
Themenbereiche 
und vereinbarte As-
pekte 

5 6 7 8 9 10 

Sich fit halten   Krafttraining 
Ausdauertraining 

Übungsformen zu koor-
dinativen Fähigkeiten; 
Rope Skipping 

▪ Übungen zu koordinati-
ven Fähigkeiten 
▪ Skigymnastik 

Kraft-, Beweglichkeits- 
und Ausdauertraining; 
Vielseitigkeit des Fit-
nessbegriffs erfassen 
und erproben 

Ausdauertraining 

Kompetenzaufbau z.B. Seilspringen/ Klet-
tern/ Koordination/  
 
ausdauernd laufen, Lauf-
tempo bestimmen, 
Pulsmessung 

z.B. Seilspringen/ Klet-
tern/ Koordination 
 
ausdauernd laufen, In-
tervallmethoden/Dauer-
methoden 

▪ Kräftigungsübungen 
korrekt ausführen 
▪ ein Kraftausdauertrai-
ning durchhalten 
▪ ein angemessenes indi-
viduelles Lauftempo be-
stimmen 
▪ mindestens 30 Minu-
ten ausdauerndes Lau-
fen durchhalten 

- notwendige koordina-
tive Fähigkeiten benen-
nen, erklären und an-
wenden 
- Bewegungstechniken 
im Rope Skipping richtig 
anwenden 

▪ Notwendige koordina-
tive Fähigkeiten benen-
nen und erklären 
▪ Beispielübungen zu 
einzelnen koordinativen 
Fähigkeiten demonstrie-
ren 
▪ Kreativität bei der Ge-
staltung eines Fitness-
trainings zeigen 
▪ ein Kraftausdauertrai-
ning durchhalten 

Funktionales Wissen zu 
Kraft- und Beweglich-
keitstraining; 
Kreativität bei der Ge-
staltung eines Fitness-
training; 
Funktionales Training 
entwickeln, durchführen 
und beurteilen; 
Belastungsnormative 
kennen, verstehen und 
anwenden können 

Leistungsüberprü-
fung 

Seilsprungprüfung (Ko-
ordinationskür) 

Seilsprungprüfung/ 
30min Laufen, 
Laufabzeichen 

▪ Fitnesstest 
▪ Ausdauertest z.B. Beep 
Test 
 

Wiener Parcour, Münch-
ner Test; 
Gruppenchoreographie 

 

▪ Fitnesstest (z.B. Wiener 
Parcour) 

Ausarbeitung und Prä-
sentation eines Kraft- o-
der Aerobic-Workouts 

Optional wiederkehrend: Deutscher Motoriktest 

Turniere Lauftag vor den Herbstferien 

Sportspiele   ▪ Sportartspezifische 
Ballschule 
▪ Basketball (Streetball 3 
vs 3) 
▪ Endzonenspiele I (Ulti-
mate Frisbee) 
 

Volleyball (2:2), Flag-
Football 

▪ Fußball 
▪ Badminton 

Volleyball (4:4), Handball 

Kompetenzaufbau Ballschule 
Kleine Spiele zur Förde-
rung der allgemeinen 
Spielfähigkeit, 

Ballschule 
Kleine Spiele zur Förde-
rung der allgemeinen 
Spielfähigkeit, 

▪ Technik- und Taktikbau-
steine im Spiel anwen-
den  
▪ sich für die Mannschaft 
engagieren 

- entwickeln einer Spiel-
fähigkeit zu unterschied-
lichen Taktikbausteinen 
- erweitern der koordi-
nativen 

▪ Fußball: Schwerpunkt 
Taktikbausteine 
▪ Badminton :Technik- 
und Taktikbausteine 

