
Kurs Q1-4 - C                   Zeit: Di. 9./10. Std. 

 

Kursprofile 2023/2024 

1. Inhaltsfeld „Spielen“: Erwerb von Spielfähigkeit durch das Erlernen grundlegender 

Techniken, Taktiken und Regeln in den Sportspielen: Badminton, Volleyball, Ultimate 

Frisbee und Fußball. 

 

2. Inhaltsfeld „Den Körper trainieren, die Fitness verbessern“: Die Durchführung von 
Fitnesstests soll helfen die eigene Leistung besser einzuschätzen. 

 

 
Unter Einbezug folgender pädagogischen Perspektiven: Leistung, Soziale Interaktion, Gesundheit & 
Körperwahrnehmung 
 
Unter Einbezug folgender Themenfelder: Kondition, Lernen von sportlichen Bewegungen und 
Bedeutung der Kraft im Fitness- und Gesundheitstrainings. 
 
 
 

Zu 1: Der Schwerpunkt des Kurses wird im Bereich der oben genannten Spiele liegen. Im Bereich 

         „Spielen“ sollen die Grundtechniken und gruppentaktischen Elemente möglichst spielerisch 

         vermittelt werden. 

 

Zu 2: Im Mittelpunkt steht die Vermittlung von Fähigkeiten zur eigenständigen Verbesserung und  

          Einschätzung von konditionellen Fähigkeiten (Schwerpunkt: Kraft und Ausdauer). Im  

          Ausdauerbereich soll erlernt werden welche Auswirkungen ein Ausdauertraining auf die  

          Gesundheit hat. Die Gesundheit soll gefördert und ein Gesundheitsbewusstsein entwickelt  

          werden. Durch gezielte Kräftigungsübungen wird Haltungsschäden entgegengewirkt. Das  

          Trainieren der Ausdauerfähigkeit ist auch im Schwimmbad denkbar, falls die organisatorischen  

          Gegebenheiten es zulassen. 

 

 

Bewertung: 

 

Zu 1. Überprüfung der Spielfähigkeit und der technischen Fähigkeiten in den einzelnen Sportspielen. 

Zu 2. Überprüfung der Steigerung der individuellen Ausdauerleistungsfähigkeit bzw. der Fitness durch  

          den Cooper-Test und/oder den Obersberger-Fitnesstest. Durchführung von Kraftzirkeln und  

          anderer Fitnessübungen und Fitnesstrends. 

 

Weiterhin wird die mündliche Mitarbeit sowie das Engagement im Unterricht bewertet. Die 

Gestaltung eines Referats wird zudem zur Beurteilung herangezogen. 

 

 



Kurs: Q 1-4 - D         Zeit: Mi. 9./10. Std.  

 

Kursprofile 2023/2024 

1. Inhaltsfeld „Spielen“: Wettkämpfen und kooperieren in den klassischen Sportspielen 

 

2. Inhaltsfeld „Den Körper trainieren – die Fitness verbessern“ 

 

Unter Einbezug folgender pädagogischen Perspektiven: Gesundheit & Leisten & 

Körperwahrnehmung 

 

Unter Einbezug folgender Themenfelder: Grundlagen des Bewegungslernens & Kooperation und 

Konkurrenz im Sportspiel & Grundlagen sportlichen Trainings  

 

zu 1:   THE BIG THREE:  Basketball, Fußball, Handball. Jeweils ein Halbjahr lang werden wir uns einer 

dieser Sportarten widmen. Genug Zeit also, um sowohl Fortgeschrittene als auch Anfänger zu fordern 

und zu fördern. Während der Handballeinheit werden wir immer wieder einmal die August Storch – 

Halle nutzen, um das Spiel in seiner vollen Pracht ausüben zu können. Ebenso wird der Besuch einer 

Beachhandball - Anlage angestrebt. 

zu 2:  Es sollen verschiedene Fitnesstrends vorgestellt und ausgeführt werden. Die Bandbreite reicht 

dabei von Wohlfühldisziplinen (z.B. Pilates, Softyoga, Tai-Chi) bis hin zu konditionell anspruchsvollen 

Inhalten (z.B. HIT-Training, Tabata, Crossfit).  Ziel ist die Verbesserung des eigenen Körpergefühls und 

die Steigerung der Leistungsfähigkeit. 

