1./ 2. Klasse Kernstoffprogramm Sport BKS Chur

Lekt. |[Lekt.| Stoffprogramm Band| Bro Seite
14 14 | Bewegen, Darstellen, Tanzen
4 2 | Angepasst trainieren und der muskulédren Dysbalance gezielt
ENGEGENWITKEN: ....voeeeececeeeeeeeeeeee et s e ena e 5 2 8-10
Beweglichkeitstraining: TOP teN ........cc.ovueveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees e 5 2 12-14
Krafttraining: mit eigenem Kérpergewicht: Circuit ..........c.oc.eveeverueenn.. S 4 12/13
Ausdauertraining: SPIIEHSCH ...........cc.cueveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveeeeeeeee e 5 2 5/19/20
2 2 | Kérperbewusstsein erfahren und wahrnehmen: .............coccoceevveeeeeeecennnne. 5 2 6/7/16/18
Kérperwahrnehmung: Spannungs-/Entspannungstibungen ................ 5 2 37-39
HARUNG oo e
8 10 | Bewegungskoordination: Koordinative Fahigkeiten erleben ..................... 6 Sporth. 27
Bewegungssequenzen erleben und darstellen: ............cccocoveveeeeeeeeeveenenne. 5 2 18
Volkstdnze, Streettanz, Hip HOP c....c.veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 5 2 29-30
Ubungsformen mit Handgerét: Seil........cocueecurrrereceeceeeeereeeneeeneeeas
Bewegungstheater ...
15 13 | Balancieren, Klettern, Drehen
8 4 | Sicherheit gewinnen und kooperieren (Helfen und Sichern) bei 5 3 19
leichten Grundelementen (an verschiedenen Geraten): .........cccccevvreenne.
Rolle vw, Rolle rw, Handstand, Streckspriinge, Rad, Rotationen in
der Léngsachse, Schaukeln und Schwingen, Stilitzen............c.cccooeenne
6 | Geratebahn 4 3 4-6/16
.................................................................................................................. 5 3 57
3 3 | Férdern der GleichgewichtSTANIGKEIt ..........c..vveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 4 6 221t
z. B. mit Gleichgewichtscircuit, Schlittschuhlaufen, etc. ...........ccceo...... 5 6 27
.................................................................................................................. 4 3 8ff
4 Klettern an und mit Gerdten der Turnhalle .........c.cccooiiiineenncncceee 5 3 8ff/27
17 | 16 |Laufen, Springen, Werfen
5 6 |L: 6konomisch, schnell und ausdauernd laufen ...............cccococeuen..... 5 4 4-13
Verbesserung der Reaktions- und Aktionsschnelligkeit; Starten ............. 4 4 101
Fang-, Lauf- und Sprintspielformen .............cc.oeeeceeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeennan 5 4 5-9
Verbesserung der SChNEIGKEit...............oveeeeeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeneon. 4 4 6-8/13
Stafetten- und Staffelformen.............cooocuoeveeeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeee e 5 4 6
Optimierung des LAUSHIS ...........cc.cvucveeeeeeeceeeeeeeeeeceeeeeeees e 4 4 9
.................................................................................................................. 5 4 8
spielerisches Ausdauertraining (26rob) ...........cococuecueveeeeeeecueereneeeeeeeennn. 4 4 15-17
Atem- UN PUISKONTIONIE.........vecveeeeeeeceeeeeeeeeee e ees e een s 5 4 4
SPIGHOIMEN ... se e 4 4 1213
Gber HINAErNISSE lAUIEN ..........cu.evcveeeeceeeeeeee e 5 4 18
.................................................................................................................. 4 4 101
8 6 | S:Springen und HUPTEN..............co.ooiveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 5 4 20/21
.................................................................................................................. 5 4 14-21
Mehrfachspriinge 4 4 15
vom Springen in die Weite Zum WeitSPrung ...........cccoeeeeeeeceeveereereeeernnnnss 5 4 22/23
.................................................................................................................. 4 4 16
SPrUNG IN I8 HONE ..o 5 4 24/25
vom Springen in die H6he zum HOChSPIUNG ..........c.eovvreeeereeeeeeceeenene 5 4 17118
Spiel-, Trainings- und Wettkampfformen ............cococoeveeuecurceeveeeeceeeeens 5 4 20/21
4 4 | W: Rhythmus- und Bewegungsverwandtschaften .............................. 5 4 22-28
vielseitiges Werfen mit versch. Gegenstanden ..............cococoeeereerueceennne. 4 4 28/29
.................................................................................................................. 4 4 23/24
vom Standwurf zum Weitwurf mit ARIAUF ..o 4 4 30/31




