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Beziehung
Wir geben uns authentisch, respektieren die Lernenden und wiirdigen ihre Fortschritte.

Klassenfiihrung
Wir erschaffen mit den Lernenden zusammen ein lernférderliches Klima durch zielgerichtetes Handeln und
Einhalten von Regeln.

Klarheit

Wir organisieren den Unterricht mit strukturierten und klaren Anweisungen und sorgen fiir eine sichere
Umgebung.

Die Lernenden konnen sich auf uns verlassen.

Evaluation
Wir beobachten unseren Unterricht unmittelbar, aber auch ganzheitlich durch regelmassiges einholen von
Feedbacks.

Engagement

Wir setzen uns fiir eine schone Schulatmosphére, ein funktionierendes Team und fiir eine gelungene und
nachhaltige Lehrzeit der Lernenden ein.

Wir leisten einen grossen Einsatz in der Organisation gesamtschulischer Anlasse.

Personlich

Wir bilden uns stetig weiter.

Wir zeigen unsere Freude am Fach und beim Unterrichten.
Humor hat seinen Platz.
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Qualifizierungsauftrag

Pro Schulsemester findet eine Qualifizierung der Lernenden im Bewegungs- und Sportunterricht statt. Diese wird
im Semesterzeugnis zusammenfassend als Note ausgewiesen.

Die Qualifizierung bezieht sich auf die flinf Handlungsbereiche und die damit verbundenen fachlichen und
Gberfachlichen Kompetenzen, die im Sportunterricht vermittelt und aufgebaut werden.

Jede Qualifizierung setzt sich aus mindestens folgenden Notenerhebungen zusammen:

Fachkompetenz 2 3
Methodenkompetenz 1 1
Sozial- und Selbstkompetenz 1 1

Qualifizierungskonzept

Die Riickmeldungen zu den erreichten Kompetenzen dienen der Forderung und der Orientierung der Lernenden.
Durch regelmassige Bewertungen (vielfach aufgrund von Beobachtungen) kénnen die Kompetenzen der
Lernenden mit Hilfe von Kriterien und Indikatoren lber einen langeren Zeitraum beurteilt werden.

Fachkompetenz + Methodenkompetenz + Sozial- und Selbstkompetenz

Semesternote = 3

Fachkompetenz

Praktische Noten Uber die zum zielorientierten Handeln erforderlichen fachlichen Fertigkeiten, Kenntnisse und
Fahigkeiten. Die Erhebungen aus den Handlungsbereichen Spiel, Wettkampf, Ausdruck, Herausforderung und
Gesundheit kénnen sowohl mess- wie schatzbar sein.

Davon muss pro Semester ein Ausdauertest (Sommerquartale) und eine Ruder-Challenge (Winterquartale) fur alle
Ausbildungen durchgefiihrt werden. Dabei werden die Leistungen (Fachkompetenz), wie auch die Entwicklung
und das Anstreben der Zielvorgaben (Methodenkompetenz) bewertet.

Methodenkompetenz

Erhebungen und Auswertungen (iber die zur individuellen Weiterentwicklung erforderlichen Fahigkeiten zum
selbststandigen Lernen, Uben und Trainieren.

Die Resultate der Ausdauertests werden pro Klasse im Bsu-Laufwerk erfasst und die Entwicklung gemass den
festgelegten Zielen beurteilt.



Sozial- und Selbstkompetenz

Summierung von auffalligen Beobachtungen tber die zum angemessenen Umgang mit anderen erforderlichen
sozialen Fahigkeiten und die zur Identitatsentwicklung und zum selbstbestimmten Handeln erforderlichen
Selbstwahrnehmungen und Motive.

