Lehrplan Bewegung und Sport

SEKUNDARSTUFE I DREIJAHRIGE SCHULFORMEN
BGBL. II NR. 217/2016

ZUSAMMENSTELLUNG NACH KOMPETENZBEREICHEN

Lehrplan Bewegung und Sport — Sekundarstufe II (3-jihrige Schulformen) nach: BGBL. II Nr. 217/2016




Lehrplan Bewegung und Sport: Zusammenstellung nach Kompetenzbereichen in dreijdhrigen Schulformen

Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten:

Semester

Modul (Teil-) Kompetenzen

Lehrstoff exemplarisch

1./2.Sem.

selbststindig entwickeln;

turnerischen Anlauf- sowie Sprungphase nutzen;

Dehnung entwickeln

— ihre individuellen konditionellen Fahigkeiten zielotrientiert entwickeln;

— die Notwendigkeit und Bedeutung der Rumpfkraft
Leistungsfihigkeit und Privention erkliren sowie die Rumpfkraft

— die (Bein-)Schnelligkeit iber koordinative Trainingsformen entwickeln
und diese vor allem im leichtathletischen Dreikampf und in der

—  ihre Beweglichkeit im Rumpf und in der Hufte tiber Mobilisation und

Allgemein: Durchfithrung motorischer Tests zur Standortbestimmung
sowie zur personlichen Leistungsentwicklung (Klug & Fit, Jump and
Reach, Hirden-Bumerang-Lauf, 6-Minuten-Iauf, Standweitsprung ua.).

Kraft: Sensomotoriktraining auf labilen und instabilen Untergriinden
(gerollte Matte, Wipp- und Balanciergetite, Pezziball ua.);
Rumpfkrafttraining der groBen Muskelgruppen (Rumpfkrifticungsibungen
aus dem  Turnbereich; Partnerkrafticung und  Spielformen ua.);
Stabilisierungsiibungen.

Schnelligkeit: Allgemeine  Laufkoordination;  leichtathletische
Laufschule; Schnelligkeitsspielformen; Starttechniken; Spielformen (taktile
und optische Reize ua.).

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen im Rumpf- und Huftbereich;
Schwunggymnastik; Dehntibungen (zB Hiftbeugung und Streckung

3.Sem.
KM 3

entwickeln;

Mobilisation und Dehnung entwickeln;

einer allfilligen Wintersportwoche).

— die Absprungkraft und die Schnelligkeit fir Sprung- und Spielformen

— die Beweglichkeit von Rumpf und unteren Extremititen uber

— die Gleichgewichtsfihigkeit speziell fiir den FEinsatz
Wintersportgeriten weiterentwickeln (Anmerkung: Zur Vorbereitung

Allgemein: Durchfithrung motorischer Tests zur Standortbestimmung
sowie zur personlichen Leistungsentwicklung (Klug & Fit, Jump and
Reach, Hirden-Bumerang-Lauf, 6-Minuten-Tauf, Standweitsprung ua.).

Schnelligkeit: Leichtathletische Hiirden- und Sprungschule; ein- und
beidbeinige Sprunge; Widerstandsldufe und Iidufe unter etleichterten
Bedingungen;  sportspielspezifische  Sprintibungen  (Reaktionsldufe,
Kurzsprints ua.).

Beweglichkeit: Mobilisationsibungen im Rumpf- und Huftbereich;
Schwunggymnastik; Dehnubungen (zB Hiftbeugung und Streckung);
Beweglichkeits- und Stabilititsibungen: zB Fuligelenk, Knie, Hiifte.

Gleichgewicht: Votrbereitung einer allfilligen Wintersportwoche:
Teppichfliesen, Wipp- und Balanciergerite; Skigymnastik;
Beinachsentraining (Fuligelenk und Knie)

4.Sem.
KM 4

erkliren und diese selbststindig entwickeln;
— ihre Ausdauerleistungsfahigkeit weiterentwickeln

— die Bedeutung der Rumpfkraft in Bezug auf asymmetrische
Bewegungen (ua. Sportarten mit hohem Sprung- und Landungsanteil)

Allgemein: Durchfithrung motorischer Tests zur Standortbestimmung
sowie zur personlichen Leistungsentwicklung (Klug & Fit, Jump and
Reach, Hirden-Bumerang-Lauf, 6-Minuten-Lauf, Standweitsprung ua.).

