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ine C icht i - - nformen
Jahrgang 10 Eine Ubersicht Uber Unterrichtsthemen - Kompetenzen - Methoden/Lernforme " NIENDORF
Thema 1 Thema 2 Thema 3
Themen Laufen, Springen, Werfen: Gleiten, Fahren, Rollen: Spiele:
Ausdauer-/Orientierungslauf, Weitsprung, Inlineskaten/ Skateboard Volleyball
Hochsprung, Kugelstof3en, Mehrkampf
Kompetenzen Du héltst bei langen Dauerlaufstrecken (25 Du fuhrst technische Fertigkeiten und Du setzt spieltechnische Fertigkeiten und

und Inhalte

Minuten und Ianger) dein eigenes Tempo und
bewaltigst verschiedene Distanzen in
unterschiedlichem Gelande lauferisch.

Du steuerst Anlauf und Absprung
anforderungsgemaf, um moglichst hoch und
weit zu springen.

Du fiihrst eine KugelstolRbewegung regelgerecht
aus.

Du absolvierst einen schilergerechten
Mehrkampf bestehend aus Sprint, Sprung und
StoR.

Fahigkeiten im Inlineskaten oder
Skateboarden aus.

Du verfiigst Kenntnisse Uber die
Sicherheitsbestimmungen und benutzt das
Fahrgerat sachgerecht.

Du setzt das Material und die Ausristung
funktionsgerecht ein.

Du prasentierst erlernte Techniken
kontrolliert und asthetisch in selbst
gestalteten Bewegungsverbindungen.

Du beherrschst Tricks und kannst auf dem
Board an Ballspielen teilnehmen.

taktische Fahigkeiten individuell und in der
Gruppe im Volleyballsport ein

Du verfugst Uber Regelkenntnisse des
Volleyballsports, erkennst Regelverstéie
und vermeidest sie bewusst.

Du leitest Spiele als Schiedsrichter, legst
das Regelwerk angemessen aus und
respektierst Schiedsrichterentscheidungen.

Du veranderst die Regeln des
Volleyballsports so, dass raumliche und
individuelle Bedingungen berticksichtigt
werden.

Lernformen
und Methoden

zu Beginn der Einheit wird die individuelle
Ausgangslage uberprift (z.B. Coopertest)

theoretischer Input zum rhythmischen Laufen,
zur Atmung und zum Herzkreislaufsystem

kognitive Phasen mit Theorieanteil
Schiler- und Lehrerdemonstrationen

Ubungen und Spielformen in Einzel-, Partner-
und Gruppenarbeit

kognitive Phasen mit Theorieanteil
Partnertibungen (Buddy-System)

Prasentation von Videofilmen (Fahrtechnik,
Tricks)

wiederholtes Uben der Grundtechniken

Entwerfen, Aufbauen und Abfahren von
Parcours-Landschaften

kognitive Phasen mit Theorieanteil
Schiler- und Lehrerdemonstration
Spielgemales Konzept

Ubungen und Spielformen in Einzel-,
Partner- und Gruppenarbeit
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(Wahl-) Thema 4 A (Wahl-) Thema 4 B
Themen Tanzen, Inszenieren, Prasentieren: Anspannen, Entspannen, Kraftigen:
Tanzen Fitness
Kompetenzen Du gestaltest und kombinierst Du stitzt und haltst dein eigenes Kérpergewicht

und Inhalte

Bewegungselemente und Schrittfolgen alleine
und in der Gruppe nach einem vorgegebenen
Rhythmus unter Ausnutzung verschiedener
Raumwege zu einer Bewegungsabfolge.

Du stellst die wechselseitigen Beziehungen
zwischen Rhythmus, Musik und Bewegung her
und erdrterst diese.

Du prasentierst und inszenierst eine selbst
entwickelte Bewegungsgestaltung alleine oder in
Kooperation mit anderen Schiulern.

Uber einen angemessenen Zeitraum und auch in
der Fortbewegung.

Du verbessert die Kraftausdauer durch Training
der groRen Muskelgruppen ohne Geréate.

Du erbringst altersgemale Kraft und
Schnelligkeitsleistungen und weil3t ansatzweise,
wie du diese verbessern kannst.

Du planst ein Aufwarmprogramm mit
kraftigenden und anspannenden Elementen, das
sich an dem nachfolgenden Stundeninhalt
orientiert, fihrst es durch und stellst es
begriindet dar.

Du fiihrst ein zweckbezogenes Mobilisierungs-,
Dehnungs- und Entspannungsprogramm
eigenstandig durch.

Lernformen
und Methoden

kognitive Phasen mit Theorieanteil
Schiler- und Lehrerdemonstration

Ubungen und Spielformen in Einzel-, Partner-
und Gruppenarbeit

Uberpriifung der Ausgangslage durch einen
Fitnesstest

kognitive Phasen mit Theorieanteil
Schiler- und Lehrerdemonstrationen

Ubungen und Spielformen in Einzel-, Partner-
und Gruppenarbeit

Fitnessabschlusstest
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