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Anlage
LEHRPLANE FUR BEWEGUNG UND SPORT

Im Folgenden werden die kompetenzorientierten und semestrierten Lehrpline fiir den
Pflichtgegenstand Bewegung und Sport in der Sekundarstufe II fiir 3-jahrige, 4-jéhrige und 5-jéhrige
Schulformen dargestellt. Die Bildungs- und Lehraufgaben, sowie der den einzelnen Bildungs- und
Lehraufgaben zugewiesene Lehrstoff werden fiir jede der genannten Schulformen gesondert im Anschluss
an die fiir alle Schulformen geltenden Einfiihrungen beschrieben.

Ein- und zweijéhrige Schulformen haben einen schulautonomen Lehrplan zu erstellen, der sich am
Lehrplan fiir 3-jdhrige Schulformen fiir Bewegung und Sport orientiert.

I. Pflichtgegenstand Bewegung und Sport
Bildungs- und Lehraufgabe (fiir alle Schulstufen):

Der Unterrichtsgegenstand Bewegung und Sport hat einen wichtigen Beitrag zur ganzheitlichen
Bildung und Erziehung der Schiilerinnen und Schiiler zu leisten:

Aufgabe des Unterrichtsgegenstandes ist es, Schiilerinnen und Schiilern eine umfassende
bewegungs- und sportbezogene Handlungskompetenz (Fach-, Methoden-, Sozial-, und Selbstkompetenz)
zu vermitteln. Dariiber hinaus sollen Schiilerinnen und Schiiler, aufbauend auf dem motorischen sowie
sportartspezifischen Fundament der Sekundarstufe I, zu einer sportlich aktiven Lebensweise und zu einem
verantwortungsbewussten Verstdndnis von Bewegung, Sport und Gesundheit befdhigt werden.

Im Vordergrund stehen unter Beriicksichtigung von Vorwissen, motorischen Fahigkeiten und
Fertigkeiten (Konnensstand), Neigung und Interessen

- die zielorientierte Weiterentwicklung der motorischen Grundlagen und sportlichen Fertigkeiten
sowohl durch aktives Bewegen als auch durch Aneignung der kognitiven Grundlagen,

- der Aufbau einer in Hinblick auf Bewegung und Sport positiven Grundeinstellung durch
reflexive Auseinandersetzung mit ausgewihlten bewegungsbezogenen Handlungsanforderungen.

Fiir das Erreichen des Unterrichtsergebnisses ist das funktionale Zusammenwirken von Lehrerinnen-
bzw. Lehrerverantwortung sowie Schiilerinnen- bzw. Schiilerverantwortung zentral: In diesem Sinne hat
die Gestaltung des Unterrichts so zu erfolgen (Lehrerin- bzw. Lehrerverantwortung), dass Schiilerinnen
und Schiiler ihre Fahigkeiten und Fertigkeiten (Konnen), ihre Kenntnisse (Wissen) sowie ihre
Einstellungen (Wollen) in den Unterricht einbringen (Schiilerin- bzw. Schiilerverantwortung) und
Schiilerinnen und Schiiler ihre Kompetenzen durch das unterrichtliche Handeln weiterentwickeln.

Insbesondere ist bei der Gestaltung des Unterrichts darauf abzuzielen, dass Schiilerinnen und Schiiler

- lernen, ihre motorischen Fahigkeiten und Fertigkeiten realistisch einzuschétzen, und erfahren,
wie sie diese verbessern konnen,

- die Bedeutung von Bewegung und Sport fiir die Gesundheit und das personliche Wohlbefinden
erkennen konnen,

- allféllige Risiken bei der Sportausiibung erkennen und angemessen damit umgehen konnen,

- Situationen erleben, in denen sie ihre Fahigkeiten und Kenntnisse in der Sportpraxis selbststindig
anwenden und auf neue Situationen iibertragen kdnnen,

- gefordert werden, Fahigkeiten und Einstellungen zu erwerben, die gemeinsames und
verantwortungsbewusstes Handeln ermoglichen,

- Freude an Bewegung, Spiel und Sport erfahren,
- die vorstehend genannten Aspekte in ihrer Bedeutung so aufgreifen konnen, dass damit auch ein
Beitrag zur Weiterentwicklung der Personlichkeit erfolgen kann.
Der kompetenzorientierte Lehrplan fiir den Unterrichtsgegenstand Bewegung und Sport ist
entsprechend seiner Zielsetzungen in fiinf Kompetenzbereiche gegliedert:
- Fachkompetenz — motorische Féhigkeiten
- Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- Methodenkompetenz
- Sozialkompetenz
- Selbstkompetenz

Die fiinf Kompetenzbereiche des Lehrplans werden in Kompetenzen untergliedert, denen jeweils
konkreter Lehrstoff fiir einen handlungs- und themenorientierten Unterricht zugeordnet ist. Die
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Kompetenzen und Teilkompetenzen in den fiinf Kompetenzbereichen, die im Unterricht miteinander
vernetzt entwickelt werden, bilden damit auch die Grundlage fiir die konkrete Unterrichtsplanung,
-gestaltung und -auswertung.

Der Lehrplan fiir Bewegung und Sport legt die zentralen Kompetenzziele fiir bestimmte Jahrgénge
und Semester fest. Dartiber hinaus bestehende Freirdume sollen zur Vertiefung und Erweiterung auch in
facheriibergreifender Form und zu einer schulbezogenen Schwerpunktsetzung genutzt werden.

Der kompetenzorientierte Lehrplan folgt ab der 9. Schulstufe einer autbauenden Systematik und ist
fir drei- und mehrjdhrige Formen ab der 10. Schulstufe in Semester gegliedert. Die angefiihrten
Kompetenzen sind in den jeweiligen Schulstufen verbindlich zu erarbeiten.

Der Lehrplan Bewegung und Sport basiert auf einem iibergeordneten Bildungsstandard mit einem
Kompetenzmodell, das fiir die Sekundarstufe I und II ident ist. Dieses Modell hat die Form einer Matrix,
wobei eine Achse die Handlungsdimensionen mit den Bereichen Fach-, Methoden-, Selbst- und
Sozialkompetenz und die andere Achse die Lerninhalte des Unterrichtsfaches Bewegung und Sport
darstellt. Diese beziehen sich auf die konkreten Schulsportarten. Im Zusammenwirken von
Handlungsdimension und Inhaltsdimension werden Schulsportarten damit immer auch unter den
Aspekten der libergeordneten Sinnrichtungen des Handelns in Bewegung und Sport (Grundlagen, Spielen,
Leisten, Darstellen und Gestalten, Gesundheit und Erlebnis) unterrichtet.

Auf der Grundlage des Kompetenzmodells des Bildungsstandards steht ein Kompetenzkatalog mit
Kompetenzen, Teilkompetenzen und Deskriptoren zur Verfiigung, der fiir die Konstruktion des
vorliegenden Lehrplans herangezogen wurde.

Der Lehrplan Bewegung und Sport schlieBt mit seinen fiinf Kompetenzbereichen und den dazu
formulierten Kompetenzen an den iibergeordneten Bildungsstandard an.

Beitrige zu den Bildungsbereichen (fiir alle Schulstufen):
Sprache und Kommunikation

Die ,Sportsprache (schriftlich, miindlich) mit ihren Besonderheiten kann als Mittel der
Verstandigung und der Sprachentwicklung iiber Bewegung, Spiel und Sport hinaus dienen, die
Korpersprache als nonverbales Kommunikationsmittel in  unterschiedlichen Lebens- und
Berufssituationen eingesetzt werden.

Mensch und Gesellschaft

Durch gezielte Strukturierung und Intervention im Unterricht kénnen Prozesse zur Kooperation und
Teamfihigkeit in Gang gesetzt, sozial oder motorisch Benachteiligte integriert, das Selbstwertgefiihl
Einzelner gehoben sowie Schiilerinnen und Schiiler an Grenzsituationen herangefiihrt werden. Der
Unterrichtsgegenstand trdgt dazu bei, Problemldsungsverhalten und Konfliktldsungsstrategien vor allem
im Zusammenhang mit gesellschaftlichen Problemen (zB Zusammenleben, Vorurteile/Stereotypen,
Gewalt, Alkohol, Drogen) zu vermitteln. Des Weiteren konnen Erlebens- und Erfahrungsraume
geschaffen werden, in denen Schiilerinnen wund Schiiller ihre - oftmals auch durch
Geschlechterstereotypen — eingeschriankten Handlungsspielrdiume und Selbstkonzepte erweitern konnen.

Natur und Technik

Unterschiedlichste Korper- und Bewegungserfahrungen machen die Grundlagen von biologischen
und physikalischen Bedingungen auch in verschiedenen Elementen (Wasser, Luft) deutlich. Bewegung
und Sport in der Natur zeigt Zusammenhinge zwischen Okologie und Sport auf. Der Nutzen neuer
Medien und neuer Technologien kann ua. am Beispiel der Darstellung von Bewegungsabldufen vermittelt
werden.

Gesundheit und Bewegung

Der Unterrichtsgegenstand hat eine tragende Rolle bei der Gestaltung der Schule als gesundheits-
und bewegungsfordernder Lebensraum. Es wird das Zusammenwirken von Lernleistung und Bewegung
sowie von Bewegung und Erndhrung mit dem Ergebnis eines psycho-physischen Wohlbefindens
aufgezeigt.

Kreativitit und Gestaltung

Traditionelle und aktuelle Formen der Bewegung und deren phantasievolle Gestaltung fordern die
Entwicklung von Kreativitit und Ausdrucksfihigkeit der Schiilerinnen und Schiiler.