Die Beobachtungen werden auf der Klassenliste mit den Wertungen + oder — und den folgenden Bemerkungen
dokumentiert:

ktivitat (Interessierte Mitarbeit, Eigeninitiative)

isziplin (Punktlichkeit, Ausristung, Aufmerksamkeit, Absenzen)
airness (Kameradschaft, Aggression, Respekt)

ilfsbereitschaft (Teamfahigkeit, Kooperation)

Die Ausgangsnote betragt 4.5.
Jede Wertung wird als % Note dazu- oder abgezahlt.

Lernende, welche aus medizinischen Griinden nicht die minimal geforderten Notenerhebungen erfiillen kénnen
und mindestens eine Lektion dabei waren, erhalten den Vermerk «besucht» im Semesterzeugnis.

Alle andern Falle erhalten «dispensiert».
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Direkte Angliederung an den Lehrplan 21 der Volksschule.

Strukturierung gemass Handlungsbereiche im Rahmenlehrplan fiir Sportunterricht in der beruflichen
Grundbildung.

= Erweiterung der Kompetenzen durch Bezug auf die Lebensbereiche (Arbeitswelt, Berufsfachschule,
Freizeit) und Beziehungsebenen (Individuum, Gesellschaft, Umwelt) der Lernenden.

vV

HANDLUNGSBEREICH

SLP.1 Handlungsbereich

Querverweise

Kompetenz

Beschreibung Kompetenz aus LP21... und Erganzung Kompetenz SLP.

SLP1.A.1  Themenaspekt

la » kénnen schnell laufen (Fangspiele, auf ein Signal weglaufen).

1b  » kdnnen auf den Fussballen schnell laufen.

1c » koénnen aus verschiedenen Positionen schnell starten und eine kurze Strecke
maximal schnell laufen.

1d » kdnnen wichtige Merkmale der Schnellauftechnik nennen und anwenden.

le » koénnen auf den Fussballen schnell Giber tiefe Hindernisse laufen.

1f » kénnen auf den Fussballen schnell und rhythmisch tGber Hindernisse laufen.

1g » konnen wichtige Merkmale der Schnelllauftechnik im Hiirdenlauf anwenden.

1h » kdnnen diese wichtigen Merkmale mit Hilfe eines Aufnahmegerates bei sich oder
einem Partner mit Beobachten und durch Beratung Fortschritte erzielen.
i »..
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1 SPIEL - spielen und Spannung erleben

SLP.1 SPIEL — spielen und Spannung erleben

Querverweise

Kompetenzen — pje I kénnen Spiele spielen, weiterentwickeln und erfinden, indem sie
gemeinsam Vereinbarungen treffen und einhalten... und selbstdindig eine
Spielumgebung schaffen.
SLP.1.A.1  Spielen, Weiterentwickeln, Erfinden

le »kodnnen faires Verhalten und Regeliibertretungen bei sich und anderen
erkennen und signalisieren.

1f » kodnnen Spiele weiterentwickeln, erfinden (Spielidee, Regeln, Material...),
selbststandig und fair spielen.

1g »kodnnen Konflikte im Spiel konstruktiv bearbeiten und bewaltigen.

1h »konnen Spiele vermitteln und fiir eine entsprechende Spielumgebung sorgen

(kleine Spielturniere organisieren, Regeln vermitteln, Sicherheitsaspekte
bertcksichtigen...)
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SLP.1 SPIEL — spielen und Spannung erleben

Querverweise

Kompetenzen  pje LL konnen technische und taktische Handlungsmuster in verschiedenen
Sportspielen anwenden... und fiir neue Sportspiele anpassen

SLP.1.B.1  Annehmen und Abspielen

1f »konnen in Sportspielen den Ball oder das Spielobjekt situationsgerecht
annehmen und abspielen (Basketball, Handball, Fussball, Unihockey,
Volleyball, Badminton, Ultimate...).

1lg »konnen in neuen Sportspielen wichtige Grundtechniken erkennen, trainieren
und anwenden (Smolball, Baseball, FuBaSkill, Kin-Ball, Flagfootball...).