 

Bewertung:     

Die Leistungsfeststellung erfolgt in den Sportspielen durch eine Technik - und Spielüberprüfung.  

Partnerreferate zu den Sportarten ergänzen die Note. 

Im Bereich der Fitness wird das Partnerreferat zu den Inhalten als Grundlage der Benotung 

herangezogen. Verschiedene Fitnesstests ergänzen die Note. 

Persönlicher Lernfortschritt, Engagement und Mitarbeit (kognitiv und praktisch) machen in allen 

Halbjahren einen guten Teil der Note aus! 

 

 

 

 

 



Kurs: Q1-4 - E        Zeit: Do. 11./12. Std. 

Kursprofile 2023/2024 

1. Inhaltsfeld „Bewegen an und mit Geräten“: Klettern 

 

2. Inhaltsfeld „Fitness“: Sprungkrafttraining durch Rope Skipping 

 

3.  Inhaltsfeld „Rollen, Gleiten, Fahren“: Mountainbike 

 

4. Inhaltsfeld „Laufen, Springen, Werfen“: Leichtathletik 

 

Unter Einbezug folgender pädagogischen Perspektiven: Wagnis & Körperwahrnehmung & Leisten 

& Kooperation 

Unter Einbezug folgender Themenfelder: Bewegungen verstehen, Fitness erhalten und steigern, 

Etwas wagen und riskieren 

 

Zu 1: Beim Klettern werden wir zunächst die notwendigen Sicherungstechniken erlernen und 

anschließend in der Praxis anwenden. Dafür werden zunächst an der schuleigenen Kletterwand üben und 

danach in eine der umliegenden Kletterhallen wechseln. Dort werden wir die notwendigen Kenntnisse 

zum Toprope- Klettern erarbeiten und vertiefen. Die Termine in der Kletterhalle werden als 

Blockveranstaltungen stattfinden. Die Anreise muss selbst organisiert werden.  

 

Zu 2: Nach einer anfänglichen Erarbeitung der Grundsprünge werden wir uns anschließend um die 

Gestaltung einer zusammenhängenden Kür kümmern. Dabei werden Ausdruck und Anspruch dem 

steigenden Können angepasst. Als Exkurs werden wir uns ebenfalls Aspekte des Seilspringens in Gruppen 

betrachten. Im Verlauf der Einheit werden wir uns vertieft mit dem Training der Sprungkraft und 

Koordination durch Ropeskipping auseinandersetzen. 

 

Zu 3: Zunächst steht die Aneignung einer sportartgemäßen Fahrtechnik in diesem Inhaltsfeld im 

Vordergrund. Anschließend werden wir die erlernten Fahrtechniken auf den Wegen der umliegenden 

Waldgebiete erproben und erweitern. Neben der Fahrtechnik betrachten wir zudem die konditionellen 

Aspekte des Radfahrens. Auch dieser Themenbereich wird teilweise als Blockveranstaltung stattfinden. 

Die Materialabsprache erfolgt zu Beginn des Kurses. 

 

Zu 4: Wir werden die klassische Leichtathletik aufgreifen und nach der Erarbeitung ausgewählter 

Disziplinen einen leichtathletischen Dreikampf absolvieren. Dieser Umfasst je eine Disziplin aus dem 

Bereich Laufen, Springen oder Werfen. 

 

Bewertung: 

1. Technikprüfung Klettern und Sichern, 2. Erstellung und Präsentation einer Kür mit dem Springseil, 

3. Zeitfahren, 4. Fahrradparcours, 5. leichtathletischer 3-Kampf 

 

Weiterhin wird die mündliche Mitarbeit sowie das Engagement im Unterricht bewertet. Die 

Gestaltung eines Referats (Theorie und Praxis) oder einer Theorieprüfung  pro Halbjahr werden 

zudem zur Beurteilung herangezogen. 