- entwickeln einer Spiel-
fähigkeit zu unterschied-
lichen Taktikbausteinen 
- erweitern der koordi-
nativen 



grundlegende Koordina-
tions- und Technikbau-
steine 
 
Spielsportart, z.B. Fuß-
ball, Floorball 
Technik: Ballkontrolle, 
Ballannahme, Dribbling, 
Passspiel  
Taktik: Zusammenspiel, 
Freilaufen 
Zielspiel: 4:4 

grundlegende Koordina-
tions- und Technikbau-
steine 
 
Spielsportart, z.B. Fuß-
ball, Floorball 
Technik: Ballkontrolle, 
Ballannahme, Dribbling, 
Passspiel  
Taktik: Zusammenspiel, 
Freilaufen 
Zielspiel: 4:4 

▪ sich für Fairplay einset-
zen 

Bewegungssteuerung 
und der grundlegenden 
Antizipations- und Wahr-
nehmungstechniken 

Bewegungssteuerung 
und der grundlegenden 
Antizipations- und Wahr-
nehmungstechniken 

Leistungsüberprü-
fung 

Koordinationsparcours 
 
Technikparcours, Spiel-
beobachtung 

Koordinationsparcours 
 
Technikparcours, Spiel-
beobachtung 

▪ Koordinationsparcours 
mit Bällen 
▪ Spielfähigkeit (Spielbe-
obachtung) / Technik-
parcours 
 

 ▪ Fußball: Spielbeobach-
tung/ Technikparcour 
▪ Badmintion: Technik-
prüfung durch spielnahe 
Komplexübungen 
  

Spielbeobachtungen; 

Turniere Spielefest (alternierend 
mit Leichtathletikfest) 

Spielefest (alternierend 
mit Leichtathletikfest) 

▪ Streetballturnier 
▪ Ultimate Frisbee Tur-
nier 

Volleyball (2:2) 
Flag-Football (5:5) 

▪ Fußballturnier Volleyball (4:4) 

Turnen   Le Parcour 
 

Gerätturnen (Boden, 
Barren, Reck, Sprung, 
Minitramp) 

 Gerätturnen (Boden, 
Barren, Reck, Sprung, 
Minitramp) 

Kompetenzaufbau Gerätekunde, Helfen 
und Sichern,  
grundlegende turneri-
sche Fähigkeiten (rollen, 
rotieren, etc.) 

Erlebnisturnen/ Akroba-
tik 
Ängste bewältigen, 
Freude erleben, 
sich mit einer Turnübung 
präsentieren 

▪ Schwingen, klettern, 
balancieren und drehen 
▪ Risiken realistisch ein-
schätzen 

Erlernen der Fertigkeiten 
an den Geräten 

 Ausbau der Fertigkeiten 
an den Geräten 

Leistungsüberprü-
fung 

Kriteriengeleiteter Turn-
führerschein 

Präsentationsprüfung  
(Gruppenkür) 

Einzeldarbietung Synchronturnen (im 
Paar) 

 Einzelprüfungen an den 
Geräten 

Turniere Turnfest (Boden, Sprung, 
Seilspringen, ggf. Klet-
tern) 

     

Laufen, Springen, 
Werfen 

  Leichtathletische Läufe, 
Sprünge und Würfe 
▪ 50-/75m-Sprint 
▪ Weitsprung 
▪ Schlagballwurf 

bisherige Disziplinen + 
Kugelstoßen 

Schwerpunkt: Hoch-
sprung, Kugelstoßen, 
Hürdenlauf 

Bisherige Disziplinen + 
Speerwurf 



▪ Ausdauerlauf 
▪ Schleuderwurf 

Kompetenzaufbau Lauf- und Sprung ABC; 
Spiel- und Kinderleicht-
athletik 
Zeit- und Tempogefühl 
entwickeln 
Verschiedene Sprünge, 
Würfe (seitl. Wurfaus-
gangslage) und Läufe 
ausführen 