Kraft: Rumpfkraftprogramme; Muskelschlingentraining;
asymmetrische Rumpfkrifticung; Krifticung des Beckenbodens.

Ausdauer: Vielfiltige Ausdauerspielformen im aeroben und anaeroben
Bereich; Sportspiel; rollenden Sportgerite.

5.Sem.

Allgemein: Durchfithrung motorischer Tests zur Standortbestimmung
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Semester

(Teil-) Kompetenzen

Lehrstoff exemplarisch

Modul
KM 5 sowie zur personlichen Leistungsentwicklung (Klug & Fit, Jump and
Reach, Hirden-Bumerang-Lauf, 6-Minuten-Tauf, Standweitsprung ua.).

— cinfache Muskelfunktionstests benennen, anwenden und interpretieren; | . Kraft: Einfache Rumpfkraft- und Muskelfunktionstestung zur
Ubetprifung von muskuliren Abschwichungen; Krafttraining speziell fur
abgeschwichte Muskelsysteme zB anhand von Elementen alternativer
Bewegungsformen; Parkour; Etlebnislandschaften.

— die Beweglichkeit des Gesamtkorpers erheben, bewerten und geeignete I?eweghcbkem Muskelfunkgonsteﬁts ey LEGsEElleTars o o Ee

- o . : s Verkiirzungen; Dehniibungen fir verkiirzte Muskelsysteme.
Ubungen fiir die Beweglichkeit auswihlen und anwenden.
6.Sem. —  Ubungen zur Gesundheitsforderung durchfithren Motorik: Kriftigungs- und Beweglichkeitsiibungen zur Behebung von
KM 6 Bewegungseinschrinkung; ~ Aktivierungsiibungen;  leistungserhaltende
Ubungen; Ausgleichsgymnastik (zB in Bezug auf arbeitsbedingte
korperliche Belastungen).
Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten:
Semester . ]
Modul (Teil-) Kompetenzen Lehrstoff exemplarisch
1./2.Sem. | — Ubungen/Ubungsverbindungen am Boden und an einem Gerit

(Sprungkasten, Barren, Reck, Stufenbarren oder Schwebebalken)
turnen;

— einen leichtathletischen
Werfen/StoB3en) ausiiben;

Dreikampf (Sprint, Weitsprung,

— die technischen und taktischen Anforderungen eines Trendspiels
erflllen;

Ubungen und Ubungsverbindungen an einem Gerit (Barren, Reck,
Stufenbarren oder Schwebebalken) aus dem Turnl0-Programm
(Empfehlung: Reck: 3 bis 6 Elemente; Barren: 3 bis 6 Elemente;
Schwebebalken: 3 bis 6 Elemente); Bewertungskritetien.

Leichtathletischer Dreikampf:

- Laufen (Sprint): Lauf ABC; Starttechniken; Kernbewegungen;
Sprint 60m - Empfehlung: Schuler: 9,00sek bis 9,80sek;
Schilerinnen:  10,00sek  bis  10,30sek;  Wettkampfformen
(Orientierung am , Osterreichischen Sport- und Turnabzeichen®
,OSTA), Erfahrung der Leistungsgrenzen.

- Weitsprung: Ubungen zur Technikverbesserung im Weitsprung;
Orientierung an der Empfehlung fiir das Osterreichische Sport-
und Turnabzeichen fir Jugendliche (Zonenabsprung): Schiiler:
3,80m bis 4,50m; Schiilerinnen: 2,80m bis 3,50m; Qualititskriterien
von Techniken; Impulstiibertragung; Korrekturméoglichkeiten.