Didaktische Grundsitze (fiir alle Schulstufen):

Lehren und Lernen bilden wechselseitig aufeinander bezogene Prozesse, fiir deren Gelingen
didaktische Grundsitze und geeignete unterrichtsmethodische Maflnahmen die Voraussetzung bilden.
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Wesentlich miissen dabei paddagogische Anliegen wie zB Geschlechterreflexivitit, Diversitdt, Motivation,
Differenzierung und Individualisierung, positive Lernatmosphére, Zielsetzungen und die Sicherung des
Unterrichtsertrags (Lernstand/Lernfortschritt), Nachhaltigkeit des lebensbegleitenden Sporttreibens sowie
die besonderen Rahmenbedingungen der Schulen Beriicksichtigung finden.

Die Grundsitze der inklusiven Pddagogik sind anzuwenden: Schiilerinnen und Schiiler sind nach
dem jeweiligen Bewegungsvermdgen in den Unterricht einzubeziehen.

Im Sinne des Unterrichtsprinzips ,,Erziehung zur Gleichstellung™ haben sich sowohl der nach
Geschlechtern getrennte als auch der koedukative Unterricht daran zu orientieren, Kompetenzen,
Handlungsspielrdume und Selbstkonzepte von Schiilerinnen und Schiiler zu erweitern und stereotype
Festschreibungen abzubauen.

Handlungs- und problemorientiertes Lernen

Lernen ist grundsitzlich als Prozess der Auseinandersetzung eines Menschen mit seiner
Lebenswirklichkeit zu verstehen. Das ErschlieBen und Reflektieren von Lernsituationen soll Schiilerinnen
und Schiiler in die Lage versetzen, die eigenen Erlebnisse und Erfahrungen zu priifen, zu relativieren und
neu zu ordnen. Dazu gehdren ein selbsttatiges und zumindest phasenweise auch ein mit- und
selbstbestimmtes Handeln im Unterricht, das sich an unterrichtsbezogenen Zielsetzungen orientiert.

Vielfalt und Vertiefung

Die Bildungs- und Lehraufgaben (Kompetenzen) sind in jeder Schulstufe oder jedem Semester unter
Wahrung der Vielfalt motorischer Angebote zu erfiillen. Schwerpunkte konnen gesetzt werden und sollen
den Erwerb von schulstufen- oder semesterbezogenen Kompetenzen unterstiitzen.

Bei der Wahl der Schwerpunkte und Inhalte sind die AltersgeméBheit, die jeweils spezielle Situation
der Schulart oder Schulform (Stundenanzahl, die Anzahl der Schulstufen, die Mdglichkeit der Abhaltung
von Schulveranstaltungen und unverbindlichen Ubungen) und die zur Verfligung stehenden Sportstitten
zu beriicksichtigen. Die Inhalte des Unterrichts haben des Weiteren eine entsprechende Vorbereitung auf
allféllige Schulveranstaltungen zu beriicksichtigen.

Im Hinblick auf den Grundsatz des exemplarischen Lernens geht es gleichrangig sowohl um eine
vertiefende Erarbeitung besonders bedeutsamer Lerninhalte als auch um die Vermittlung von orientieren-
dem Handlungswissen und bewegungsbezogenem Konnen.

Parallelitit des Kompetenzerwerbs

In den Bildungs- und Lehraufgaben werden jeweils jene Kompetenzen beschrieben, die bis zu einer
bestimmten Schulstufe oder einem bestimmten Semester abgeschlossen sein sollen. Es ist daher durchaus
mdglich und auch erforderlich, die Entwicklung von Kompetenzen iiber mehrere Perioden hinweg im
Team der Lehrenden der Schule zu planen und mit der Entwicklung einiger Kompetenzen bereits in
fritheren Perioden zu beginnen. Die Grundsétze eines riickwirtigen Lerndesigns sind zu beriicksichtigen.

Unterrichtsmethodische Hinweise

Der Lehrplan fiir Bewegung und Sport formuliert Kompetenzen als Ergebnis eines Lernprozesses, an
dem Schiilerinnen und Schiiler zur Zielerreichung aktiv teilnehmen miissen. Der Lernerfolg im Unterricht
ist daher sowohl von der Unterrichtsgestaltung durch die Lehrkraft als auch von der Bereitschaft der
Schiilerinnen und Schiiler, sich aktiv am Kompetenzerwerb zu beteiligen, abhéngig.

Die Vorbereitung auf und die Teilnahme an Wettkdmpfen und Auffilhrungen unterstiitzen oftmals
die Leistungsmotivation und haben sich grofitenteils an von Schiilerinnen und Schiilern eigen- und
mitbestimmten, aber auch an fremdbestimmten Zielsetzungen und LeistungsmaBstdben zu orientieren.
Die kognitiven Grundlagen zur Leistungsverbesserung sind altersgeméf zu vermitteln.

Der Erwerb von Wissen {iiber risikoreduzierende MaBBnahmen in der selbststindigen Sportausiibung
sowie das Erlernen eines entsprechend der Risikosituation angepassten Verhaltens stellen wesentliche
Lernziele des Unterrichts in Bewegung und Sport dar.Die nachfolgenden unterrichtsmethodischen
Hinweise verdeutlichen beispielhaft, wie der aktive Lernprozess von Schiilerinnen und Schiilern zu
unterstiitzen ist:

- Grundvoraussetzung fiir eine systematische Kompetenzentwicklung ist eine eindeutige und
transparente Zielvereinbarung zwischen Schiilerinnen und Schiilern und der Lehrkraft im
Rahmen der Lehrplanvorgaben, verbunden mit einer sinnvollen Strukturierung des
Entwicklungsprozesses.

- Erhebungen iiber den Leistungsstand (zB motorische Tests) werden auch als Grundlage fiir die
Unterrichtsplanung und Unterrichtsdurchfithrung herangezogen. Diese stellen oftmals einen
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Lern- und Ubungsanreiz fiir die Schiilerinnen und Schiiler dar und geben Riickmeldungen iiber
ihren Lernfortschritt.

- Die Wahl der Unterrichtsmethoden hat jeweils mit den didaktischen Anforderungen und den
Lernvoraussetzungen der Schiilerinnen und Schiiler im Einklang zu stehen. Durch Maflnahmen
der Individualisierung und Differenzierung des Unterrichts werden sowohl leistungsstarke wie
auch leistungsschwichere Schiilerinnen und Schiiler motiviert und gefordert.

- Durch die Einbeziehung in die Planung, Gestaltung und Reflexion des Unterrichtes, verstarkt vor
allem in Schulen mit besonderer Beriicksichtigung der sportlichen Ausbildung auch in Fragen der
Trainingsgestaltung, wird die Auseinandersetzung mit dem personlichen Lernen wesentlich
intensiviert.

- Gruppenarbeit und Formen offenen Unterrichtes tragen in besonderem Mafe dazu bei,
selbststdndiges sportliches Handeln zu entwickeln.
Unterricht und Schulveranstaltungen

Der Unterricht in Bewegung und Sport hat auch auf bewegungserziehliche Schulveranstaltungen
vorzubereiten. Dies betrifft insbesondere jene Form von Schulveranstaltungen, bei denen sportliche
Inhalte einen besonderen Schwerpunkt bilden (zB Wandertage, Sporttage, Sportwochen). Die Vertiefung
der Kompetenzentwicklung aus Bewegung und Sport kann auch wunter Einbeziechung von
Schulveranstaltungen erfolgen.

Schulautonome Lehrplanbestimmungen

Die besonderen Bediirfnisse von Schiilerinnen und Schiilern mit Behinderung sind nach Maf3gabe
der Moglichkeiten zu beriicksichtigen. Sie sind moglichst oft in gemeinsame Bewegungsangebote und
gemeinsamen Sport einzubinden. Fiir Schiilerinnen und Schiiler mit Behinderung sind allenfalls, unter
Bedachtnahme auf die jeweilige Behinderung und moéglicher Forderungsmoglichkeiten, von der
zustindigen Schulbehorde festgelegte Abweichungen vom Lehrplan zu beachten.

Auf Grund der Abhéingigkeit bestimmter Lehrplaninhalte von den Mdglichkeiten der Umsetzung (zB
rdaumliche Rahmenbedingungen, ua.) kdnnen die nachfolgend angefiihrten Kompetenzziele des Lehrplans
fiir Bewegung und Sport nach Beschluss des Schulgemeinschaftsausschusses (SGA) autonom gestaltet
werden:

- Die in der 10. Schulstufe/3. Semester mit gleitenden Sportgeréten zu erarbeitenden Kompetenzen
konnen mit den in der 10. Schulstufe/4. Semester vorgesehenen Kompetenzen mit rollenden
Sportgeriten getauscht werden.

- Bewegungsformen, die im Medium Wasser ausgefithrt werden, konnen entfallen, wenn die
rdumlichen Rahmenbedingungen zur Durchfiihrung fehlen.