Erweiterte Spiel- und 
Kinderleichtathletik 
 
Grundlegende Regeln zu 
Disziplinen kennen 
 
Leichtathletische Leis-
tungsbegriffe erfassen 
 

▪ Übungen des Sprint-
Sprung-ABCs beherr-
schen 
▪ verschiedene Läufe, 
Sprünge und Würfe aus-
führen 
▪ die Regeln zu den be-
handelten Wurf-, Lauf- 
und Sprungdisziplinen 
kennen 

▪ Zeiten, Weiten und Hö-
hen regelgerecht mes-
sen und Wettkampflis-
ten führen 
▪ einen Wettbewerb/ 
Wettkampf bestmöglich 
abschließen 
▪ die eigene Leistung zu 
anderen in Beziehung 
setzen 

▪ Passende Rückmeldungen zu motorischen Umset-
zungen geben 
▪ Die Bedeutung von Körperschwerpunkt und biome-
chanischen Prinzipien kennen 
 

Leistungsüberprü-
fung 

Olympische Spiele, 
Messen einer Disziplin 

Olympische Spiele, 
Messen einer Disziplin 

Dreikampf (Sprint, 
Sprung, Wurf) 

Dreikampf (Sprint, 
Sprung, Kugel) 

▪ Technikprüfung  
▪ Hinführung cgs- Standards 

Turniere Leichtathletikfest (alter-
nierend mit Spielefest) 

Leichtathletikfest (alter-
nierend mit Spielefest) 

Leichtathletikfest (alter-
nierend mit Spielefest) 

Leichtathletikfest (alter-
nierend mit Spielefest) 

Leichtathletikfest (alter-
nierend mit Spielefest) 

Leichtathletikfest (alter-
nierend mit Spielefest) 

Schwimmen       

Kompetenzaufbau Wassergewöhnung, 
Wasserbewältigung, 
Schwimmerische Basis-
aktionen (Schweizer 
Schwimmschule), 
Einführung in Kraul- und 
Brustschwimmen 

Vertiefung Schwimmar-
ten (Kraul- und Brust-
schwimmen, Rücken-
kraul),  
Wenden 

    

Leistungsüberprü-
fung 

Wasserpass, Test (Bade-
regeln) 

Technikprüfung      

Turniere  Schwimmfest      

Bewegungsgestal-
tung, Tanz 

  HipHop / Jumpstyle / 
Volkstanz o. Ä. 

   

Kompetenzaufbau Allg. Rhythmusschule, 
Taktgefühl, Bewegungs-
koordination 
Einzel-, Partner- und 
Gruppentänze (z.B. 
Volkstänze) 

Grundlegende Bewe-
gungsschulung nach vor-
gegebenen Rhythmen 
z.B. Volkstänze/ Hip HOP, 
Poptanz/ Rope Skipping 
 

▪ Bewegung zur Musik 
rhythmisieren 
▪ Schrittfolgen flüssig im 
Takt ausführen 
▪ Bewegungen mit Ande-
ren abstimmen 
▪ eine Choreografie erar-
beiten und präsentieren 

   



Leistungsüberprü-
fung 

Präsentationsprüfung 
(Gruppenkür) 

Präsentationsprüfung 
(Gruppenkür) 

Gruppenchoreografie    

Turniere       

Raufen, Ringen, 
Verteidigen 

      

Kompetenzaufbau Vertrauensübungen, 
Körperspannung, Ge-
schicklichkeitswett-
kämpfe 

Rituale und Regeln des 
miteinander und gegen-
einander Kämpfens, Hal-
tegriffe, Sicherheitsre-
geln, Gleichgewicht und 
Körperspannung im 
Kampf halten 

    

Leistungsüberprü-
fung 

 Verschiedene Turnierfor-
men, Schiedsrichterdip-
lom 

    

Turniere       

Rollen und Gleiten Rollbrettfahren 
Roll- und Gleitbewegun-
gen 

Rollbrettfahren/weitere 
Roll- und Gleitbewegun-
gen 

  Inlineskaten 
Prüf.: Technikparcours/ 
Zeitfahren 
Skifahrt 

 

 


