Lehrplanp,

ewegung und Sport

Laufen, Springen, Werfen

A. Laufen

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen schnell, rhythmisch, iiber Hindernisse, lang und sich
orientierend laufen. Sie kennen die leistungsbestimmenden Merkmale und wissen, wie sie
ihre Laufleistungen verbessern konnen.

Schnell Laufen

BS.1.A.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

Bewegen an Geraten

A. Grundbewegungen an Geraten

Tg| » konnen auf den Fussballen schnell Uber tiefe Hindernisse laufen.
» konnen auf den Fussballen schnell (Uber tiefe Hindernisse] laufen.

11| » konnen auf den Fussballen schnell und rhythmisch dber Hindernisse laufen.

» konnen auf den Fussballen schnell und rhythmisch Uber Hindernisse laufen.

Tkl » konnen wichtige Merkmale der Schnelllauftechnik im Hirdenlauf anwenden.

Lange Laufen
BS.1.A.1 Die Schiilerinnen und Schiler ...

2f| » konnen ihr Alter in Minuten laufen und wissen, dass regelmassiges Trainieren fur die Leistungssteigerung
entscheidend ist.

29, » konnen ihr Alter in Minuten laufen. Sie konnen erklaren, wie Ausdauer trainiert wird, und wissen, welche Prozesse im
Korper ablaufen.

2h » konnen verschiedene Ausdauertrainingsmethoden erklaren, ausfihren und ihre Leistungsentwicklung begrinden.

Sich-Orientieren
BS.1.A.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

BgL » konnen im Gelande oder im Wald eine Route mit einer Karte ablaufen.

Bh‘ » konnen erklaren, worauf sie beim Orientieren mit der Karte achten und wenden dies im Orientierungslauf an.

B. Springen

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen vielseitig weit und hoch springen. Sie kennen die
leistungsbestimmenden Merkmale und konnen ihre Leistung realistisch einschatzen.
Rhythmisch Springen

BS.1.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

» kénnen verschiedene Hipf- und Sprungfolgen ohne und mit Material kombinieren (z.B. Spring- und Schwungseil].

» konnen sich in Gebirgsregionen bewegen und die Aussicht geniessen.

» haben ein Feingefuhl fur die kulinarischen Winsche der Teammitglieder und konnen Anlasse organisieren.

» kennen Zukunftsvisionen einer sprachregionalen Zusammenarbeit in der Deutschschweiz.

Tr| » konnen Springe und Tricks den Mitschilerinnen und Mitschilern weitergeben.

» Erweiterung: konnen Springe und Tricks den Mitschulerinnen und Mitschilern weitergeben.

» konnen das Team der D-EDK zu einem Apéro einladen und von ihren Reiseerlebnissen berichten.

Weit Springen
BS.1.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I2f » konnen die Anlaufgeschwindigkeit in einen weiten Sprung umsetzen.

29, > konnen wichtige Merkmale der Weitsprungtechnik anwenden.

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen Grundbewegungen wie Balancieren, Rollen-Drehen,
Schaukeln-Schwingen, Springen, Stitzen und Klettern verantwortungsbewusst ausfiuhren.
Sie kennen Qualitatsmerkmale und konnen einander helfen und sichern.
Balancieren
BS.2.A1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I1f

» konnen eine Bewegungsfolge zum Balancieren ausfuhren.

Darstellen und Tanzen

Tgl » konnen auf schwierigen, anspruchsvollen Geraten balancieren (z.B. Slackline).

Rollen und Drehen
BS.2.A.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I2f » konnen eine Bewegungsfolge zum Rollen-Drehen ausfihren.

29 » konnen Roll- und Drehbewegungen unter erschwerten Bedingungen ausfihren (z.B. Rolle vorwérts mit

2h » konnen Roll- oder Drehbewegungen mit Flugphase kontrolliert ausfiihren (z.B. Salto vorwarts).

Schaukeln und Schwingen
BS.2.A.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

3f | > konnen eine Bewegungsfolge zum Schaukeln (z.B. an den Ringen) oder zum Schwingen (z.B. am Barren) ausfihren.

39‘ » konnen eine Bewegungsfolge unter erschwerten Bedingungen ausfiihren (z.B. synchron, zu Musik].

Springen, Stiitzen und Klettern
BS.2.A1 Die Schilerinnen und Schiler ...

IAg » konnen eine Folge von Hindernissen ckonomisch Uberwinden.