SLP.1.B.2  Ball - Spielobjekt fithren

2d » koénnen den Ball oder das Spielobjekt in Sportspielen kontrolliert flihren.

2e »kodnnen den Ball oder das Spielobjekt dribbeln und dabei Tauschungen
einsetzen.

2f  » konnen den Ball oder das Spielobjekt bewusst in den Spielsituationen
(Gegnerdruck, Tempi, Raum...) anwenden und Entscheidungen treffen.

SLP.1.B.3  Ziel treffen

3d »konnen trotz gegnerischer Beeinflussung ein Ziel treffen.

3e »konnen Situationen schaffen, um ein Ziel effektiver treffen zu konnen
(Doppelpass, Kreuzen, Sperren, Tauschungen...).

SLP.1.B.4  Taktik

4c  »koénnen den Weg des Balls oder des Spielobjekts und den freien Raum
erkennen (freilaufen, anbieten, in den freien Raum spielen...).

4d »konnen sich in der Abwehr richtig positionieren (Personendeckung) und den
freien Raum verteidigen.

4e »konnen taktische Handlungsmuster in Sportspielen anwenden (Doppelpass, 2
gegen 1, sich sinnvoll positionieren...).

4f  » konnen Spielsituationen analysieren und Lésungen finden.

4g »konnen Spielsituationen erfassen und umschalten (Angriff-Abwehr,
Rhythmuswechsel...)
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SLP.1

SPIEL — spielen und Spannung erleben

Kompetenzen

SLP.1.C.1

Querverweise

Die LL konnen gewandt und mit Strategie fair kimpfen... und in Sportspielen
einsetzen.

Kampfen

» kdnnen das Gegenliber gezielt aus dem Gleichgewicht bringen.

» kdnnen Bewegungen des Gegenlibers in Kampfspielen wahrnehmen und
darauf reagieren.

» kénnen rund und rickwarts abrollen, um Verletzungen zu vermeiden.

le

SLP.1.C.2
2c
2 2d

2e

» kdnnen Kraft und Strategie im Kampfspiel gezielt einsetzen (offensiv: das
Gegenlber in Bedrangnis bringen; defensiv: sich dem Gegenliber entziehen).

» kdnnen Kdmpfen in geeigneten Sportspielen einsetzen (Handball, Rugby...).

Regeln

» kénnen Rituale und Regeln in Kampfspiele nennen und einhalten.

» kdnnen das Gegenliber beim Kampfspiel respektieren (tue nie jemandem
weh).

» kdnnen gefédhrliche Aktionen nennen und verzichten auf deren Anwendung
(Hebelgriffe, Wiirgen, Schlagen, Wegstossen).

2f

2g

» kdnnen ohne Schiedsrichter fair kimpfen, ohne das Gegenliber zu verletzen.

» kdnnen auch mit unterschiedlichen kérperlichen Voraussetzungen (Gewicht,
Kraft, Geschlecht...) faire Ausgangslagen und Regeln kreieren.
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2 WETTKAMPF - leisten und sich messen

SLP.2 WETTKAMPF - leisten und sich messen

Querverweise

Kompetenzen — pje LL kdnnen schnell laufen, weit- und hochspringen und verschiedene Wurf-
und Stossgerate werfen und stossen. Sie kennen die leistungsbestimmenden
Merkmale und wissen, wie sie ihre Leistungen verbessern kénnen... und sie
konnen sich selbst und andere coachen. Sie nutzen dabei moderne Hilfsmittel.

SLP.2.A.1  Schnell Laufen BS.1.A.1
1f » konnen auf den Fussballen schnell laufen.

1g »koénnen wichtige Merkmale der Start- und Schnelllauftechnik anwenden.

1h »konnen diese wichtigen Merkmale mit modernen Hilfsmitteln (Coache’s Eye)
bei sich oder einem Partner beobachten und durch Beratung Fortschritte
erzielen.