Bewegung und Sport in dreijihrigen Schulformen
9. Schulstufe
1. und 2. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im
Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten

- ihre individuellen konditionellen Féhigkeiten zielorientiert entwickeln;

- die Notwendigkeit und Bedeutung der Rumpfkraft fiir die Leistungsfihigkeit und Prévention
erklaren sowie die Rumpfkraft selbststidndig entwickeln;

- die (Bein-)Schnelligkeit iiber koordinative Trainingsformen entwickeln und diese vor allem im
leichtathletischen Dreikampf und in der turnerischen Anlauf- sowie Sprungphase nutzen;

- ihre Beweglichkeit im Rumpf und in der Hiifte iiber Mobilisation und Dehnung entwickeln.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- Ubungen/Ubungsverbindungen am Boden und an einem Geriit (Sprungkasten, Barren, Reck,
Stufenbarren oder Schwebebalken) turnen;

- einen leichtathletischen Dreikampf (Sprint, Weitsprung, Werfen/Sto3en) ausiiben;
- die technischen und taktischen Anforderungen eines Trendspiels erfiillen;

- sich sicher in unterschiedlichen Bewegungsformen im Wasser bewegen (Anmerkung: Die
Entwicklung dieser Kompetenz ist in besonderem Maf3 von den rdumlichen Rahmenbedingungen
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abhdngig und kann daher bei Fehlen dieser auf Beschluss des SGA entfallen — siehe Punkt
,,Schulautonome Lehrplanbestimmungen “ in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).
Bereich Methodenkompetenz
- Ubungen zum Aufwirmen und Abwirmen individuell und selbststéindig durchfiihren;

- biologische Prozesse bei sportlicher Belastung wahrnehmen und benennen sowie dieses Wissen
anwenden;

- das vorherrschende Risikopotential beim Boden- und Gerdtturnen, beim Dreikampf sowie bei
Trendspielen benennen und Sicherheitsanforderungen erfiillen.
Bereich Sozialkompetenz
- zielgerichtet Wahrnehmungen und Beobachtungen in Bewegung und Sport beschreiben;
- Bediirfnisse, Interessen und Ziele in einer Sportgruppe wahrnehmen.

Bereich Selbstkompetenz
- eigene Stiarken und Schwachen reflektieren;
- eigene, in der Sportausiibung auftretende, Emotionen wahrnehmen.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

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

Kraft: Sensomotoriktraining auf labilen und instabilen Untergriinden (gerollte Matte, Wipp- und
Balanciergerite, Pezziball va.); Rumpftkrafttraining der groB3en Muskelgruppen
(Rumpfkriftigungsiibbungen aus dem Turnbereich; Partnerkriftigung und  Spielformen ua.);
Stabilisierungsiibungen.

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

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen im Rumpf- und Hiiftbereich; Schwunggymnastik; Dehniibungen
(zB Hiiftbeugung und Streckung).

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

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

Leichtathletischer Dreikampf:

- Laufen (Sprint): Lauf ABC; Starttechniken; Kernbewegungen; Sprint 60m — Empfehlung:
Schiiler: 9,00sek bis 9,80sek; Schiilerinnen: 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 fiir Jugendliche (Zonenabsprung): Schiiler:
3,80m bis 4,50m; Schiilerinnen: 2,80m bis 3,50m; Qualitdtskriterien von Techniken;
Impulsiibertragung; Korrekturmoglichkeiten.

- Wurf/Stof3: Bewegungsmerkmale von Werfen und Stoen; Wurf- oder Stoftechnikverbesserung;
Orientierung an der Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir
Jugendliche (Wurf): Schiiler: 32m bis 42m; Schiilerinnen: 21m bis 30m; Stof3: Schiiler (5kg):
6,50m bis 8,50m; Schiilerinnen (4kg): 4,50m bis 6,30m).

Trendsportarten: zB Ultimate Frisbee; Baseball; Flag-Football; Beach-Volleyball; Floorball; Spiele
aus anderen Kulturen.

Schwimmen: Schwimmabzeichen; Grundsidtze der Selbst- und Fremdrettung; Tauchen;
Wasserspringen; kreatives Bewegen und Spielen im Wasser.

Bereich Methodenkompetenz
Auf- und Abwirmen: Allgemeine und sportartspezifische Aufwiarmprogramme, Cool down ué.

Gesundheit: Anatomische und physiologische Grundlagen: Aktivierung; Muskulatur; Kreislauf.
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Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgeriten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Beobachtungsaufgaben zur Selbst- und Fremdbeobachtung; Reflexion von Wahrnehmungen und
Beobachtungen; Unterscheidung Beobachtung — Bewertung; ,,Schatzsuche®; Partnereinschétzung;
Beobachtungsaufgaben zur Aufmerksamkeitslenkung.

Bediirfnisse, Interessen und Ziele von Gruppen; Wechselwirkung von personlichen Zielen und
Zielen von Gruppen; an der Kompetenz ausgerichtete Teamaufgaben.

Bereich Selbstkompetenz

Aufgabenbegleitende und sportartspezifische Selbsteinschitzung. Stirken und Schwéchenanalyse
personlicher Handlungsmuster; Prognosetraining (Vergleich Prognose und Handlungsergebnis).

Auswertung eigener Emotionen im Handeln von Sportgruppen; Zusammenhang Situation —
Emotion; Wahrnehmung von Emotionen (Freude, Trauer, Arger, Angst, Ekel, Uberraschung); personliche
Emotionen in kritischen Sportsituationen (Konflikt, Kooperation, Sicherheit ua.).

10. Schulstufe
3. Semester — Kompetenzmodul 3
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im
Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten

- die Absprungkraft und die Schnelligkeit fiir Sprung- und Spielformen entwickeln;

- die Beweglichkeit von Rumpf und unteren Extremititen iiber Mobilisation und Dehnung
entwickeln;

- die Gleichgewichtsfahigkeit speziell fiir den Einsatz auf Wintersportgeridten weiterentwickeln

(Anmerkung: Zur Vorbereitung einer allfilligen Wintersportwoche).
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- an einem groflen Sportspiel (Basketball, Handball oder Fufiball) erfolgreich teilnehmen;

- sich mit gleitenden Sportgeréten sicher fortbewegen (Anmerkung: Kann standortspezifisch und
abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber rollende Sportgerdte des 4.
Semesters der  10.Schulstufe  getauscht werden — siehe Punkt , Schulautonome
Lehrplanbestimmungen * in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Methodenkompetenz

- Aufgaben in der Durchfiihrung eines groBBen Sportspiels (Basketball, Handball oder Fufiball) in
der Spielleitung ibernehmen und reflektieren;

- anatomische und physiologische Grundlagen der Muskulatur und Kérperhaltung benennen und
dieses Wissen anwenden,;

- das vorherrschende Risikopotential bei einem Sportspiel und bei gleitenden Sportgeriten

benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen (Anmerkung zu gleitenden Sportgerdten:

Kann standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber

rollende Sportgerdte des 4.Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt

,,Schulautonome Lehrplanbestimmungen “ in der Bildungs- und Lehraufgabe Kapitel I).
Bereich Sozialkompetenz

- besondere Aufgaben und Funktionen in einer Gruppe eigenstindig ibernehmen und durchfiihren.
Bereich Selbstkompetenz

- selbstgesetzte Ziele konsequent verfolgen.
Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

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

Schnelligkeit: Leichtathletische Hiirden- und Sprungschule; ein- und beidbeinige Spriinge;
Widerstandsldufe und Laufe unter erleichterten Bedingungen; sportspielspezifische Sprintiibungen
(Reaktionsldufe, Kurzsprints ua.).
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Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen im Rumpf- und Hiftbereich; Schwunggymnastik;
Dehniibungen (zB Hiiftbeugung und Streckung); Beweglichkeits- und Stabilitétsiibungen: zB Fullgelenk,
Knie, Hiifte.

Gleichgewicht: Vorbereitung einer allfilligen Wintersportwoche: Teppichfliesen, Wipp- und
Balanciergerite; Skigymnastik; Beinachsentraining (FuBgelenk und Knie).

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

GroBes Sportspiel (Basketball, Handball oder FuBball): Ubungen zur regelgebundenen Spielfihigkeit
unter technikrelevanten Gesichtspunkten (Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem Ball ua.);
Angriffs- und Verteidigungstaktik; Regeln erkldren und einhalten; Zielgenauigkeit: Empfehlung
Trefferquote: zB Basketball: Von 5 Wiirfen 3 bis 5 Korberfolge oder Treffer des Korbringes; zB Handball
aus einer Wurfdistanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwiirfen direkt in das Tor; zB Fufball aus
mindestens 7m Entfernung: von 5 Torschiissen 3 bis 5 erfolgreiche direkte Torschiisse auf ein
Handballtor (Ball beriihrt nicht den Boden, bevor er die Torlinie {iberquert).

Ubungen zur Technikverbesserung auf gleitenden Sportgeriten; eigene Gestaltungsideen und
Spielformen (zB Alpinski, Snowboard oder Eislaufschuhe; Langlaufen ua.).

Bereich Methodenkompetenz

Spielleitung: Taktik; Regelsicherheit; (partnerweise) Schiedsrichtertétigkeit durch Schiilerinnen und
Schiiler.

Gesundheit:  Erweiterung der sportbiologischen Grundlagen: Lage- und Funktion der
Hauptmuskelgruppen; Mobilisieren — Stabilisieren — Kraftigen — Dehnen; Muskelfunktionstests.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgeriten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Leitung von Gruppen vor dem Hintergrund eines Zieles und einer Aufgabenstellung (Organisation,
Leitung, Moderation); Gestaltung von Unterrichtsteilen (zB Schiedsrichtertétigkeit).

Bereich Selbstkompetenz

Standortbestimmung; Beschreibung von Zielen; Anstrengungsbereitschaft; Zieliiberpriifung;
Umgang mit Erfolg und Misserfolg; Entwickeln von personlichen Lernwegen zur Zielerreichung.