- Wurf/Stol: Bewegungsmerkmale von Werfen und StoBen; Wurf-
oder StoBtechnikverbesserung; Orientierung an der Empfehlung
fir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir Jugendliche
(Wurf): Schuler: 32m bis 42m; Schilerinnen: 21m bis 30m; Stof3:
Schuler (5kg): 6,50m bis 8,50m; Schulerinnen (4kg): 4,50m bis
6,30m).

Trendsportarten: zB Ultimate Frisbee; Baseball; Flag-Football; Beach-
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Semester

(Teil-) Kompetenzen

Lehrstoff exemplarisch

Modul
sich sicher in unterschiedlichen Bewegungsformen im Wasser bewegen | Volleyball; Floorball; Spiele aus anderen Kulturen.
(Anmerkung: Die Entwicklung dieser Kompetenz, ist in besonderem Maf§ von den Schwimmen: Schwimmabzeichen; Grundsitze der Selbst- und
ranmlichen Rahmenbedingungen abhingig und kann daber bei Feblen dieser anf | Fremdrettung; Tauchen; Wasserspringen; kreatives Bewegen und Spielen
Beschluss — des  SGA  entfallen  —  siehe  Punkt ,,Schulantonome | im Wasset.
Lehrplanbestimmungen‘ in der Bildungs- und 1ehraufsabe des Kapitels L.).
3.Sem. an_einem grolen Sportspiel (Basketball, Handball oder Fuf3ball) GroBes Sportspiel (Basketball, Handball oder FuBball): Ubungen zur
KM 3 erfolgreich teilnehmen; regelgebundenen Spielfdhigkeit unter technikrelevanten Gesichtspunkten
(Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem Ball ua.); Angriffs- und
Verteidigungstaktik; Regeln erkliren und einhalten; Zielgenauigkeit:
Empfehlung Trefferquote: zB Basketball: Von 5 Waurfen 3 bis 5
Kotbetfolge oder Treffer des Kotbringes; zB Handball aus einer
Wurfdistanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwlirfen direkt in das Tor; zB
FuBball aus mindestens 7m Entfernung: von 5 Torschissen 3 bis 5
etfolgreiche direkte Torschiisse auf ein Handballtor (Ball berthrt nicht den
Boden, bevor er die Totlinie iberquert).
sich mit gleitenden Sportgeriten sicher fortbewegen (Anmerkung: Kann Ubungen zur Technikverbesserung auf gleitenden Sportgeriten; eigene
standortspezifisch und abbingig von den Rabmenbedingungen mit der Kompeteny | Gestaltungsideen und Spielformen (zB Alpinski, Snowboard oder
iiber rollende Sportgerdte des 4. Semesters der 10.Schulstufe getanscht werden — | Eislaufschuhe; Langlaufen ua.).
siehe Punkt ,,Schulantonome Lehrplanbestimmungen in der Bildungs- wund
Lehranfoabe des Kapitels 1.).
4.Sem. leichtathletische Bewegungsformen mit  dem Schwerpunkt Ausdauerlauf: Lauf ABC; Kernbewegungen; Ausdauer — Empfehlung:
KM 4 Ausdauerlauf austiben und erkliren; 6-Minuten-Lauf: Niveau A (Schiiler: 1.600m/Schiilerinnen: 1.400m),
Niveau B (Schuler: 1.400m/Schulerinnen 1.200m), Niveau C (Schuler:
1.150m/Schiilerinnen: 1.000m); Wettkampfformen (Orientierung an der
Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir
Jugendliche); Erfahrung der Leistungsgrenzen.
: : : : : Kreative Bewegungsformen: Bewegungsgestaltungen, Bewegung mit
an kreativen Bewegungsformen teilnehmen und diese mitgestalten; Musik/Rhythmus verbinden, Rhythmen unterschiedlicher Musikarten;
Bewegungsverbindungen mit unterschiedlichen Qualititen;
Choreographien; Akro4Kids; tinzerische-, gymnastische-, akrobatische-
Bewegungen; kreative Bewegungsformen in Sportspielen.
sich mit rollenden Sportgeriten sicher fortbewegen (Anmerkung: Kann Ubungen zur Technikverbesserung mit rollenden Sportgeriten; eigene
standortspezifisch und abhéngig von den Rabmenbedingungen mit der Kompetenz Gestaltungsideen und ~ Spielformen (2B Fahrrad, Inline-Skates,
siber gleitende Sportgerdte des 3. Semesters der 10. Schulstufe getanscht werden — | Skateboard ua).
siehe Punkt ,,Schulantonome 1 ehrplanbestimmungen in der Bildungs- und
Lehranfoabe des Kapitels L).
5.5em. Fitnesstrendsport ausiiben und bewerten. AuBerschulische Bewegungs- und Sportangebote; Fitnesstrend- und