SLP.2.A.2  Weit- und Hochspringen BS.1.B.1
2+3f » koénnen wichtige Merkmale der Weit- oder Hochsprungtechnik anwenden.

1lg »koénnen wichtige Merkmale der Weit- oder Hochsprungtechnik beobachten
und riickmelden.

2h » koénnen eigene Leistungsziele realistisch setzen und diese mit modernen

Hilfsmitteln (Video Delay, Coache’s Eye...) bei sich oder einem Partner
beobachten und durch Beratung Fortschritte erzielen.
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SLP.2.A.3 Werfen und Stossen BS.1.C.1
le »kdnnen wichtige Merkmale der Wurftechnik mit 5-Schrittanlauf (Ball, Speer...)
2b oder der Kugelstosstechnik nennen und anwenden.
1f »konnen einen Gegenstand aus einer Drehung schleudern (Velopneu,
Schleuderball, Diskus).
3g »konnen wichtige Merkmale des Werfens, Stossens oder Drehwerfens bei
Partnern beobachten und riickmelden.

SLP.2.A.4  Wettkdampfen BS.1.C.1
4a »konnen ihre Leistungen mit sich selbst, Tabellen oder der Klasse vergleichen.

Leistungsdiagramm
Ruderergometer nutzen

4b  » kdnnen regelmassig an der Ruder-Challenge (2000m) teilnehmen.

SLP.2 WETTKAMPF - leisten und sich messen

Querverweise

Kompetenzen  pje LL kdnnen kennen die Regeln, kénnen selbststindig und fair spielen und
Emotionen reflektieren... und in Wettkampfformen anwenden.

SLP.2.B.1  Regeln und Emotionen

5e »konnen wichtige Regeln der Sportspiele erklaren, selbststandig und fair
6d spielen und Emotionen kontrollieren (Entscheide akzeptieren).

5f »konnen Konflikte im Spiel bewaltigen und Emotionen selbststandig
6ef reflektieren und damit umgehen (Umgang mit Aggessivitat).
1lg »konnen selbststidndig innerhalb der Klasse Turniere (Notenturnier)
durchfihren.

BS.6 Bewegen im Wasser



Schullehrplan | Bewegung und Sport | AUSDRUCK |

3  AUSDRUCK - gestalten und darstellen

SLP.3 AUSDRUCK — gestalten und darstellen

Querverweise

Kompetenzen — pje LL kdnnen sich vielseitig fortbewegen... und sich einem Rhythmus oder
einem Team anpassen.

SLP.3.A.1  Rhythmisch Fortbewegen

le »konnen verschiedene Geh-, Lauf, Hiipf- und Sprungfolgen ohne und mit
Material kombinieren (Hurden, Spring- und Schwungseil, Rebounder,
Stepper...).

1f »kénnen auf den Fussballen schnell und rhythmisch (iiber Hindernisse) laufen. 85141

1lg »kdnnen Fortbewegungsformen und Tricks selbsténdig (Tutorials, Apps...)

aneignen und den Mitlernenden weitergeben.

1g »kénnen wichtige Merkmale der Hiirdenlauftechnik anwenden. BS.1A.1

1h »koénnen diese wichtigen Merkmale mit modernen Hilfsmitteln (Tablet/App
Coache’s Eye) bei sich oder einem Partner beobachten und durch Beratung
Fortschritte erzielen.
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SLP.3 AUSDRUCK — gestalten und darstellen

Querverweise

Kompetenzen

Die LL konnen einander helfen, sichern und miteinander kooperieren, sie
kennen wichtige Elemente der Kommunikation... und kénnen diese in einer
Teamaufgabe anwenden.

SLP.3.B.1  Helfen, Sichern und Kooperieren

6d »konnen sich bei Bewegungsaufgaben helfen und sichern (Handstand, Partner-
und Gruppenakrobatik...).