10. Schulstufe
4. Semester — Kompetenzmodul 4
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten

- die Bedeutung der Rumpfkraft in Bezug auf asymmetrische Bewegungen (ua. Sportarten mit
hohem Sprung- und Landungsanteil) erkldren und diese selbststandig entwickeln;

- ihre Ausdauerleistungsfihigkeit weiterentwickeln.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt Ausdauerlauf ausiiben und erkldren;
- an kreativen Bewegungsformen teilnehmen und diese mitgestalten;

- sich mit rollenden Sportgeriten sicher fortbewegen (Anmerkung: Kann standortspezifisch und
abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz tiber gleitende Sportgerdte des 3.
Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt , Schulautonome
Lehrplanbestimmungen ** in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Methodenkompetenz

- selbststéindig fuir sich und fiir andere unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der Ausdauer
anwenden;

- anatomische und physiologische Grundlagen des Kreislaufsystems beschreiben und dieses
Wissen anwenden,;

- das vorherrschende Risikopotential beim Ausdauerlauf, bei kreativen Bewegungsformen sowie
bei rollenden Sportgerdten benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen (Anmerkung zu
rollenden Sportgerdten: Kann standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen mit
der Kompetenz iiber gleitende Sportgerdte des 3. Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden
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— siehe Punkt ,,Schulautonome Lehrplanbestimmungen® in der Bildungs- und Lehraufgabe des
Kapitels ).

Bereich Sozialkompetenz
- Feedback geben und konstruktiv damit umgehen.

Bereich Selbstkompetenz
- eigene Bewegungsbediirfnisse wahrnehmen.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

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

Kraft: Rumpfkraftprogramme; Muskelschlingentraining; asymmetrische = Rumpfkréftigung;
Kriftigung des Beckenbodens.

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

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Ausdauerlauf: Lauf ABC; Kernbewegungen; Ausdauer — Empfehlung: 6-Minuten-Lauf: Niveau A
(Schiiler: 1.600m/Schiilerinnen: 1.400m), Niveau B (Schiiler: 1.400m/Schiilerinnen 1.200m), Niveau C
(Schiiler: 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 Musik/Rhythmus verbinden,
Rhythmen unterschiedlicher Musikarten; Bewegungsverbindungen mit unterschiedlichen Qualititen;
Choreographien; Akro4Kids; tinzerische-, gymnastische-, akrobatische- Bewegungen; kreative
Bewegungsformen in Sportspielen.

Ubungen zur Technikverbesserung mit rollenden Sportgeriten; eigene Gestaltungsideen und
Spielformen (zB Fahrrad, Inline-Skates, Skateboard ua.).

Bereich Methodenkompetenz

Anleiten: Zielsetzungen fiir das Anleiten; Unterschiedliche Ubungsformen; Variation der
Bewegungsausfithrung; Intervallldufe; Verdnderung der &uBleren Bedingungen; Kombination von
Bewegungsfertigkeiten.

Gesundheit: Sportbiologische Grundlagen; Zusammenhang Belastung und Kreislaufsystem;
Belastungsdosierung; Pulsmessung; pulsgesteuertes Training.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Unterschiedliche Feedbackmethoden; Feedback als Grundlage der Weiterentwicklung von
Situationen (Lsungsorientierung).

Bereich Selbstkompetenz
Artikulation von persénlichen Bewegungsbediirfnissen, -interessen und -zielen; Feebackmethoden.
11. Schulstufe — Kompetenzmodul 5
5. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- einfache Muskelfunktionstests benennen, anwenden und interpretieren;

- die Beweglichkeit des Gesamtkorpers erheben, bewerten und geeignete Ubungen fiir die
Beweglichkeit auswihlen und anwenden.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- Fitnesstrendsport ausiiben und bewerten.

Bereich Methodenkompetenz
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- fiir sich und fiir andere unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der Beweglichkeit sowie
der Kraftfiahigkeit anwenden;

- verschiedene Verfahren zur Verbesserung der Fitness benennen und diese anwenden;

-das  vorherrschende  Risikopotential ~ beim  Fitnesstrendsport ~ benennen  sowie
Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
- Probleme in Gruppen erkennen und gemeinsam an Losungen arbeiten.

Bereich Selbstkompetenz
- Emotionen in der Gruppe wahrnehmen und bewerten.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

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

Kraft: Einfache Rumpfkraft- und Muskelfunktionstestung zur Uberpriifung von muskuliren
Abschwichungen; Krafttraining speziell fiir abgeschwéchte Muskelsysteme zB anhand von Elementen
alternativer Bewegungsformen; Parkour; Erlebnislandschaften.

Beweglichkeit: Muskelfunktionstests zur Feststellung von muskuldren Verkiirzungen; Dehniibungen
fiir verkiirzte Muskelsysteme.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

AuBerschulische Bewegungs- und Sportangebote; Fitnesstrend- und Lifetimesport; Bewertung
hinsichtlich des eigenen Lebensstils.

Bereich Methodenkompetenz

Anleiten: Zielsetzungen fiir das Anleiten; Unterschiedliche Ubungsformen; Variation der
Bewegungsausfiihrung; Veranderung der duleren Bedingungen; Kombination von
Bewegungsfertigkeiten.

Gesundheit: Pilates; Zumba; Tae Bo; Fatburning; Krafttraining an Gerédten; Cross-fit;
Kettleballtraining; Step-Aerobic; muskuldre Dysbalancen und Beweglichkeit; Entspannungstechniken.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Problemldseprozesse in Gruppen; Gruppenthemen aufnehmen (Konflikte, Ziele, Regeln,...);
Losungsmodelle finden.

Bereich Selbstkompetenz

Auswirkungen von Emotionen in der Gruppe auf das eigene Wohlbefinden und Handeln;
MaBnahmen, um in emotional schwierigen Gruppensituationen die eigene Leistungsfahigkeit aufrecht zu
erhalten; Stimmungen in der Gruppe gezielt und konstruktiv beeinflussen.

11. Schulstufe
6. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im
Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- Ubungen zur Gesundheitsforderung durchfiihren.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- an einem weiteren Sportspiel (ein anderes als in der 10. Schulstufe/3.Semester — Basketball,
Handball oder FuBlball) erfolgreich teilnehmen;

- an einem Riickschlagspiel erfolgreich teilnehmen.

Bereich Methodenkompetenz

- Aufgaben in der Spielleitung von Riickschlagspielen sowie einem weiteren Sportspiel
iibernehmen und reflektieren;
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- unterschiedliche Bewegungshandlungen (Sportarten/Trainingsmethoden/Ubungen) hinsichtlich
ihrer Gesundheitsrelevanz beurteilen;

- das vorherrschende Risikopotential bei einem weiteren Sportspiel und bei Riickschlagspielen
benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen.
Bereich Sozialkompetenz
- Gruppenziele gemeinsam festsetzen und diese aktiv verfolgen.
Bereich Selbstkompetenz
- Vorlieben fiir spezielle Bewegungsformen nennen und begriinden.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

Motorik: Kriftigungs- und Beweglichkeitsiibungen zur Behebung von Bewegungseinschrinkung;
Aktivierungsiibungen; leistungserhaltende Ubungen; Ausgleichsgymnastik (zB in Bezug auf
arbeitsbedingte korperliche Belastungen).

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

GroBes Sportspiel (Basketball, Handball oder FuBball): Ubungen zur regelgebundenen Spielfihigkeit
unter technikrelevanten Gesichtspunkten (Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem Ball ua.);
Angriffs- und Verteidigungstaktik; Regeln erkliren und einhalten; Zielgenauigkeit: Empfehlung
Trefferquote: zB Basketball: Von 5 Wiirfen 3 bis 5 Korberfolge oder Treffer des Korbringes; zB Handball
aus einer Wurfdistanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwiirfen direkt in das Tor; zB Fullball aus
mindestens 7m Entfernung: von 5 Torschiissen 3 bis 5 erfolgreiche direkte Torschiisse auf ein
Handballtor (Ball beriihrt nicht den Boden, bevor er die Torlinie {iberquert).

Riickschlagspiele: zB Volleyball; Faustball, Badminton; Tischtennis; Tennis; Squash; Service-,
Verteidigungs- und Angriffstechniken; Spielsysteme.

Bereich Methodenkompetenz

Anleiten: Schiedsrichtertdtigkeit durch Schiilerinnen und Schiiler; Zdhlweisen; Regelkenntnis,
Schiedsrichtertitigkeit; Turnierformen; Turnierleitung; Auswertung.

Gesundheit: Gesundheitsorientiertes Ausfiihren von Sportarten und Bewegungsformen; Vermeidung
von nicht funktionellen Ubungen.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Selbstorganisation von Bewegung und Sport in Kleingruppen; Planung — Durchfithrung —
Auswertung; Fithren und Folgen in Gruppen.

Bereich Selbstkompetenz

Dokumentation von Bewegungsverhalten (zB Bewegungstagebuch); Bewusst machen von
Bewegungsvorlieben; Ubungen fiir einem gesunden, bewegungsorientiertem Lebensstil; positive
Auswirkungen durch Sport und Bewegung; Anderung von Bewegungsgewohnheiten.

