Kompetenzraster Orientierungsstufe

Sport

Name:

den Druckausgleich machen.

Bereich | Nr. | Ich kann... Mein Fortschritt ~——— »
1.0 ... auf den Fussballen schnell und rhythmisch Gber Hindernisse laufen.
1.1 ... wichtige Merkmale der Schnelllauftechnik anwenden.
c
[ ... mein Alter in Minuten laufen, erklaren, wie Ausdauer trainiert wird und welche
T 1.2 S
g Prozesse dabei im Korper ablaufen
. 1.3 ... im Gelande oder im Wald eine Route mit einer Karte ablaufen.
()
téo 1.4 ... verschiedene Hipf- und Sprungfolgen ohne und mit Material kombinieren.
=
a
7] 1.5 ... wichtige Merkmale der Weitsprungtechnik anwenden.
e
Hg 16 ... wichtige Merkmale der Hochsprungtechnik anwenden.
©
1.7 ... wichtige Merkmale der Ballwurftechnik mit 5-Schrittanlauf anwenden.
1.8 ... wichtige Merkmale der Kugelstosstechnik anwenden.
2.0 ... auf schwierigen, anspruchsvollen Geraten balancieren (z.B. Slackline).
21 .. Roll- und Drehbewegungen, z.T. mit Flugphasen ausfihren (z.B. mit
c ’ Mlnltrampolln aus dem Handstand, Salto vorwarts, ...)
_% 29 ... eine Bewegungsfolge zum Schaukeln (z.B. an Ringen) oder Schwingen (z.B. am
5 ’ Barren) ausfithren.
Lg 2.3 ... auf verschiedene Arten Hindernisse tiberwinden.
g 24 .. Uberkopf-Stiitzspriinge ausfilhren (Hochwende, Handstandiiberschlag, ...)
5 g
Q0
[ 25 .. Bewegungsfolgen an Geratekombinationen in der Gruppe gestalten und
% ’ prasentieren.
0
2.6 | .. Trainingsgrundsatze flr das Steigern der Beweglichkeit und Kraft anwen
2.7 ... meinen Korper in Bewegungsabldufen im richtigen Moment an- und
5 c 3.0 ... meine Bewegungsausfihrung spiren und korrigieren.
= @
= N
% % 3.1 ... eine Bewegungsabfolge/einen Tanz choreografieren und
[
©
< 3 3.2 eine Folge von Bewegungskunststiick;
4.0 ein Spiel weiterentwickeln und ein n
a1 .. in Sportspielen den Ball oder das Spiel i nnehmen und
) absplelen
4.2 den Ball oder das Spi€
E 4.3 trotz gegnerischer Beeinfl
qa_). 44 ... taktische Handlungsmuster in n anwenden (z.B. Doppelpass,
wn ) Positionierung)
4.5 ... wichtige Regeln der Sportspiele erkldaren, anwenden und fair spielen.
4.6 ... meine Gefuhle im Spiel reflektieren und kontrollieren.
4.7 ... meine Kraft und Strategie im Kampfspiel gezielt einsetzen.
5.0 ... mich auf einem Rollgerat situationsangepasst fortbewegen.
C - C
UV g O . . . . -
.*q_-)’ = £ 5.1 ... mich auf gleitenden Geréaten vielseitig bewegen.
L 55
o = w 5 .. Richtlinien zur Sicherheit beachten, Gefahrensituationen vermeiden und im
) NotfaII richtig handeln.
c aj 6.0 ... in frei gewdhlter Technik 100m schwimmen.
v w0
oo ©
g g 6.1 ... kopfwarts ins tiefe Wasser springen und tauchen.
g £ 6.2 ... verschiedene Spriinge aus unterschiedlicher Hohe ausfiihren und beim Tauchen
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