6e »konnen Hilfsgriffe und Sicherheitsmassnahmen situationsgerecht anwenden.

6f »konnen Bewegungsfolgen mit Partnern gestalten und prasentieren
....O..(OK.O.OEQr.aEiQQOZl;I.dr.'it.t..“.)....................O..O............................
1lg »konnen kooperative Partner- und Teamchoreografien entwickeln und Stabtanz
gestalten (Musik, rhythmisch begleitet mit Staben und Hipfen...).
1f »konnen bei Gruppengestaltungen die Starken der Einzelnen integrieren.
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SLP.3 AUSDRUCK — gestalten und darstellen

Querverweise

Kompetenzen — pje LL konnen die Grundbewegungen (Schaukeln, Schwingen, Rollen, Drehen,
Balancieren...) differenziert ausfiihren und kennen Qualitatsmerkmale. Sie
konnen sich mit Materialien ausdriicken, eine Bewegungsfolge
choreografieren und prasentieren... und unter erschwerten Bedingungen
ausfiihren. Sie kénnen sich gegenseitig Kunststiicke vermitteln, coachen und
beurteilen.

SLP.3.C.1  Schaukeln, Schwingen, Rollen, Drehen, Balancieren

3e »konnen eine Bewegungsfolge zum Schaukeln (Ringe), Schwingen (Barren),
Rollen (Reck), Drehen (Trampolin), Balancieren (Slackline) ausfiihren.

3f »konnen eine Bewegungsfolge gestalten oder unter erschwerten Bedingungen
ausfuhren (synchron, zu Musik...).

1g »konnen Bewegungstrends im Unterricht erleben oder einander vermitteln E-Learning
(Parkour, Streetworkout, Slackline...).

SLP.3.C.2 Bewegungskunststiicke

2e »konnen eine Folge von Bewegungskunststiicken ausfiihren (zu zweit oder
alleine mit drei Ballen jonglieren, rhythmisches Prellen mit zwei Béllen,
Passlibung mit mehreren Objekten...).

2f »konnen eine Folge von Bewegungskunststiicken choreografieren und
prasentieren (mit Musik...).

2g »kdnnen Bewegungskunststiicke vermitteln.

2h » kénnen Bewegungskunststiicke selbststdandig erwerben (E-Learning).

2i  »konnen Bewegungskunststlicke kriterienorientiert, fair und konstruktiv
beurteilen, zudem hilfreiche und optimierende Riickmeldungen geben.
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SLP.3 AUSDRUCK — gestalten und darstellen

Querverweise

Kompetenzen  pje LL konnen sich mit dem Kérper und mit Materialien ausdriicken und eine
Bewegungsfolge choreografieren und prasentieren... und Medien fiir eigene
Darstellungsvariationen nutzen.

Sie konnen Bewegungsmuster erkennen, Bewegungsfolgen und Tanze zu
Musik rhythmisch gestalten und wiedergeben, gehen respektvoll miteinander
um... und kdnnen an einem gesellschaftlichen Anlass miteinander tanzen.

SLP.3.D.1 Darstellen und Bewegungskunststiicke

le »kdnnen eine Bewegungsfolge nach den Kriterien Raum, Zeit und Energie
variieren und gestalten.

1f »konnen eine Bewegungsfolge choreografieren und prasentieren.

1g »kdnnen aktuelle Darstellungsformen aus verschiedenen Medien verarbeiten E-Learning
und in eigenen Choreografien umsetzen (Just Dance, Harlem Shake,
Flashmob...).

SLP.3.D.2  Rhythmisch Bewegen — Tanzen — Respektvoller Umgang

1d »konnen verschiedene Taktarten und Musikstile rhythmisch interpretieren.

le »konnen die Struktur der Musik erkennen und dazu eine eigene
Bewegungsfolge erarbeiten.

2f  »konnen rhythmische Bewegungstrends aufnehmen und eigene Variationen
kreieren (Zumba, Salsapasitos, Stepaerobic...).