 



Kurs: Q1-4 - F           Zeit: Fr. 9./10. Std. 

Kursprofile 2023/2024 

1. Inhaltsfeld „Spielen“: Wettkämpfen und kooperieren in verschiedenen Sportarten 
(Schwerpunkt: Volleyball und Badminton). 
 

2. Inhaltsfeld „Den Körper trainieren, die Fitness verbessern“: Erfahren, verstehen und 
einschätzen der eigenen Leistungsfähigkeit durch trainieren und testen der Fitness. 
Kennenlernen von verschiedenen Fitnesstrends. 
 

3. Inhaltsfeld „Bewegung rhythmisch und tänzerisch gestalten“: Eine Präsentation 
entwickeln. 
 

4. Inhaltsfeld „Spielen“: Wettkämpfen und kooperieren in Endzonenspielen (Schwerpunkt: 
Ultimate Frisbee) 

 
Unter Einbezug folgender pädagogischen Perspektiven: Leisten, Gesundheit, Körpererfahrung, Soziale 
Interaktion & Ausdruck. 
 
Unter Einbezug folgender Themenfelder: Q1: Sportliche Handlungssituationen gemeinsam entwickeln, 
Fitness erhalten und steigern, Mit- und gegeneinander spielen; Q2: Anforderungsprofile von Sportarten 
beschreiben, Sportliche Handlungssituationen gestalten, Bewegungen gestalten und präsentieren; Q3: 
Gesund ernähren - Leistung bringen, Bewegungen verstehen, sportliche Handlungssituationen gestalten; Q4: 
Sport treiben – Verletzungen vermeiden, Sport treiben – den Alltag gestalten.    

 
Zu 1.: Durch das Erlernen grundlegender Techniken im Volleyball und Badminton soll die Spielfähigkeit erlangt 
und erweitert werden. Situationsbezogenes Anwenden der sportartspezifischen Techniken soll im Verlauf der 
Unterrichtseinheit geschult und trainiert werden. 

Zu 2.: Das Kennenlernen und Verbessern der allgemeinen koordinativen Fähigkeiten unter der Fragestellung 
der Einflussnahme auf die sportliche Leistungsfähigkeit ist ein zentraler Aspekt der Einheit. Kennenlernen, 
Durchführen und kritisches Auseinandersetzen mit verschiedenen Fitnesstests steht am Beginn der Reihe. 
Verschiedene Fitnesstrends sollen dann von der Gruppe vorgestellt, kennengelernt und erprobt werden.  

Zu 3.: Nach einer kurzen Einführung soll die Gestaltung von Bewegungen zu Musik im Mittelpunkt stehen. Zu 
einer frei gewählten Musik soll in Gruppen eine Choreographie entwickelt, einstudiert und präsentiert werden. 
Diese Gruppenchoreographie kann ein Tanz, eine gymnastische Kür oder eine Rope-Skipping-Kür sein. 

Zu 4.: Durch das Erlernen grundlegender Techniken im Ultimate Frisbee soll die Spielfähigkeit erlangt und 
erweitert werden. Situationsbezogenes Anwenden der sportartspezifischen Techniken soll im Verlauf der 
Unterrichtseinheit geschult und trainiert werden. 

Bewertung:  

Die Bewertungskriterien beinhalten in den Spielsportarten eine praktische Technik- und Spielprüfung. Im 
Bereich des Tanzens wird die Erarbeitung und Präsentation einer eigenen Gruppenchoreographie bewertet. Im 
Bereich Fitness wird die individuelle Fitness durch geeignete Übungsformen überprüft. In allen Bereichen 
zählen weitere Aspekte, wie kooperatives Verhalten im Unterricht, Mitarbeit, Engagement und Lernfortschritt 
der persönlichen Leistung. 