KM 5 Lifetimesport; Bewertung hinsichtlich des eigenen Lebensstils.
6.Sem. an einem weiteren Sportspiel (ein anderes als in der 10. GroBes Sportspiel (Basketball, Handball oder FuB3ball): Ubungen zur
KM 6 Schulstufe/3.Semester — Basketball, Handball oder Ful3ball) erfolgreich regelgebundenen Spielfahigkeit unter technikrelevanten Gesichtspunkten
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Semester . _
Modul (Teil-) Kompetenzen Lehrstoff exemplarisch
teilnehmen; (Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem Ball ua.); Angriffs- und
Verteidigungstaktik; Regeln erkliren und einhalten; Zielgenauigkeit:
Empfehlung Trefferquote: zB Basketball: Von 5 Waurfen 3 bis 5
Korbetfolge oder Treffer des Kotbringes; zB Handball aus einer
Wurfdistanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwlirfen direkt in das Tor; zB
FuBball aus mindestens 7m Entfernung: von 5 Torschissen 3 bis 5
etfolgreiche direkte Torschiisse auf ein Handballtor (Ball berthrt nicht den
Boden, bevor er die Torlinie Gberquert).
— an einem Riickschlagspiel erfolgreich teilnehmen Riickschlagspiele: zB Volleyball; Faustball; Badminton; Tischtennis;
Tennis; Squash; Service-, Verteidigungs- und Angriffstechniken;
Spielsysteme.
Methodenkompetenz:
Semester . _
Modul (Teil-) Kompetenzen Lehrstoff exemplarisch
1 ./2 . Se m. - Ubungen zum Aufwérmen und AbWérmen lndlvlduell und Auf_ und Abwéirmen: Aﬂgemeine und Sportartspeziﬁsche
selbststindig durchfiihren; Aufwirmprogramme, Cool down u.
— biologische P'rozgsse b§1 sportlicher Belastung wahrnehmen und Gesundheit:  Anatomische und  physiologische  Grundlagen:
benennen sowie dieses Wissen anwenden; Aktivierung; Muskulatur; Kreislauf.
— das vorherrschende Risikopotential beim Boden- und Geritturnen, . . . C
: : : : : Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen;
beim Dreikampf sowie bei Trendspielen benennen und | . h Ei S . B Checkli
Sicherheitsanforderungen erfillen, sicherer Einsatz von Sportgeriten (z ecklisten ua.).
Ssem - Aufgaben in der Durchfuhrung eines gleBC.n SpOrESpiCIS (Basketbaﬂ, Splelleltung Taktlk, Regelsicherheit; (partnerweise)
KM 3 Handball oder Fuflball) in der Spielleitung tbernehmen wund | Schiedsrichtertitigkeit durch Schiilerinnen und Schiiler.
reflektieren; . . . .
. . . Gesundheit: Erweiterung der sportbiologischen Grundlagen: Lage-
- an.gtomlsche und physiologische Grundlagen der Muskulatur und | 4 "Funktion der Hauptmuskelgruppen; Mobilisieren — Stabilisieren —
Kérperhaltung benennen und dieses Wissen anwenden; Kriftigen — Dehnen; Muskelfunktionstests.
.. : .. : . Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen;
— da; vorherrschende“ Risikopotential bel. cinem Spqrtsplel und bel | Gherer Finsatz von Sportgeriten (zB Checklisten ua.).
gleitenden Sportgeriten benennen sowie Sicherheitsanforderungen
etfillen (Anmerkung zu gleitenden Sportgerdaten: Kann standortspezifisch und
abhangig von den Rabmenbedingungen mit der Kompetens iiber rollende Sportgerate
des 4.Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt ,,S chulantonome
Lebrplanbestimmungen‘ in der Bildungs- und Lebraufoabe Kapitel 1).
48em - Selbststandlg fU.f SiCh und fur andere unterschiedliche Methoden zur Anleiten: Zielsetzungen fur das Anlelten, Unterschiedhche
KM 4 Verbesserung der Ausdauer anwenden; Ubungsformen; Variation der Bewegungsausfithrung; Intervallliufe;
Veranderung  der  4uBeren  Bedingungen;  Kombination  von
Bewegungsfertigkeiten.
— anatomische und physiologische Grundlagen des Kreislaufsystems Gesundheit: Sportbiologische Grundlagen; Zusammenhang Belastung
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Semester . _
Modul (Teil-) Kompetenzen Lehrstoff exemplarisch
beschreiben und dieses Wissen anwenden; und Kreislaufsystem; Belastungsdosierung; Pulsmessung; pulsgesteuettes
Training.