SLP.3.D.3 Tanzen

2e »kdnnen Bewegungsmuster aus verschiedenen Tanzstilen erkennen und
tanzen (Streetdance, Rock’n’Roll, Standardténze...).

2f  »kodnnen sich Tanzchoreografien einpragen und prasentieren.

2g »kodnnen den Korper als Ausdrucks-, Darstellungs- und Kommunikationsmittel
einsetzen (Improvisationstanz...).

3h »kénnen in der Gesellschaft tanzen (Standarttinze, Lateintinze, Volkstinze, lKJ':tSZfr?c“hbtergre‘fe“der
Linedance...)

SLP.3.D.4  Respektvoller Umgang

3d »konnen in Gestaltungsprozessen respektvoll miteinander umgehen.

4e »konnen Gestaltungsprozesse anhand Kommunikationsregeln
verantwortungsvoll steuern... (Inputs anderer positiv verarbeiten...).
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4 HERAUSFORDERUNG - erproben und Sicherheit gewinnen

SLP.4 HERAUSFORDERUNG — erproben und Sicherheit gewinnen

Kompetenzen — pje LL kénnen die Grundbewegungen verantwortungsbewusst ausfiihren und
das Gleichgewicht unter erschwerten Bedingungen aufrechterhalten. Sie
kennen Qualitdtsmerkmale, kénnen einander helfen und sichern, miteinander
kooperieren... und mit Risikobereitschaft verantwortungsvoll umgehen. Sie
kennen die Bedeutung des Gleichgewichts im Alltag und in ihrer beruflichen
Umgebung (Unfallpravention).

SLP.4.A.1  Springen und Stiitzen

4e:f »konnen eine Folge von Hindernissen 6konomisch tGberwinden und variabel
gestalten.

4g »koénnen Uberkopf-Stiitzspriinge ausfiihren (Hochwende,
Handstandiiberschlag).

1h »konnen Spriinge zwischen Geraten differenziert oder rhythmisch gestalten
(Stab(hoch)sprung, Trampolinserienspriinge)

SLP.4.A.2 Rollen und Drehen

2f  »konnen Roll- und Drehbewegungen unter erschwerten Bedingungen
ausfiihren (Rolle vorwarts mit Minitrampolin auf den Mattentisch, Handstand
abrollen).

2g »kdnnen Roll- oder Drehbewegungen mit Flugphase kontrolliert ausfiihren
(Salto vorwarts).

2h  » kénnen Rollen und Drehen mit weiteren Bewegungsformen kombinieren
(Salto riickwarts Ringe)
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SLP.4.A.3  Balancieren, Wagnis und Verantwortung

1lg »kdnnen auf schwierigen, anspruchsvollen Geraten balancieren (Slackline).

E-Learning:

3h »konnen selbstandig mit Tutorials eine Bewegungsfolge erstellen.

5d«e »koénnen in Wagnissituationen den anderen und sich selbst gegenliber
verantwortungsbewusst handeln (kennen eigene Grenzen und stehen dazu).

3i  »konnen unter Stresssituation zwischen Risiko und Sicherheit abwagen
(Gleichgewicht), entsprechend reagieren (Burner Games:
Moorhuhnschiessen, Angry Birds, Subway Surfer...) und die eigenen
Fahigkeiten thematisieren.

3j »konnen einen Hindernisparcours sicher gestalten und beztglich
Sicherheitsnormen Gberprifen.

3k »kdnnen Herausforderung als kreative Kunstform entdecken (Parkour,
Streetworkout) und so die eigenen durch Kérper und Umwelt gesetzten
Grenzen erkennen und lGberwinden (Verhaltensregeln, Ehrencodex).

