkeiten,	
Druckbedingungen)	hin	beurteilen.

30	Minuten	Vollgas	–	Wir	
machen	uns	fit	für	die	
Abiturprüfung	–	
KondiMonelle	und	
koordinaMve	Fähigkeiten	
unter	Druckbedingungen	
–	Erstellung	eines	
Handlungsplans	um	die	
individuellen	
Leistungsfähigkeit	zu	
steigern,	dokumenMeren	und	
selbst	einzuschätzen	

5000	Meter	
laufen

Trainingspl
anung	und	
–	
steuerung	

Handlungs
plan	
erstellen,	
vollziehen,	
für	andere	
organisiere
n	und	ggf.	
begründet	
und	
dargestellt	
wird	(z.B.	
Entwicklun
g	eines	
Konzepts	
zur	
Ausdauerst
eigerung	
unter	
Druckbedin
gungen)	

Freira
um

UV	Freiraum	ca.	12	Std.	(nach	
Kursabsprache)	
(Prüfungsvorbereitungen)