— das vorherrschende Risikopotential beim Ausdauerlauf, bei kreativen Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen;
Bewegungsformen sowie bei rollenden Sportgeriten benennen sowie | sicherer Einsatz von Sportgeriten (zB Checklisten ua.).
Sicherheitsanforderungen erfillen (Aunmerkung zu rollenden Sportgerdten:

Kann  standortspezifisch und abhangig von den Rabmenbedingungen mit der
Kompetenz, siber gleitende Sportgerdte des 3. Semesters der 10. Schulstufe getanscht
werden — siehe Punkt ,,Schulautonome 1ehrplanbestimmungen in der Bildungs-
und Lehraufoabe des Kapitels I.).
5.5em. — fir sich und fur andere unterschiedliche Methoden zur Verbesserung Anleiten:  Zielsetzungen  fiir das  Anleiten; Unterschiedliche
KM 5 der Beweglichkeit sowie der Kraftfihigkeit anwenden; Ubungsformen; Variation der Bewegungsausfilhrung; Verinderung der
auBeren Bedingungen; Kombination von Bewegungsfertigkeiten.

— verschiedene Verfahren zur Verbesserung der Fitness benennen und Gesundheit: Pilates; Zumba; Tae Bo; Fatburning; Krafttraining an

diese anwenden; Geriten;  Cross-fit;  Kettleballtraining;  Step-Aerobic;  muskulire
Dysbalancen und Beweglichkeit; Entspannungstechniken.
— das vorherrschende Risikopotential beim Fitnesstrendsport benennen Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen;
sowie Sicherheitsanforderungen erfullen. sicherer Einsatz von Sportgeriten (zB Checklisten ua.).
6.Sem. - Aufgaben in d?f §pielleitung von Riicks'chlagspielen sowie einem Anleiten: Schiedsrichtertitigkeit durch Schulerinnen und Schiiler;
KM 6 weiteren Sportspiel iibernehmen und reflektieren; Zihlweisen;  Regelkenntnis,  Schiedsrichtertitickeit;  Turnierformen;
Turnierleitung; Auswertung,

- unt.ergchiedliche . Bewegqng.shaqdlur.lgen (Sportarten/ Gesundheit: Gesundheitsorientiertes Ausfuhren von Sportarten und
Tralnlngsmethoden/Ubungen) hlnSlChthCh 1hrer Gesundheltsrelevanz Bewegungsformen; Vermeidung von nicht funktionellen Ubungen
il . : . . i Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen;

= da§ vor"herrschend'e Risikopotential bei cinem weiteren Sportspiel und | i herer Einsatz von Sportgeriten (zB Checklisten
bei Rickschlagspielen benennen sowie Sicherheitsanforderungen
erfillen

Sozialkompetenz:
Semester . _
Modul (Teil-) Kompetenzen Lehrstoff exemplarisch
1./2.Sem. - Zielgerichtet Wahrnehmungen und Beobachtungen 11‘1 Bewegung uﬂd Beobachmngsaufgaben zut Selbst_ und Fremdbeobachtung; Reﬂexion
Sport beschreiben; von Wahrnehmungen und Beobachtungen; Unterscheidung Beobachtung —
Bewertung; ,,Schatzsuche®; Partnereinschitzung; Beobachtungsaufgaben
zur Aufmerksamkeitslenkung.