Der theoretische Anteil ergibt sich aus der kognitiven Mitarbeit im Unterricht sowie der Planung, Vorbereitung 
und Durchführung eines Referates im Bereich Fitnesstrends mit der Übernahme und Gestaltung eines 
Übungsprozesses. Im Bereich der Spielsportarten erfolgt die schriftliche Darstellung einer Technik in kompakter 
Form. Im Bereich Tanz/Gymnastik/Rope-Skipping wird die schriftliche Darstellung der selbst entwickelten Kür 
als Bewertungsgrundlage herangezogen. 



Kurs: Q 1-4 - G       Zeit: Fr. 9./10. Std. 

Kursprofile 2023/2024 

1. Inhaltsfeld „Spielen“: Erwerb von Spielfähigkeit durch das Erlernen grundlegender 

Techniken, Taktiken und Regeln in verschiedenen Sportarten. (Schwerpunkt: Badminton, 

Tischtennis und Basketball)  

 

2. Inhaltsfeld „Den Körper trainieren, die Fitness verbessern“: Erfahren, verstehen und 

einschätzen der eigenen Leistungsfähigkeit durch Trainieren und Testen der Fitness. 

Kennenlernen von verschiedenen Fitnesstrends. 

 

3. Inhaltsfeld „Spielen“: Trendsportarten in der Schule!? Wettkämpfen und kooperieren in 

der Trendsportart Spikeball. 

 

Unter Einbezug folgender pädagogischen Perspektiven: Gesundheit, Leisten & 

Körperwahrnehmung 

Unter Einbezug folgender Themenfelder: Grundlagen des Bewegungslernens & 

Kooperation und Konkurrenz im Sportspiel & Grundlagen sportlichen Trainings 

 

Zu 1: Wir werden uns gemeinsam für eine der beiden Rückschlagspiele Tischtennis oder Badminton 

entscheiden. Auf dieser wird der primäre Fokus für ein Halbjahr liegen, wobei auch Einblicke in das 

andere Rückschlagspiel gegeben werden. Ein weiteres Halbjahr werden wir uns der Sportart 

Basketball widmen. Somit wird es genug Zeit geben, dass sowohl Fortgeschrittene als auch Anfänger 

gefordert und gefördert werden. 

 

Zu 2: Es sollen verschiedene Fitnesstrends vorgestellt und ausgeführt werden. Die Bandbreite reicht 

dabei von Wohlfühldisziplinen (z.B. Pilates, Yoga, Tai-Chi) bis hin zu konditionell anspruchsvollen 

Inhalten (z.B. Calisthenics, Tabata, Crossfit, Zumba). Zudem sind Besuche in einem Fitnessstudio und 

in Outdoor-Trainingsstätten, wie Stangenparks, angestrebt. Ziel ist die Verbesserung des eigenen 

Körpergefühls und die Steigerung der Leistungsfähigkeit. 

 

Zu 3: Durch das Erlernen grundlegender Techniken im Spikeball soll die Spielfähigkeit erlangt und 

erweitert werden. Situationsbezogenes Anwenden der sportartspezifischen Techniken soll im Verlauf 

der Unterrichtseinheit geschult und trainiert werden.  

 

Bewertung: 

Im Praxisteil Tischtennis, Badminton, Basketball und Spikeball erfolgt eine Überprüfung der 

sportartspezifischen Fähigkeiten und Fertigkeiten als Technik- und Spielüberprüfung. Dazu kommt 

die selbstständige Durchführung einer Aufwärmphase oder die Vorstellung einer bestimmten 

Technik bzw. taktischen Spielsituation in den oben genannten Sportspielen mit schriftlicher 

Ausarbeitung.  

Im Bereich der Fitness wird ein Partnerreferat zu den Inhalten als Grundlage der Benotung 

herangezogen. Verschiedene Fitnesstests ergänzen die Note.  

In allen Bewegungsfeldern werden das Engagement, die kontinuierliche Mitarbeit und die 

individuelle Leistungsverbesserung in die Bewertung mit einbezogen. 