4h| » konnen das Uberwinden von Hindernissen variabel gestalten.

4i| » kénnen Uberkopf-Stiitzspriinge ausfiihren (z.B. Hochwende, Handstandiiberschlag).

Wagnis und Verantwortung
BS.2.A1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I5e

» konnen in Wagnissituationen verantwortungsbewusst handeln.

5f| » konnen den anderen und sich selbst gegeniber verantwortungsbewusst handeln.

Helfen, Sichern und Kooperieren
BS.2.A.1 Die Schilerinnen und Schiiler ...

Iéf » konnen Hilfsgriffe und Sicherheitsmassnahmen situationsgerecht anwenden.

A. Korperwahrnehmung
1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen ihren Korper wahrnehmen, gezielt steuern und sich in
der Bewegungsausfiihrung korrigieren.
Korperwahrnehmung
BS.3.A.1 Die Schilerinnen und Schiiler ...
I g| » konnen auf die Qualitédt der Bewegung und auf die Kérperhaltung achten (Wie stehe ich? Wie fiihlt sich die Bewegung
an?).
LhL.2 kennen sich in der Bewegungsausfihrung spiren Und KQTTIGIETEN. | [ . i iuverreienrnrenenrecencncencncecensncnns
» konnen sich in der Bewegungsausfihrung spuren und einander gegenseitig korrigieren.
| | » konnen ein Verstandnis fur den Zusammenhang von Steuerung und Bewegungsqualitat entwickeln.
B. Darstellen und Gestalten
1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen sich mit dem Korper und mit Materialien ausdriicken,
eine Bewegungsfolge choreografieren und prasentieren.
Darstellen
BS.3.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

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

» konnen eine Bewegungsfolge choreografieren und prasentieren.

6g, » konnen Bewegungsfolgen an Geratekombinationen in der Gruppe gestalten und prasentieren.

B. Beweglichkeit, Kraft und Korperspannung

2hl » konnen wichtige Merkmale der Weitsprungtechnik bei Mitschilerinnen und Mitschilern beobachten und riickmelden.

Hoch Springen

BS.1.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I3f » konnen den Steigerungslauf in einen hohen Sprung umsetzen.

3g| » kénnen wichtige Merkmale einer Hochsprungtechnik (z.B. Fosbury-Flop) anwenden und die eigene Leistung
realistisch einschatzen.

3h » konnen wichtige Merkmale der Hochsprungtechnik bei Mitschilerinnen und Mitschilern beobachten und
ruckmelden.

C. Werfen

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen Gegenstande weit werfen, stossen, schleudern und
kennen die leistungshestimmenden Merkmale.
Werfen
BS.1.C.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I1e » konnen einen Schleuderwurf aus dem Stand ausfuhren (z.B. zusammengeknotetes Seil).

1f. » konnen wichtige Merkmale der Wurftechnik mit 5-Schrittanlauf nennen und anwenden (z.B. Ball, Speer).

» kénnen wichtige Merkmale der Wurftechnik mit 3- und 5-Schrittanlauf nennen und anwenden (z.B. Ball, Speer).

Th| » konnen einen Gegenstand aus einer Drehung schleudern (z.B. Velopneul.

Ti| » konnen wichtige Merkmale des Werfens und Schleuderns bei Mitschilerinnen und Mitschilern beobachten und
rickmelden.

1)1 » konnen wichtige Merkmale des Speerwerfens oder des Drehwerfens nennen und anwenden.

Stossen
BS.1.C.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I2a » konnen einen Gegenstand mit einer Ganzkorperstreckung weit stossen (z.B. Medizinball).

2b » kdnnen wichtige Merkmale der Kugelstosstechnik nennen und beim Stossen anwenden.

2c| » konnen eine Kugel weit stossen und wichtige Merkmale bei Mitschilerinnen und Mitschilern beobachten und
rickmelden.

Spielen

A. Bewegungsspiele

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen Spiele spielen, weiterentwickeln und erfinden, indem
sie gemeinsam Vereinbarungen treffen und einhalten.
Spielen, Weiterentwickeln, Erfinden
BS.4.A1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I f | » konnen faires Verhalten und Regellbertretungen bei sich und anderen erkennen und signalisieren.

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen Korperspannung aufbauen, ihren Korper stiitzen und
die Gelenke in funktionellem Umfang bewegen. Sie wissen, wie sie Beweglichkeit und Kraft
trainieren konnen.

Beweglichkeit und Kraft

BS.2.B.1 Die Schilerinnen und Schiiler ...