Bewegung und Sport in vierjihrigen Schulformen
9. Schulstufe
1. und 2. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fidhigkeiten
- ihre individuellen konditionellen Fahigkeiten zielorientiert entwickeln;

- die Notwendigkeit und Bedeutung der Rumpfkraft fiir die Leistungsfiahigkeit und Pravention
erkldren sowie die Rumpfkraft selbststindig entwickeln;

- die (Bein-)Schnelligkeit {iber koordinative Trainingsformen entwickeln und diese vor allem im
leichtathletischen Sprint und in der turnerischen Anlauf- sowie Sprungphase nutzen;

- ihre Beweglichkeit im Rumpf und in der Hiifte {iber Mobilisation und Dehnung entwickeln;
- ihre Ausdauerleistungsfahigkeit weiterentwickeln.
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Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- Ubungen und Ubungsverbindungen am Boden und an einem Gerit (Sprungkasten) turnen,
erkldren und bewerten;

- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt Laufen (Sprint und Ausdauerlauf)
ausiiben und erklaren;

- an einem grof3en Sportspiel (Basketball, Handball oder Fuf3ball) erfolgreich teilnehmen;

- sich sicher in unterschiedlichen Bewegungsformen im Wasser bewegen (Anmerkung: Die
Entwicklung dieser Kompetenz ist in besonderem Maf3 von den rdumlichen Rahmenbedingungen
abhdngig und kann daher bei Fehlen dieser auf Beschluss des SGA entfallen — siehe Punkt
,,Schulautonome Lehrplanbestimmungen “ in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Methodenkompetenz
- Ubungen zum Aufwirmen und Abwirmen individuell und selbststéindig durchfiihren;

- Aufgaben in der Durchfithrung eines groBlen Sportspiels (Basketball, Handball oder Fufiball) in
der Spielleitung tibernehmen und reflektieren;

- biologische Prozesse bei sportlicher Belastung wahrnehmen und benennen sowie dieses Wissen
anwenden;

- das vorherrschende Risikopotential bei groen Sportspielen sowie beim Boden- und Gerétturnen
(Sprungkasten) benennen und Sicherheitsanforderungen erfiillen.
Bereich Sozialkompetenz

- zielgerichtet Wahrnehmungen und Beobachtungen in Bewegung und Sport beschreiben und
Feedback geben;

- Bediirfnisse, Interessen und Ziele in einer Sportgruppe wahrnehmen.

Bereich Selbstkompetenz
- eigene Stiarken und Schwachen reflektieren;
- eigene Bewegungsbediirfnisse wahrnehmen.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

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

Kraft: Sensomotoriktraining auf labilen und instabilen Untergriinden (gerollte Matte, Wipp- und
Balanciergerite, Pezziball va.); Rumpfkrafttraining der grof3en Muskelgruppen
(Rumpfkriftigungsiibbungen aus dem  Turnbereich, Partnerkriftigung und Spielformen ua.);
Stabilisierungsiibungen.

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

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen im Rumpf- und Hiiftbereich; Schwunggymnastik;
Dehniibungen (zB Hiiftbeugung und Streckung).

Ausdauer: Vielfdltige Ausdauerspielformen im aeroben und anaeroben Bereich; Trendsportarten.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Boden- und Geritturnen: Ubungen und Ubungsverbindungen aus dem Turnl0-Programm (Boden: 3
bis 6 Elemente; Sprung: 3 bis 6 Punkte), Bewertungskriterien.

Laufen (Sprint und Ausdauerlauf): Lauf ABC; Starttechniken; Kernbewegungen; Sprint 60m
Empfehlung: Schiiler: 9,00sek bis 9,80sek; Schiilerinnen: 10,00sek bis 10,30sek; Ausdauer Empfehlung:
6-Minuten-Lauf: Niveau A (Schiiler: 1.600m/Schiilerinnen: 1.400m), Niveau B (Schiiler:
1.400m/Schiilerinnen 1.200m), Niveau C (Schiiler: 1.150m/Schiilerinnen: 1.000m); Wettkampfformen
(Orientierung an der Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir Jugendliche);
Erfahrung der Leistungsgrenzen.

GroBes Sportspiel (Basketball, Handball oder FuBball): Ubungen zur regelgebundenen Spielfahigkeit
unter technikrelevanten Gesichtspunkten (Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem Ball ua.);
Angriffs- und Verteidigungstaktik; Regeln erkldren und einhalten; Zielgenauigkeit: Empfehlung
Trefferquote: zB Basketball: von 5 Wiirfen 3 bis 5 Korberfolge oder Treffer des Korbringes; zB Handball
aus einer Wurfdistanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwiirfen direkt in das Tor; zB Ful3ball aus
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mindestens 7m Entfernung: von 5 Torschiissen 3 bis 5 erfolgreiche direkte Torschiisse auf ein
Handballtor (Ball beriihrt nicht den Boden, bevor er die Torlinie iiberquert).

Schwimmen: Schwimmabzeichen; Grundsdtze der Selbst- und Fremdrettung; Tauchen;
Wasserspringen; kreatives Bewegen und Spielen im Wasser.

Bereich Methodenkompetenz
Allgemeine und sportartspezifische Aufwarmprogramme; Cool down.

Spielleitung: Taktik, Regelsicherheit, (partnerweise) Schiedsrichtertétigkeit durch Schiilerinnen und
Schiiler.

Gesundheit: Anatomische und physiologische Grundlagen: Aktivierung; Muskulatur; Kreislauf.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgeriten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Beobachtungsaufgaben zur Selbst- und Fremdbeobachtung sowie zur Aufmerksamkeitslenkung;
Reflexion von Wahrnehmungen und Beobachtungen; Unterscheidung Beobachtung — Bewertung;
»Schatzsuche; Partnereinschitzung; Unterschiedliche Feedbackmethoden; Feedback als Grundlage der
Weiterentwicklung von Situationen (Ldsungsorientierung).

Bediirfnisse, Interessen und Ziele von Gruppen; Wechselwirkung von personlichen Zielen und
Zielen von Gruppen; an der Kompetenz ausgerichtete Teamaufgaben.

Bereich Selbstkompetenz

Aufgabenbegleitende und sportartspezifische Selbsteinschédtzung. Stirken und Schwéchenanalyse
personlicher Handlungsmuster; Prognosetraining (Vergleich Prognose und Handlungsergebnis).

Artikulation von personlichen Bewegungsbediirfnissen, -interessen und -zielen; Feebackmethoden.
10. Schulstufe
3. Semester — Kompetenzmodul 3
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- die individuelle Stiitzkraft fiir turnerische Bewegungsformen entwickeln, sowie muskulédre
Dysbalancen erkennen und ausgleichen;
- die Beweglichkeit von Oberkorper und oberen Extremitdten iiber Mobilisation und Dehnung
entwickeln;
- die Gleichgewichtsfahigkeit speziell fiir den Einsatz auf Wintersportgerdten weiterentwickeln
(Anmerkung: Zur Vorbereitung einer allfilligen Wintersportwoche).

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- Ubungen und Ubungsverbindungen an einem Turngerit (Barren, Reck, Stufenbarren oder
Schwebebalken) turnen, erkldren und bewerten;

- die technischen und taktischen Anforderungen eines Trendspiels anwenden;

- sich mit gleitenden Sportgeréten sicher fortbewegen (Anmerkung: Kann standortspezifisch und
abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber rollende Sportgerdte des
4.Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt , Schulautonome
Lehrplanbestimmungen * in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Methodenkompetenz

- selbststindig unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der Kraftfahigkeit anwenden und fiir
andere anleiten;

- anatomische und physiologische Grundlagen der Muskulatur und Koérperhaltung benennen und
dieses Wissen anwenden,;

- das vorherrschende Risikopotential bei Trendspielen, beim Gerdtturnen und bei gleitenden
Sportgerdten benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen (Anmerkung zu gleitenden
Sportgerdten: Kann standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der
Kompetenz iiber rollende Sportgerite des 4. Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden —
siehe Punkt ,,Schulautonome Lehrplanbestimmungen * in der Bildungs- und Lehraufgabe Kapitel

L).
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Bereich Sozialkompetenz
- Rollen und Funktionen in einer Gruppe erfiillen und reflektieren.

Bereich Selbstkompetenz
- Emotionen in der Sportausiibung wahrnehmen und bewerten.
Lehrstoff:

Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

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

Kraft: Allgemeine und turnerische Stiitzkraftiibungen fiir den Oberkdrper; Kréftigung mit
Kleingerdten (Theraband, Wasserflaschen, Medizinbille ua.);
Zirkeltrainingsformen/Stationstrainingsformen im Turnsaal.

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen fiir den Oberkorper und die oberen Extremitéten;
Schwunggymnastik; Dehniibungen (zB Brust, Schulter, Riicken, Nacken ua.).

Gleichgewicht: Vorbereitung einer allfilligen Wintersportwoche: Teppichfliesen, Wipp- und
Balanciergerite; Skigymnastik; Beinachsentraining (FuBgelenk und Knie).
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

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

Trendsportarten: zB Ultimate Frisbee; Baseball; Flag-Football; Beach-Volleyball; Floorball; Spicle
aus anderen Kulturen.

Ubungen zur Technikverbesserung auf gleitenden Sportgeriten; eigene Gestaltungsideen und
Spielformen (zB Alpinski, Snowboard oder Eislaufschuhe; Langlaufen ua.).

Bereich Methodenkompetenz

Zielsetzungen fiir das Anleiten; Unterschiedliche Ubungsformen zur Verbesserung der
Kraftfahigkeit: Variation der Bewegungsausfiilhrung; Verdnderung der &ufleren Bedingungen;
Kombination von Bewegungsfertigkeiten.

Gesundheit:  Erweiterung der sportbiologischen Grundlagen: Lage- und Funktion der
Hauptmuskelgruppen; Mobilisieren — Stabilisieren — Kraftigen — Dehnen; Muskelfunktionstests.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Unterschiedliche Rollen in Bewegung und Sport einnehmen; Rollenwahrnehmung und
Rollenalternativen; Einfiihrung von Funktionen in vielfaltigen Unterrichtssituationen; Weiterentwicklung
von Funktionen; Rollen- und Funktionsanalyse in Teams (zB ,,With a little help from my friends®);
Gegenseitiges Coachen.

Bereich Selbstkompetenz

Auswirkungen von Emotionen in der Gruppe auf das eigene Wohlbefinden und Handeln;
MaBnahmen, um in emotional schwierigen Gruppensituationen die eigene Leistungsfahigkeit aufrecht zu
erhalten (Konflikt, Kooperation, Sicherheit ua.); Stimmungen in der Gruppe gezielt und konstruktiv
beeinflussen; Zusammenhang Situation — Emotion; Wahrnehmung von Emotionen (Freude, Trauer,
Arger, Angst, Ekel, Uberraschung).