(Philosophie)

SLP.4 HERAUSFORDERUNG — erproben und Sicherheit gewinnen

Querverweise

Kompetenzen  pje LL kdnnen die Grundbewegung Klettern verantwortungsbewusst
ausfiihren... und sie kennen die notwendigen Techniken, Sicherheitsabldufe,
konnen einander helfen & sichern und kénnen dieses Wissen in Freizeit und
Beruf transferieren.

SLP.4.B.1  Klettern

2 4d »koénnen verschiedene Hindernisse in einer Folge kletternd bewaltigen (Barren,
Sprossenwand, Reck, Kletterseil/-stange, Leiter)

4g » koénnen 6konomisch an Hindernissen hochklettern.

1h  »kdnnen ungesichert hochklettern (Gerate, Boulderwand) und kénnen
Gefahren einschatzen, bzw. geeignete Sicherungsmassnahmen einsetzen
(Spotten beim Bouldern).

1i »kodnnen Sicherheitsstandards beim Klettern anwenden (leisten zuverlassig und
kompetent Hilfestellung) und demonstrieren.

1j »konnen Sicherheitsstandards fiir neue Situationen anpassen (Speedklettern,
Sturztraining) und einen Transfer zu Freizeit oder Beruf herstellen
(Fachunterricht).

1k »kénnen Angste mit einer respektvollen und verantwortungsvollen Umgebung
abbauen und anspruchsvolle Kletterrouten Gberwinden.

Bescheinigung flr Tope
Rope Klettern



http://www.slacktivity.ch/
http://www.le-traceur.net/
http://www.climbingiscool.ch/
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SLP.4 HERAUSFORDERUNG — erproben und Sicherheit gewinnen

Querverweise

Kompetenzen Die LL kdnnen sich orientierend laufen. Sie kénnen unterschiedliche
Orientierungsmethoden anwenden.

SLP.4.C.1  Sich-Orientieren

1f »konnen im Geldnde oder im Wald eine Route mit einer Karte ablaufen.

1lg »konnen erklaren, worauf sie beim Orientieren mit der Karte achten und
wenden dies im Orientierungslauf an.
» kdnnen einen eigenen Orientierungslauf mit analogen oder digitalen
Hilfsmitteln gestalten.

BS.5 Gleiten, Rollen, Fahren
BS.6 Bewegen im Wasser — Springen und Tauchen
Crossfit — Grenzen

Sporttage (Wintersport, KulTour)
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5 GESUNDHEIT — ausgleichen und vorbeugen

SLP.5 GESUNDHEIT — ausgleichen und vorbeugen

Querverweise

Kompetenzen  pje LL kdnnen lange laufen, sie kennen die leistungsbestimmenden Merkmale
und wissen, wie sie ihre Laufleistungen beziiglich Herzkreislaufsystem
verbessern konnen... und erreichen selbststidndig festgelegte Ziele.

SLP.5.A.1 Ermidungswiderstandfahigkeit

2f  »konnen ihr Alter in Minuten laufen. Sie kbnnen erklédren, wie Ausdauer
trainiert wird und wissen, welche Prozesse im Korper ablaufen.

2g »kodnnen verschiedene Ausdauertrainingsmethoden (Intervallmethode,
Borgskala, Pyramidensystem...) erkldren, ausfiihren und ihre
Leistungsentwicklung begriinden.

1h  »verstehen den Zusammenhang Training des Herzkreislaufsystems und dem i’:;’r:f(’;jte:‘“:':fc”ﬁi
Vorbeugen verschiedener Krankheiten, welche auf mangelnder Bewegung Medikament? —
zuriickzufiihren sind. sportschuhe..

1li »konnen ihren personlichen Leistungsstand beziiglich der gesundheitlichen
und beruflichen Anforderungen erhalten oder auf das gewiinschte Niveau
anpassen.

1j »konnen eine Puls-Leistungskurve interpretieren (Conconi-Test, Stufentest...)
und ihre personlichen Pulsbereiche erkennen.