20 | 20 |Spielen
HB
10 Spielerziehung: Grundféhigkeiten Werfen, Fangen, Freilaufen, Decken 5 5 3ff
3 Spielerziehung, Kernwurf, Angriff, Verteidigung .............cccceeevueeeerennee. SHV 20ft
BB
8 Ballfertigkeit: Prellen, Korbwurf, Stoppen, Passen, Fangen................. 5 5 off
Grundtechniken: Korbleger, Sternschritt, Rebound ...........cccccccoeienie.
VB
2 2 Flugbahneinschétzung im Raum: Timing, Orientierungsféhigkeit......... Mini-VB
.................................................................................................................. i.d.Sch.
FB
2 2 Grundtechniken: Passen, Stoppen, Ballftihren ..............cocvveeecveenen... 5 5 25ff
UH
2 2 Grundtechniken: Passen, Stoppen, Ballftihren ..............coovvceecveeen... 5 5 31ff
RS
2 2 Vom Federball zum Badminton............cc.cc.eveeeureceeeeeeeeeeeseeeeeeeeeesseenens 5 5 48t
Vom Ping-Pong zum TiSCh-TeNNIS .......cccoceereriiieeneeeseeseee e
AS
2 1 Baseball: Werfen, Fangen ... 5 5 52ff
10 | 10 | Spiel und Sport im, am und unter dem Wasser
5x60' WaSSEIGEWBNNUNG .....ecoeoeveceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees et senasn e Schw 1 6-9
E-+A RUCKENCIAW <...oooceoeeceeeeeeeecee e ee e sneae 2 13ff
Springen: Tummelformen; abspringen vw und rw aus Stand ................... 3 17-19
KIGING SPIEIE ..ot nna e 1 22-24
BXB0'| E-+A BIUSICIAWI <....ceeeoeeeeeeceeeeeeeeceee e esaen s saen s 2 3ff
Springen: Springen mit 1-Schrittanlauf; .............cococoeveeeeueceereeeeeeeeeeene. 3 22/23
Eintauchen VW KOPIWAMS ..........ocucveeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeeseeeesees s seesseneee e sneae 3 20
KIGING SPIEIE ..o en e 1 22-24
Test: TO0M 2-LAGEN ....eieeeieeee et
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3./ 4. Klasse Kernstoffprogramm Sport BKS Chur