Te| » konnen Trainingsgrundsatze fur das Verbessern der Beweglichkeit und das Steigern der Kraft erklaren und
anwenden.

» kennen sich im Bereich Krafttraining mit Eigengewicht und kleinen Widerstanden, allgemeinem Fitnesstraining (an
und mit Geraten) und Dehnen in den Grundsé&tzen aus.

» konnen Trainingsgrundsatze fur das Verbessern der Beweglichkeit und das Steigern der Kraft anwenden.

Thl » konnen selbststandig Beweglichkeit und Kraft trainieren.

» Erweiterung: konnen die Beweglichkeits- und Kraftformen den entsprechenden Muskelgruppen zuordnen.

Korperspannung
BS.2.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

2d| » konnen den Korper in Bewegungsablaufen im richtigen Moment anspannen und entspannen.

Gleiten, Rollen, Fahren

» konnen Spiele selbststandig und fair spielen.

» konnen Konflikte im Spiel konstruktiv bearbeiten und bewaltigen.

» konnen Konflikte im Spiel konstruktiv bearbeiten und bewaltigen.

B. Sportspiele

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen technische und taktische Handlungsmuster in
verschiedenen Sportspielen anwenden. Sie kennen die Regeln, konnen selbststandig und
fair spielen und Emotionen reflektieren.

Annehmen und Abspielen
BS.4.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

1f| » konnen in vereinfachten Sportspielen (z.B. bzgl. Regeln, Team- und Feldgrésse) den Ball oder das Spielobjekt
annehmen und abspielen.

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

Ball/Spielobjekt fiihren

BS.4.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

2e| » kadnnen den Ball oder das Spielobjekt in Sportspielen kontrolliert fihren.

Zf‘ » konnen den Ball oder das Spielobjekt dribbeln und dabei Tauschungen einsetzen.

Ziel treffen

BS.4.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
31 » konnen trotz gegnerischer Beeinflussung ein Ziel treffen.

Taktik

BS.4.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

IAd » konnen sich in der Abwehr richtig positionieren (z.B. Personendeckung) und den freien Raum verteidigen.

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

4f| » konnen Spielsituationen analysieren und Losungen finden.

Regeln

BS.4.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

59‘ » konnen Konflikte im Spiel bearbeiten und bewaltigen.

Emotionen
BS.4.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

Iée » kénnen Emotionen kontrollieren (z.B. Schiedsrichterentscheide akzeptieren).

6f » konnen Emotionen selbststéndig reflektieren (z.B. Umgang mit Aggressivitét].

6g, » konnen bewusst mit Emotionen umgehen.

C. Kampfspiele

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen gewandt und mit Strategie fair kampfen.
Kampfen
BS.4.C.1 Die Schilerinnen und Schiiler ...

I1c

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

Bla C.

» konnen Kraft und Strategie im Kampfspiel gezielt einsetzen (z.B. offensiv: das Gegentiber in Bedrangnis bringen;

m

1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen verantwortungshewusst auf verschiedenen
Unterlagen gleiten, rollen und fahren.
Rollen und Fahren
BS.5.1 Die Schiilerinnen und Schiiler ...

11 » konnen sich auf einem Rollgerat situationsangepasst fortbewegen (z.B. Inlineskates, Skateboard, Fahrrad).

Gleiten
BS.5.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

I2e » konnen Kernbewegungen (Drehen, Beugen/Strecken, Kippen/Knicken) auf gleitenden Geraten ausfiihren.

Bewegungskunststiicke
BS.3.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
I2f » kénnen eine Folge von Bewegungskunststiicken ausfihren (mit drei Ballen jonglieren).
29, kbnnen eine Folge von Bewegungskunststicken choreografieren und présentieren (28, mitMusikl. | .. .........
» konnen eine vorgegebene oder einfache Folge von Bewegungskunststiicken choreografieren und prasentieren (z.B.
mit Musik).
21| » konnen Bewegungskunststicke vermitteln.
C. Tanzen
1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen Bewegungsmuster erkennen, Bewegungsfolgen und
Tanze zu Musik rhythmisch gestalten und wiedergeben. Sie gehen respektvoll miteinander
um.
Rhythmisch Bewegen
BS.3.C.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
AeL.2 kannen verschigdens Jaktarten und Musiketile, TOYIRMIschINtETRISUSIEN. oot
» konnen sich im Rhythmus zur Musik bewegen.
Tgl » konnen die Struktur der Musik erkennen und dazu eine eigene Bewegungsfolge erarbeiten.
Tanzen
BS.3.C.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
2f| » kénnen Bewegungsmuster aus verschiedenen Tanzstilen erkennen und tanzen (z.B. Streetdance, Rock'n'Roll,
Standardtanze).
.%g..i).k.qqp?.q?j?b.:l_.a.rlzigb.o.r.e.o.gI:?P.h.i.e.rl.ejpp.r;'a;g?p.y.n.d.P.r;lal.s.?p.ti.e.l:?[];........................................................
2hl » kénnen den Kérper als Ausdrucks-, Darstellungs- und Kommunikationsmittel einsetzen (z.B. Improvisationstanz).
Respektvoller Umgang
BS.3.C.1 Die Schilerinnen und Schiler ...