— Bedurfnisse, Interessen und Ziele in einer Sportgruppe wahrnehmen. Bedurfnisse, Interessen und Ziele von Gruppen; Wechselwitkung von
personlichen Zielen und Zielen von Gruppen; an der Kompetenz
ausgerichtete Teamaufgaben.

3sem - beSOndere Aufgaben und Funktioneﬂ in einer Gruppe eigenst’}indig Leitung von Gruppen vor dem Hintergrund eines Zieles und einer
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Semester . ]

Modul (Teil-) Kompetenzen Lehrstoff exemplarisch

KM 3 tibernehmen und durchfithren. Aufgabenstellung (Organisation, ILeitung, Moderation); Gestaltung von
Unterrichtsteilen (zB Schiedsrichtertitigkeit).

4.5em. — Feedback geben und konstruktiv damit umgehen. Unterschiedliche Feedbackmethoden; Feedback als Grundlage der

KM 4 Weiterentwicklung von Situationen (Lésungsorientierung).

5.5em. - Probleme in Gruppen erkennen und gemeinsam an Ldsungen Problemloseprozesse in  Gruppen; Gruppenthemen aufnehmen

KM 5 arbeiten. (Konflikte, Ziele, Regeln,); Lésungsmodelle finden.

6.Sem. —  Gruppenziele gemeinsam festsetzen und diese aktiv verfolgen. Selbstorganisation von Bewegung und Sport in Kleingruppen; Planung

KM 6 — Durchfithrung — Auswertung; Fiihren und Folgen in Gruppen.

Selbstkompetenz:

Semester . .

Modul (Teil-) Kompetenzen Lehrstoff exemplarisch

1./2.5em. | — cigene Stirken und Schwichen reflektieren; Aufoabenbegleitende und  sportartspezifische  Selbsteinschitzung.
Stitken  und  Schwichenanalyse  personlicher — Handlungsmuster;
Prognosetraining (Vergleich Prognose und Handlungsergebnis).

— eigene, in der Sportaustiibung auftretende, Emotionen wahrnehmen Auswertung eigener Emotionen im Handeln von Sportgruppen;

Zusammenhang Situation — Emotion; Wahrnehmung von Emotionen
(Freude, Trauer, Arger, Angst, Ekel, Uberraschung); personliche
Emotionen in kritischen Spottsituationen (Konflikt, Kooperation,
Sicherheit ua.).

3.S5em. — selbstgesetzte Ziele konsequent verfolgen Standortbestimmung; Beschreibung von Zielen;

KM 3 Anstrengungsbereitschaft; Zieliberprufung; Umgang mit Erfolg und
Misserfolg; Entwickeln von personlichen Lernwegen zur Zielerreichung.

4.Sem. — eigene Bewegungsbediirfnisse wahrnehmen Artikulation von persénlichen Bewegungsbediirfnissen, -interessen und

KM 4 -zielen; Feebackmethoden.

SSem — Emotionen in der Gruppe wahrnehmen und bewerten Auswirkungen von Emotionen in der Gruppe auf das eigene

KM 5 Wohlbefinden und Handeln; MaBnahmen, um in emotional schwierigen
Gruppensituationen die eigene Leistungsfihigkeit aufrecht zu erhalten;
Stimmungen in der Gruppe gezielt und konstruktiv beeinflussen.

6S€m - Vorlieben fur SpCZiCHC BCWCguﬁgSfOran nennen uﬁd begrflnden. Dokumentation von Bewegungsverhalt?n (ZB Bewegungstagebuch);

KM 6 Bewusst machen von Bewegungsvotlieben; Ubungen fiir einen gesunden,
bewegungsorientierten Lebensstil; positive Auswirkungen durch Sport und
Bewegung; Anderung von Bewegungsgewohnheiten.
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