Lekt. | Lekt. | Stoffprogramm Band | Bro | Seite
13 15 |Bewegen, Darstellen, Tanzen
6 8 Trainieren lernen:
Beweglichkeit-/ Krafttraining: Muskuldre Dysbalancen.............cco........ 6 2 5-9
Ausdauertraining: verschiedene Formen, Pulskontrolle ............ccc......... 6 2 4
................................................................................................................... 6 4 7;10-12
2 2 | Das Kérperempfinden und -bewusstsein vertiefen:..........coooeeeeveceenennn. 5 2 4
5 5 Bewegungssequenzen erleben und darstellen:.............ccoooiiieniiiiineenn.
freie Gestaltung eines Tanzes durch die Schiilerlnnen ............ccc......... 5 2 22
Ubungsformen mit Handgerat: Ball ...........co.ovucueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeiennan 6 2 16-17
Bewegungstheater ...
8 14 |Balancieren, Klettern, Drehen
8 8 An und mit Geréten weitere Grundfertigkeiten erwerben und
Bewegungsverwandtschaften erfanren:............ocooveeeeeeeeoeeseeeeeeeeeeeerenees 4 3 15
Uberschlag vw, Salto VW, KIPPEN ............c.eveeeeeceeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeennas 5 3 13,18
................................................................................................................... 4 3 28
Durch kooperative Formen die Hilfsbereitschaft férdern:............cccocoveuu.... 5 3 28
Boden- u. PartnerakrobatiK...........ccccoeiiiiiiiiii e
Erarbeiten einer Bewegungsgestaltung an Geréten in der Gruppe........... 4 3 29
B | KEMPIEN ..o 6 3 14/15
................................................................................................................... 5 3 23/24
16 16 |Laufen, Springen, Werfen
6 6 | L: 6konomisch, schnell und ausdauernd laufen.............c.cococoevveenn..... 6 4 4
Verbesserung der Lauftechnik und SchnelligKeit.............ocoevveeeererenenn. 6 4 5
Laufvariationen ...........ooiioeeee e e
Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit ............cococuevuerereeruereiennne. 6 4 7
5 | vom Laufen tiber Hindernisse zum Hiirdenlauf (Beidseitigkeit)................. 5 4 10711
................................................................................................................... 6 4 6
5 S: Sprung- und Koordinationsschulung.................cccccocovevoeeeerecnenennn. 6 4 L
vom Hochspringen zum FOSBUIY-FIOP ..........c.ovueeeruereereeeeeeeeeeeereeeeee e 5 4 17118
................................................................................................................... 6 4 9
Spiel-, Trainings- und Wettkampformen.............oeeeeeeoeeoeeoeeeeeeeeeeeeesenees 5 4 20/21
W: Grobformen erlernen
5 vom variantenreichen Stossen zum Kugelstoss...........c.coe.cuevereecerceeennnes 4 4 33
(O'BFEN-TECNNIK) ..o 5 4 27/28
................................................................................................................... 6 4 14
5 | vom vielseitigen Werfen zum Speerwurf.............cooocueeveeeeeerceeeeereneeeiennan 5 4 23/24
28 28 |Spielen
2 2 HB
Gegenstoss; Wurfvarianten: Sprung- und Fallwurf ...........c.ccooeivrnnne.
2 2 BB 5 5 20ff
Spielsituationen fuir Angriff und Verteidigung:.......ccooeeeveeieeieneeneeeee
Tauschungen, EINZeltaktik im 111 .......ov. oo 5 5 15ff
8 8 VB
Schulung Grundgesten; Service-Abnahme; Spiel 6:6...........ccceeceeieene
2 8 FB 5 5 36ff
Torschussvarianten wie Innen- und Vollrist; ........ccoeeeeeeieieiiieeeee s
Angriff und Verteidigung .......cooeeireenieiereeee e
8 2 UH
Technische Grundelemente verbessern, Torschussvarianten wie........ 5 5 20ff
5 5 31ff

Schiebeschlagschuss, gezogener Schuss; Angriff und Verteidigung




4 4 RS
Einzeltaktik und Schlagvarianten in Badminton, Minitennis,.................. 5 5 44ff
TISChIENNIS......e e e e
2 2 AS
Spieltaktik entwickeln in Tschoukball, Ultimate, Baseball...................... 5 5 511ff
10 10 |Spiel und Sport im, am und unter dem Wasser
5x60' E-+A BruStgIeIChSCRIAg . .....eveoeeececeeeeeeeeeeeeee e Schwi 2 24/25
A Brust- Und RUCKENCIAWL. .........voeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 2 6/7;16ft
TAUCNEN AlIG. «.eeeoeeeeeeeeeee e na e snean 1 10711
E TAUCNZUG c...eoeeeeeeeeceeeeeeeeeeee et 2 26/27
B WASSEIDAIL ... es e e enees 3 39-44
5X60' | A Brust- und RUCKENCIAW! ..........veveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e 2 6/7;16ft
A BIUSEGIBICNSCRIAG -.....eocvoveeeceeeee e 2 28/29
RETEIN ..o e ee e ee e e enaes 3 4-7
A WASSEIDAIL.....coeiiei e 3 39-44
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5. /6. Klasse Kernstoffprogramm Sport BKS Chur

Lekt. | Lekt. | Stoffprogramm Band | Bro | Seite
15 15 |Bewegen, Darstellen, Tanzen
6 6 Den Kdrper bewusst ganzheitlich erleben und angepasst belasten und
ENHUASIENT .o ee e 6 Sporth. | 22-29
FitNesSIraiNiNg: ...ooocvoeeiee e
vielseitige Trainingsformen, z.B. Aerobic und AQua-Fit ..........cccocueruenn... 6 2 11
ENtSPANNUNGSIOMMEN ...t enaen e 6 Sporth. | 9-13

4 4 Verstandnis flir eine gesunde Haltung férdern ...