10. Schulstufe
4. Semester — Kompetenzmodul 4
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten

- die Bedeutung der Rumpftkraft in Bezug auf asymmetrische Bewegungen (ua. Sportarten mit
hohem Sprung- und Landungsanteil) erkléren und diese selbststindig entwickeln;

- die Absprungkraft und Schnelligkeit fiir Sprung- und Spielformen entwickeln;

www.ris.bka.gv.at



BGBI. II - Ausgegeben am 9. August 2016 - Nr. 217 14 von 29

- die Beweglichkeit von Rumpf und unteren Extremititen iiber Mobilisation und Dehnung
entwickeln;

- die Ausdauerfahigkeit liber ein Sportspiel oder iiber rollende Sportgerdte entwickeln.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt auf Weitsprung oder Hochsprung
ausiiben und erkléren;

- an einem weiteren Sportspiel (Basketball, Handball oder Fu3ball) erfolgreich teilnehmen;

- sich mit rollenden Sportgeréten sicher fortbewegen (Anmerkung zu rollenden Sportgerdten: Kann
standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber gleitende
Sportgerdte des 3. Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt ,,Schulautonome
Lehrplanbestimmungen * in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Methodenkompetenz

- selbststéndig fiir sich und fiir andere unterschiedliche Methoden zum Aufwérmen und Abwarmen
durchfiihren;

- Aufgaben in der Spielleitung und in der Durchfithrung eines weiteren groBen Sportspiels
(Basketball, Handball oder Ful3ball) iibernehmen und reflektieren;

- anatomische und physiologische Grundlagen des muskuldren Zusammenspiels beschreiben;

- das vorherrschende Risikopotential bei einem weiteren groBlen Sportspiel, beim Weit- oder
Hochsprung und rollenden Sportgerdten benennen, sowie die Sicherheitsanforderungen erfiillen
(Anmerkung zu rollenden Sportgerditen: Kann standortspezifisch und abhdngig von den
Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber gleitende Sportgerdte des 3. Semesters der 10

Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt , Schulautonome Lehrplanbestimmungen® in der
Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels 1.).

Bereich Sozialkompetenz

- Strukturen und Prozesse in der Sportgruppe erkennen und Vorschlige zur Verdnderung
einbringen.

Bereich Selbstkompetenz

- die Auswirkungen eigner Handlungen und Handlungen anderer Personen auf Gruppen
beschreiben.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

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

Kraft: Rumpfkraftprogramme; Muskelschlingentraining; asymmetrische ~ Rumpfkriftigung;
Kriftigung des Beckenbodens.

Schnelligkeit: Leichtathletische Hiirden- und Sprungschule; ein- und beidbeinige Spriinge;
Widerstandsldufe und Laufe unter erleichterten Bedingungen; sportspielspezifische Sprintiibungen
(Reaktionsldufe, Kurzsprints ua.).

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen der unteren Extremititen; Dehniibungen (ua. Oberschenkel
Riickseite, Wade); Beweglichkeits- und Stabilitdtsiibungen (zB Fuligelenk, Knie, Hiifte);
Schwunggymnastik.

Ausdauer: Ubungen zur anaeroben und aeroben Ausdauer im Sportspiel oder mit rollenden
Sportgerdten.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Ubungen zur Technikverbesserung im Weit- oder Hochsprung; regelkonformer Klassenbewerb;
Orientierung an der Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir Jugendliche
(Empfehlung: Weitsprung (Zonenabsprung): Schiiler: 3,80m bis 4,50m; Schiilerinnen: 2,80m bis 3,50m;
Hochsprung: Schiiler: 1,20m bis 1,35m; Schiilerinnen: 0,90m bis 1,10m); Qualitdtskriterien von
Techniken; Impulsiibertragung; Korrekturmoglichkeiten.

Weiteres groBes Sportspiel (Basketball, Handball, FuBball): Ubungen zur regelgebundenen
Spielfahigkeit unter technikrelevanten Gesichtspunkten (Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem
Ball, erfolgreicher Abschluss); Angriffs- und Verteidigungstaktik; Spielregeln; Spielfdhigkeit (zB
erfolgreiches Fangen und Spielen des Balles in der Bewegung ua.); Zielgenauigkeit (Empfehlung
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Trefferquote: zB Basketball: Von 5 Wiirfen 3 bis 5 Korberfolge oder Treffer des Korbringes; zB Handball
Distanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwiirfen direkt in das Tor; zB Fuflball aus mindestens 7m
Entfernung: von 5 Torschiissen 3 bis 5 erfolgreiche direkte Torschiisse auf ein Handballtor (Ball beriihrt
nicht den Boden, bevor er die Torlinie iiberquert).

Ubungen zur Technikverbesserung mit rollenden Sportgeriten; eigene Gestaltungsideen und
Spielformen (zB Fahrrad, Inline-Skates, Skateboard ua).

Bereich Methodenkompetenz

Zielsetzungen fiir das Anleiten; Allgemeine und sportartspezifische Aufwdrmprogramme; Cool
down;

Spielleitung in der Durchfilhrung eines weiteren groBen Sportspiels; Taktik; Regelsicherheit;
Schiedsrichtertatigkeit.

Gesundheit: Wissen iiber funktionell und strukturell zusammengehdrende und gemeinsam an
Bewegung beteiligte Muskelgruppen.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Kategorien zur Beschreibung von Gruppenprozessen und —strukturen; Verdnderung von
Gruppenstrukturen (zB Mannschaftszusammensetzung ua.); Reflexion von Spielverldufen und
Mannschaftsverhalten; Strategien in Teams aushandeln.

Bereich Selbstkompetenz

Beschreibung des eigenen Handelns und der eigenen Position in der Gruppe; Auswirkungen des
Handelns der Mitschiilerinnen und Mitschiiler in der Gruppe beschreiben; Wahrnehmung von Reaktionen
der Gruppe auf eigenes Handeln; personliche Normen und Werthaltungen in der Kommunikation (Auf-
und Abwertung, Respekt, Gerechtigkeit und Fairness ua.).

11. Schulstufe
5. Semester — Kompetenzmodul 5
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- einfache Muskelfunktionstests benennen, anwenden und interpretieren;

- ihre Rumpfkraft sowie ihre allgemeine Korperkraft der Extremititen iiber spezielle intensive
Trainingsformen weiter entwickeln und fordern;

- die Beweglichkeit des Gesamtkorpers erheben, bewerten und geeignete Ubungen fiir die
Beweglichkeit auswihlen und anwenden.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- alternative Formen des Boden- und Geritturnens ausfiihren;
- an einem Riickschlagspiel erfolgreich teilnehmen.

Bereich Methodenkompetenz

- selbststidndig fiir sich und fiir andere unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der
Beweglichkeit anwenden;

- Aufgaben in der Spielleitung und in der Durchfiihrung von Riickschlagspielen iibernehmen und
reflektieren;

- unterschiedliche Bewegungshandlungen (Sportarten/Trainingsmethoden/Ubungen) hinsichtlich
ihrer Gesundheitsrelevanz beurteilen;

- das vorherrschende Risikopotential bei alternativen Formen des Boden- und Geritturnens und bei
Riickschlagspielen benennen, sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
- besondere Aufgaben und Funktionen in einer Gruppe eigenstdndig iibernehmen und durchfiihren.

Bereich Selbstkompetenz
- selbstgesetzte Ziele konsequent verfolgen.

Lehrstoff:
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Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

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

Kraft: Einfache Rumpfkraft- und Muskelfunktionstestung zur Uberpriifung von muskuliren
Abschwichungen;

Krafttraining speziell fiir abgeschwéchte Muskelsysteme zB anhand von Elementen alternativer
Bewegungsformen; Parkour; Erlebnislandschaften.

Beweglichkeit: Muskelfunktionstests zur Feststellung von muskuléren Verkiirzungen; Dehniibungen
fiir verkiirzte Muskelsysteme.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Alternative Formen des Boden- und Geritturnens; Elemente des Parkour und Freerunning,
Bewegungs- und Erlebnislandschaft.

Riickschlagspiel: zB Volleyball, Faustball, Badminton, Tischtennis, Tennis, Squash ua.; Service-,
Verteidigungs- und Angriffstechniken; Spielsysteme; Regelkenntnis, Schiedsrichtertétigkeit.

Bereich Methodenkompetenz

_ Zielsetzungen fiir das Anleiten; Methoden zur Verbesserung der Beweglichkeit; unterschiedliche
Ubungsformen; Variation der Bewegungsausfithrung; Verdnderung der &dulleren Bedingungen;
Kombination von Bewegungsfertigkeiten.

Aufgaben in der Spielleitung in der Durchfithrung von Riickschlagspielen; Schiedsrichtertatigkeit
durch Schiilerinnen und Schiiler; Zahlweisen; Turnierformen; Turnierleitung; Auswertung.

Gesundheit: Gesundheitsorientiertes Ausfithren von Sportarten und Bewegungsformen, Vermeidung
von nicht funktionellen Ubungen.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Leitung von Gruppen vor dem Hintergrund eines Zieles und einer Aufgabenstellung (Organisation,
Leitung, Moderation); Gestaltung von Unterrichtsteilen (zB Schiedsrichtertétigkeit).

Bereich Selbstkompetenz

Standortbestimmung; Beschreibung von Zielen; Anstrengungsbereitschaft; Zieliiberpriiffung;
Umgang mit Erfolg und Misserfolg; Entwickeln von personlichen Lernwegen zur Zielerreichung.