1k » konnen Ausdauertrainingsformen mit weiteren Sportarten durchfiihren
(Fussball Laufwege, Unihockey Intervalltraining...).

20-Minuten-Lauf

E-Learning:
Polar Team Pro

Polar Team Pro
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SLP.5 GESUNDHEIT — ausgleichen und vorbeugen

Querverweise

Kompetenzen — pje LL kdnnen Kérperspannung aufbauen, ihren Korper stiitzen und die
Gelenke in funktionellem Umfang bewegen. Sie wissen, wie sie Beweglichkeit
und Kraft trainieren... und welche Voraussetzungen sie fiir ihre Gesundheit
und fiir ihr Berufs- und Freizeitumfeld benétigen.

SLP.5.B.1 Beweglichkeit und Kraft
2 1d »kdnnen unter Anleitung Beweglichkeit und Kraft erhalten und steigern.

@ £ 000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000060000000

le »kdnnen Trainingsgrundsatze fiir das Verbessern der Beweglichkeit und das
Steigern der Kraft erklaren und anwenden.

Active Dispens

1f »konnen selbstdandig Beweglichkeit und Kraft trainieren.

1g »koénnen ihren personlichen Leistungsstand beziglich der beruflichen
Anforderungen erhalten oder auf das gewiinschte Niveau anpassen.

1h  »konnen die Zusammenhénge von Belastung, Training und
Verletzungsanfalligkeit verstehen. Sie kénnen bei Verletzung unter Anleitung
von Arzt, Physiotherapeut und Sportlehrperson sich selbststandig «in Form»
bringen.

1i » konnen aktuelle Trainingsformen austben (Milon-Circle, CrossFit,
Zirkeltraining...)

Erweitertes Arztzeugnis
Active Dispens

BS.2.B.2 Korperspannung

2d »kdnnen den Koérper in Bewegungsabldufen im richtigen Moment anspannen
und entspannen.

Forstwart: berufliche

2e »konnen den Korper in berufsspezifischen Bewegungsablaufen mit e

notwendiger Korperspannung steuern.

2f  » kdnnen mit einer bewussten Grundhaltung (physisch und psychisch)
berufsspezifische Techniken (Heben und Tragen, Bergen und Umlagern...) zur
Verletzungsprophylaxe beitragen.
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SLP.5 GESUNDHEIT — ausgleichen und vorbeugen

Querverweise

Kompetenzen Die LL konnen ihren Kérper wahrnehmen, gezielt steuern, sich in der
Bewegungsausfiihrung korrigieren... und fiir ihre Gesundheit und fiir ihr
Berufs- und Freizeitumfeld anwenden.
I 1f » koénnen auf die Qualitdt der Bewegung und auf die Kérperhaltung achten (Wie
stehe ich?).

1g »konnen sich in der Bewegungsausfihrung spliren und korrigieren.

1h  »konnen ein Verstandnis fir den Zusammenhang von Steuerung und
Bewegungsqualitat entwickeln.

1li »konnen gezielt verschiedene gesundheitsorientierte Trainings- und
Erholungsmethoden (Pilates, Yoga, Zumba, BlackRoll, Igelball, Massage) fiir
sich nutzen.

1j »konnen ihre Bewegungsausfiihrung mit weiteren Bewegungen von Partnern
(Paartanz, Kdmpfen) oder Geraten (bewegliche Unterlagen) koppeln und
kombinieren (Zusammenarbeit, Maschinen lenken...) und so fiir eine sichere
(Arbeits-) Umgebung vorbeugen (Unfallpravention durch Koordination).

BS.6 Bewegen im Wasser — D Sicherheit


http://www.runtastic.com/blog/de/so-verbesserst-du-deine-koerperhaltung/
http://www.runtastic.com/blog/de/so-verbesserst-du-deine-koerperhaltung/
http://www.runtastic.com/blog/de/so-verbesserst-du-deine-koerperhaltung/