3e

l » konnen in Gestaltungsprozessen respektvoll miteinander umgehen.

Bewegen im Wasser

2f| » konnen Kernbewegungen (Drehen, Beugen/Strecken, Kippen/Knicken) auf gleitenden Ger&ten variieren (z.B.
rickwarts fahren).

Sicherheit und Verantwortung
BS.5.1 Die Schilerinnen und Schiiler ...

I3h » konnen Gefahrensituationen beurteilen und angepasst handeln.

3i| » konnen Strategien anwenden, um Gefahrensituationen zu vermeiden und wissen, wie sie im Notfall handeln.

3j| » konnen der Natur, den anderen und sich selbst gegenlber verantwortungsbewusst handeln.

A. Schwimmen
1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen sicher schwimmen. Sie kennen technische Merkmale
verschiedener Schwimmtechniken und wenden sie an.
Schwimmen
BS.6.A.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
f | » konnen die Kernbewegungen beim Brustgleichschlag anwenden.
g| » konnen wichtige Merkmale je einer Wechselschlag- und Gleichschlagtechnik nennen und auf einer Strecke von 50m
anwenden.
Ll remnen in el serentier Iedrmb IO SOnImImEn.
i | » konnen eine lange Strecke in freier Technik schwimmen (z.B. Schwimme dein Alter in Minuten).
J | » konnen wichtige Merkmale verschiedener Schwimmtechniken nennen und anwenden.
k| » konnen Techniken aus anderen Schwimmsportarten anwenden (z.B. Synchronschwimmen, Wasserball).
B. Ins Wasser springen und Tauchen
1. Die Schiilerinnen und Schiler konnen fuss- und kopfwarts ins Wasser springen und
tauchen.
Ins Wasser springen und Tauchen
BS.6.B.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
I f | » konnen eine kurze Strecke mit wenigen Zigen tauchen.
G| conmen Koprieiits [ flets Blesser Sprlizen Uig fieier 8. cle Wopergresse astaleiel
h| » konnen verschiedene Spriinge aus unterschiedlicher Hohe ausfiihren.
I | » konnen beim Tauchen in die Tiefe den Druckausgleich anwenden.
C. Sicherheitim Wasser
1. Die Schiilerinnen und Schiiler konnen eine Situation im, am und auf dem Wasser beziiglich
Sicherheit einschatzen und in Gefahrensituationen verantwortungsbewusst handeln.
Sicherheit
BS.6.C.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
I 1f| » konnen in Gefahrensituationen verantwortungsbewusst handeln.
.19..i).B.QQD?.Q?.Qq.e.r.e.?y.f.d.?.s..E.irjb.a.l;t?.r].\./.o.r]..B.a.g.e:.gp.d.Ia.ggb.r.e.g.gl.r].a.l:ltrrle.[:t.(.s.a.rp.m?.cb.e.rj'...................................
Th| » konnen sich selbst und anderen gegeniber verantwortungsbewusst handeln.
Tr| » konnen Ertrinkungsursachen nennen.
Alarmieren und Retten
BS.6.C.1 Die Schilerinnen und Schiler ...
Ze| o sonnen Noitslivztenen ertennen Lind srsolle Masshal men ergrelien.
» lernen grundlegende Techniken des Rettens (z.B. Nacken- und Nackenstirngriff) kennen.
2e| » kénnen grundlegende Techniken des Rettens (z.B. Nacken- und Nackenstirngriff) anwenden.

» konnen Notsituationen erkennen und sinnvolle Massnahmen ergreifen.

» kénnen grundlegende Techniken des Rettens (z.B. Nacken- und Nackenstirngriff) anwenden.
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