11. Schulstufe
6. Semester — Kompetenzmodul 6
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- muskelaufbauende Krafttrainingsmethoden benennen und diese anwenden,;
- thre Wurf und StoBkraft des Gesamtkdrpers iiber spezielle Krafttrainingsformen entwickeln;
- die Schnellkraftfdhigkeit der oberen Extremitdten iiber Wurf- und Stoftrainingsformen
entwickeln.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt auf Wurf oder Stof ausiiben und
erklaren;

- Fitnesstrends und Lifetimesportarten ausiiben und bewerten.
Bereich Methodenkompetenz
- Aufgaben in Einzel- und Gruppenwettkimpfen {ibernehmen,;
- verschiedene Verfahren zur Verbesserung der Fitness benennen und diese anwenden,;

- das vorherrschende Risikopotential bei Lifetimesportarten und beim leichtathletischen Wurf oder
Stof} benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
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- Probleme in Gruppen erkennen und gemeinsam an Losungen arbeiten.

Bereich Selbstkompetenz
- Emotionen in unterschiedlichen Situationen regulieren

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

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

Kraft: Hypertrophietrainingsmethoden mit Gerdten oder im Turnsaal; Erlernen der
Kniebeugetechnik;

Wurf und StoBkrafttraining mit Medizinbéllen und Gewichten.
Schnelligkeit: Leichtathletisches Wurf- und StoBkrafttraining.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Bewegungsmerkmale von Werfen und Stoflen; Wurf- oder StoBtechnikverbesserung; regelkonformer
Klassenbewerb; Orientierung an der Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir
Jugendliche (Empfehlung Wurf: Schiilerinnen: 21m bis 30m; Schiiler: 32m bis 42m; StoB3: Schiilerinnen
(4kg): 4,50m bis 6,30m; Schiiler (5kg): 6,50m bis 8,50m).

Kennenlernen und Bewerten von aulerschulischen Bewegungs- und Sportangeboten; Aufzeigen von
Fitnesstrends und Lifetimesportarten sowie Bewertung hinsichtlich des eigenen Lebensstils.

Bereich Methodenkompetenz

Aufgaben in  FEinzel- wund  Gruppenwettkdmpfen; organisatorische  Aufgaben und
Schiedsrichtertitigkeit im Klassenverband; Spielbeobachtungen.

Gesundheit: zB Pilates; Zumba; Tae Bo; Fatburning.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Problemloseprozesse in Gruppen; Gruppenthemen aufnehmen (Konflikte, Ziele, Regeln,...);
Losungsmodelle finden.

Bereich Selbstkompetenz

Reflexion von personlichen Emotionen in unterschiedlichen Bewegungssituationen; Zuordnen der
Basisemotionen (Freude, Trauer, Arger, Angst, Ekel, Uberraschung); Unterscheidung Gruppenemotionen
und personliche Emotionen; alternative Handlungsmdglichkeiten.

12. Schulstufe — Kompetenzmodul 7
7. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- ihre individuellen konditionellen Féhigkeiten unter dem Aspekt der Vernetzung der einzelnen
Teilfahigkeiten zielorientiert verbessern und stabilisieren.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- ihre sportartspezifischen Kompetenzen in Trendsportarten anwenden;
- tAnzerische, gymnastische oder akrobatische Bewegungsformen ausfiihren.

Bereich Methodenkompetenz

- Trainings-, Lernphasen und Bewegungsaktivititen ihrer personlichen Wahl planen und
mitgestalten;

- unterschiedliche Bewegungsformen selbststindig erarbeiten und présentieren;

- Entspannungstechniken durchfiihren;

- das vorherrschende Risikopotential bei Trendsportarten und bei akrobatischen Bewegungsformen
benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
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- Gruppenziele gemeinsam festsetzen und diese aktiv verfolgen.

Bereich Selbstkompetenz
- Vorlieben fiir spezielle Bewegungsformen nennen und begriinden.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

Motorik: Durchfiihrung motorischer Tests zur Standortbestimmung sowie zur personlichen
Leistungsentwicklung (Klug & Fit, Jump and Reach, Hiirden-Bumerang-Lauf, 6-Minuten-Lauf,
Standweitsprung ua.); Wettkampfformen; Bewegungsparcours mit dem Fokus auf der Vernetzung der
Basisfahigkeiten.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
Trendsportarten;

tdnzerische, gymnastische oder akrobatische Bewegungsformen. Bewegungsgestaltungen;
Bewegung mit Musik und Rhythmus verbinden; Rhythmen unterschiedlicher Musikarten;
Bewegungsverbindungen  mit  unterschiedlichen = Qualititen;  Choreographien;  Akro4kids;
Schwerpunktsetzung aus den Bereichen Gymnastik, Akrobatik oder Turnen.

Bereich Methodenkompetenz

Selbststéndig Unterrichtssequenzen durchfiihren; eigenstindige Zielsetzungen;
Bewegungsaktivititen planen, vorbereiten und im Unterricht umsetzen.

Bewegungsverbindungen; akrobatische und gauklerische Fertigkeiten; gymnastische und kreative
Ausdrucks- und Gestaltungsformen; Ubungen und Ubungsverbindungen aus dem Osterreichischen
Gymnastikabzeichen (OGA); Akro4Kids.

Gesundheit: Anatomische und physiologische Grundlagen des Korpers; autogenes Training;
progressive Muskelrelaxation (Jacobson ua.); Phantasiereisen.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Selbstorganisation von Bewegung und Sport in Kleingruppen; Planung — Durchfithrung —
Auswertung; Fithren und Folgen in Gruppen.

Bereich Selbstkompetenz

Dokumentation von Bewegungsverhalten (zB Bewegungstagebuch); Bewusst machen von
Bewegungsvorlieben; Ubungen fiir einem gesunden, bewegungsorientiertem Lebensstil; positive
Auswirkungen durch Sport und Bewegung; Anderung von Bewegungsgewohnheiten.

12. Schulstufe
8. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- ihre individuellen konditionellen Fahigkeiten unter dem Aspekt der Vernetzung der einzelnen
Teilfahigkeiten zielorientiert erhalten;
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
-ihre  sportartspezifischen = Kompetenzen in  unterschiedlichen  Sportspielen  und
Bewegungshandlungen erhalten.
Bereich Methodenkompetenz

- weitere bewegungs- und sportbezogene Trainings-, Lernphasen und Bewegungsaktivitdten ihrer
personlichen Wahl planen und mitgestalten;

- Ubungen zur Gesundheitsforderung durchfiihren;
- das vorherrschende Risikopotential in der jeweiligen Bewegungs- und Sporttitigkeit benennen
sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen.
Bereich Sozialkompetenz
- ein leistungsforderliches Gruppenklima in Training und Wettkampf (mit-)gestalten.
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Bereich Selbstkompetenz
- Bewegung selbstmotiviert in die Lebensgestaltung integrieren.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

Motorik: Ubungen zum Erhalt der individuellen Leistungsfihigkeit und der Vernetzung der
konditionellen Teilfahigkeiten.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

GroBe und kleine Sportspiele; Trendsportarten; Schwerpunktsetzung in der Klasse;
Lifetimesportarten und gesundheitsorientiertes Sportartenangebot.

Bereich Methodenkompetenz

Selbststindig Unterrichtssequenzen durchfiihren; eigenstindige Zielsetzungen;
Bewegungsaktivitdten planen, vorbereiten und im Unterricht umsetzen.

Gesundheit: Kréftigungs- und Beweglichkeitsiibungen zur Behebung von Bewegungseinschrinkung;
Aktivierungsiibungen; leistungserhaltende Ubungen.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz
Leistung in Kleingruppen positiv thematisieren (Gruppenklima, Ziele, Normen, Funktionen, ...).
Bereich Selbstkompetenz

Maoglichkeiten fiir die Integration von Bewegung in den Alltag; Kooperationen mit auBlerschulischen
Sportanbietern (zB Fitnessstudios; Kletterhalle; Motorikpark,...); Korpersensibilitdt; Kdrperzufriedenheit;
Selbstkonzept.

Bewegung und Sport in fiinfjdhrigen Schulformen
9. Schulstufe
1. und 2. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im
Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten

- ihre individuellen konditionellen Fahigkeiten zielorientiert entwickeln;

- die Notwendigkeit und Bedeutung der Rumpfkraft fiir die Leistungsfihigkeit und Prévention
erklaren sowie die Rumpfkraft selbststidndig entwickeln;

- die (Bein-)Schnelligkeit iiber koordinative Trainingsformen entwickeln und diese vor allem im
leichtathletischen Sprint und in der turnerischen Anlauf- sowie Sprungphase nutzen;

- ihre Beweglichkeit im Rumpf und in der Hiifte iiber Mobilisation und Dehnung entwickeln;
- ihre Ausdauerleistungsfihigkeit weiterentwickeln.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- Ubungen und Ubungsverbindungen am Boden und an einem Gerit (Sprungkasten) turnen,
erkldren und bewerten;

- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt Laufen (Sprint) ausiiben und erkliren;

- die technischen und taktischen Anforderungen eines Trendspiels erfiillen;

- sich sicher in unterschiedlichen Bewegungsformen im Wasser bewegen (Anmerkung: Die
Entwicklung dieser Kompetenz ist in besonderem Maf3 von den rdumlichen Rahmenbedingungen
abhdngig und kann daher bei Fehlen dieser auf Beschluss des SGA entfallen — siehe Punkt
,,Schulautonome Lehrplanbestimmungen * in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Methodenkompetenz
- Ubungen zum Aufwirmen und Abwirmen individuell und selbststéindig durchfiihren;

- biologische Prozesse bei sportlicher Belastung wahrnehmen und benennen sowie dieses Wissen
anwenden;
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- das vorherrschende Risikopotential beim Boden- und Gerétturnen (Sprungkasten) sowie bei
Trendspielen benennen und Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
- zielgerichtet Wahrnehmungen und Beobachtungen in Bewegung und Sport beschreiben;
- Bediirfnisse, Interessen und Ziele in einer Sportgruppe wahrnehmen.