5 5 | Bewegungssequenzen erleben und darstellen:............co.cocueveeereererreecennnnes 5 2 32-35
Gesellschaftstinze wie Walzer, Fox, Samba, Rock'n'Roll..................... 5 2 24
Ubungsformen mit Handgerét: Band...........ccccecueveeueeecueeeceeeeeeeeeeseseenes

10 10 |Balancieren, Klettern, Drehen
6 Repertoire von Fertigkeiten erweitern und verfeinern: ..........cccccoeveenenee.
Salto rw oder Uberschlag rw
6 Férderung des gegenseitigen Beobachten, Beurteilen, Beraten beim
selbstandigen Erarbeiten einer Ubung an einem selbstgewéhlten Gerat
Ergénzende Erfahrungen in Rand- und Trendsportarten sammelin: .........

4 4 Auswahl: Inline, Mountainbike, SportkIEttern ............ccooveveveeeeecrerenenn. 5 6 9-13
................................................................................................................... S 6 15-17
................................................................................................................... 6 6 1112
................................................................................................................... 6 6 4 - 7

11 11 |Laufen, Springen, Werfen
6 6 L: 6konomisch, schnell und ausdauernd laufen
Spiel- und Ubungsformen zur Verbesserung der Schnelligkeit ................. 5 4 5/6
(Américaine, Staffeln,...) ...
vielseitiges und selbstindiges Ausdauertraining mit Kontrollhilfen........... 5 4 12/13
................................................................................................................... 6 4 7
W: von den Grobformen zu den Feinformen
5 vom Drehwurf ZUm DISKUSWUI ........c..ovureceeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeee e seeee 5 4 25/26
6 4 15
5 Wahl: z.B. Mehrkampf, Stabhochsprung..........ccccoveeneeninincnecccneeene
21 21 |Spielen

5 5 BB
Angriff- und Verteidigungssysteme: Blocken und Angreifen,................. 6 5 6ff
SPIEIVANANTEN ..o s

6 6 VB
TeamtaKtik GDEN ..........cveeeeeececeeeeeeeeceee e aee e 5 5 40ff
SMASH UNG BIOCK ..eovoeeeeeeeeceeeeeeeeeee e 6 5 15

6 6 RS
Badminton: Einzel- DOPPeHaktiK ...........ccocveveererreeeeeeeeeeeeeesseeeeeeeeseennans 6 5 16
Vom Mini-Tennis ZUM TENNIS ..........c..ovvrueeeeeeeeeeeeeeeeseeseeseesseeseeseeseeeseeas 6 5 18
Tischtennis: Einzel- DOPPEaktiK ............oveveevereereereeeeeeeeeeeeeeeeeeeersenen. 6 5 17
evil. SqUash KENNENIEMEN ..............cc.cocucueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 6 5 19

4 4 AS
Spieltaktik VErDESSEIN IN:........cv.cveveeeeeeeceeeeeeeeeeee e ree e 6 5 20
BASEDANI ...t 6 5 21
TSCROUKDAIL ...ttt S S 54
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10 10 |Spiel und Sport im, am und unter dem Wasser
2XB0" | 2XB0" | E DOHIN....coovoreeieriereeoeeieseie st Schwi 36-40
3x60’ | 3x60° | Mdgliche Inhalte aus:
ABC-Tauchen, Synchronschwimmen, Aqua-Fit, Wasserspringen,
Ausdauertraining im WasSer ..........ccoveiireenieieneeseee e
Zusammenfassung
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