Bereich Selbstkompetenz
- eigene Stirken und Schwichen reflektieren;
- eigene Bewegungsbediirfnisse wahrnehmen.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

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

Kraft: Sensomotoriktraining auf labilen und instabilen Untergriinden (gerollte Matte, Wipp- und
Balanciergerite, Pezziball ua.); Rumpfkrafttraining der grof3en Muskelgruppen
(Rumpfkriftigungsiibbungen aus dem Turnbereich; Partnerkriftigung und  Spielformen ua.);
Stabilisierungsiibungen.

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

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen im Rumpf- und Hiiftbereich; Schwunggymnastik;
Dehniibungen (zB Hiiftbeugung und Streckung).

Ausdauer: Vielfiltige Ausdauerspielformen im aeroben und anaeroben Bereich; Trendsportarten.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Boden- und Geritturnen: Ubungen und Ubungsverbindungen aus dem Turn10-Programm (Boden: 3
bis 6 Elemente; Sprung: 3 bis 6 Punkte), Bewertungskriterien.

Laufen (Sprint): Lauf ABC; Starttechniken; Kernbewegungen; Sprint 60m — Empfehlung: Schiiler:
9,00sek bis 9,80sek; Schiilerinnen: 10,00sek bis 10,30sek; Wettkampfformen (Orientierung an der
Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir Jugendliche); Erfahrung der
Leistungsgrenzen.

Trendsportarten: zB Ultimate Frisbee; Baseball; Flag-Football; Beach-Volleyball; Floorball; Spiele
aus anderen Kulturen.

Schwimmen: Schwimmabzeichen; Grundsdtze der Selbst- und Fremdrettung; Tauchen;
Wasserspringen; kreatives Bewegen und Spielen im Wasser.

Bereich Methodenkompetenz
Allgemeine und sportartspezifische Aufwarmprogramme; Cool down.
Gesundheit: Anatomische und physiologische Grundlagen: Aktivierung; Muskulatur; Kreislauf.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Beobachtungsaufgaben zur Selbst- und Fremdbeobachtung sowie zur Aufmerksamkeitslenkung;
Reflexion von Wahrnehmungen und Beobachtungen; Unterscheidung Beobachtung — Bewertung;
»Schatzsuche*; Partnereinschitzung.

Bediirfnisse, Interessen und Ziele von Gruppen; Wechselwirkung von personlichen Zielen und
Zielen von Gruppen; an der Kompetenz ausgerichtete Teamaufgaben.

Bereich Selbstkompetenz

Aufgabenbegleitende und sportartspezifische Selbsteinschitzung. Stirken und Schwichenanalyse
personlicher Handlungsmuster; Prognosetraining (Vergleich Prognose und Handlungsergebnis).

Artikulation von personlichen Bewegungsbediirfnissen, -interessen und -zielen; Feebackmethoden.
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10. Schulstufe
3. Semester — Kompetenzmodul 3
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten

- die Stiitzkraft fir turnerische Bewegungsformen entwickeln, sowie muskuldre Dysbalancen
erkennen und ausgleichen;

- die Beweglichkeit von Oberkoérper und oberen Extremititen {iber Mobilisation und Dehnung
entwickeln;

- die Gleichgewichtsfahigkeit speziell fiir den Einsatz auf Wintersportgerdten weiterentwickeln
(Anmerkung: Zur Vorbereitung einer allfilligen Wintersportwoche).
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- Ubungen und Ubungsverbindungen an einem Gerit (Barren, Reck, Stufenbarren oder
Schwebebalken) turnen, erkldren und bewerten;

- sich mit gleitenden Sportgeriten sicher fortbewegen (Anmerkung zu gleitenden Sportgerdten:
Kann standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber
rollende Sportgerdte des 4.Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt
., Schulautonome Lehrplanbestimmungen “ in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).
Bereich Methodenkompetenz

- selbststéindig unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der Kraftfahigkeit anwenden und fiir
andere anleiten;

- anatomische und physiologische Grundlagen der Muskulatur und Koérperhaltung benennen und
dieses Wissen anwenden;

- das vorherrschende Risikopotential beim Gerdtturnen und bei gleitenden Sportgeréten benennen
sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen (Anmerkung zu gleitenden Sportgerdten: Kann
standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber rollende
Sportgerite des 4.Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt ,,Schulautonome
Lehrplanbestimmungen * in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Sozialkompetenz
- Rollen und Funktionen in einer Gruppe erfiillen.

Bereich Selbstkompetenz
- die Auswirkungen eigener Handlungen auf Gruppen beschreiben.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

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

Kraft: Allgemeine und turnerische Stiitzkraftiibungen fiir den Oberkdrper; Kréftigung mit
Kleingerdten  (Theraband, = Wasserflaschen, = Medizinbille ua.);  Zirkeltrainingsformen  und
Stationstrainingsformen im Turnsaal.

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen fiir den Oberkdrper und die oberen Extremititen;
Schwunggymnastik; Dehniibungen (zB Brust, Schulter, Riicken, Nacken ua.).

Gleichgewicht: Vorbereitung einer allfilligen Wintersportwoche: Teppichfliesen, Wipp- und
Balanciergerite; Skigymnastik, Beinachsentraining (Fufigelenk und Knie).

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Ubungen und Ubungsverbindungen an einem Gerdt (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); Bewertungskriterien.

Ubungen zur Technikverbesserung auf gleitenden Sportgeriten; eigene Gestaltungsideen und
Spielformen (zB Alpinski, Snowboard oder Eislaufschuhe; Langlaufen ua.).

Bereich Methodenkompetenz
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Zielsetzungen fiir das Anleiten; Unterschiedliche Ubungsformen zur Verbesserung der
Kraftfahigkeit: Variation der Bewegungsausfilhrung; Verdnderung der &uBleren Bedingungen;
Kombination von Bewegungsfertigkeiten.

Gesundheit: Erweiterung der sportbiologischen Grundlagen: Lage- und Funktion der
Hauptmuskelgruppen; Mobilisieren — Stabilisieren — Kréftigen — Dehnen; Muskelfunktionstests.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgeriten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Unterschiedliche Rollen in Bewegung und Sport einnehmen; Rollenwahrnehmung; Einfiihrung von
Funktionen in vielféltigen Unterrichtssituationen; Gegenseitiges Coachen.

Bereich Selbstkompetenz

Beschreibung des eigenen Handelns und der eigenen Position in der Gruppe; Riickmeldungen
einholen.

10. Schulstufe
4. Semester — Kompetenzmodul 4
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten

- die Bedeutung der Rumpfkraft in Bezug auf asymmetrische Bewegungen (ua. Sportarten mit
hohem Sprung- und Landungsanteil) erkldren und diese selbststindig entwickeln;

- die Absprungkraft und Schnelligkeit fiir Sprung- und Spielformen entwickeln;

- die Beweglichkeit von Rumpf und unteren Extremitdten iiber Mobilisation und Dehnung
entwickeln;

- die Ausdauerfahigkeit iiber ein Sportspiel oder iiber rollende Sportgerite entwickeln.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- an einem groflen Sportspiel (Basketball, Handball oder Fuf3ball) erfolgreich teilnehmen;

- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt auf Weitsprung oder Hochsprung
ausiiben und erkléren;

- sich mit rollenden Sportgeriten sicher fortbewegen (Anmerkung zu rollenden Sportgerdten: Kann
standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen mit der Kompetenz iiber gleitende
Sportgerite des 3. Semesters der 10. Schulstufe getauscht werden — siehe Punkt ,,Schulautonome
Lehrplanbestimmungen * in der Bildungs- und Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Methodenkompetenz

- Aufgaben in der Durchfithrung eines gro3en Sportspiels (Basketball, Handball oder FuBiball) in
der Spielleitung {ibernehmen und reflektieren;

- anatomische und physiologische Grundlagen des muskuldren Zusammenspiels beschreiben;

- das vorherrschende Risikopotential bei einem groBen Sportspiel, beim Weit- oder Hochsprung
und rollenden Sportgerdten benennen, sowie die Sicherheitsanforderungen erfiillen (Anmerkung
zu rollenden Sportgerdten: Kann standortspezifisch und abhdngig von den Rahmenbedingungen
mit der Kompetenz iiber gleitende Sportgerdte des 3. Semesters der 10. Schulstufe getauscht
werden — siehe Punkt , Schulautonome Lehrplanbestimmungen® in der Bildungs- und
Lehraufgabe des Kapitels I.).

Bereich Sozialkompetenz
- Feedback geben und konstruktiv damit umgehen.

Bereich Selbstkompetenz
- Eigene, in der Sportausiibung auftretende, Emotionen wahrnehmen.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

Allgemein: Durchfiihrung motorischer Tests zur Standortbestimmung sowie zur personlichen
Leistungsentwicklung (Klug & Fit; Jump and Reach; Hiirden-Bumerang-Lauf; 6-Minuten-Lauf;
Standweitsprung ua.).
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Kraft: Rumpfkraftprogramme; Muskelschlingentraining; asymmetrische ~ Rumpfkriftigung;
Kriftigung des Beckenbodens.

Schnelligkeit: Leichtathletische Hiirden- und Sprungschule; ein- und beidbeinige Spriinge;
Widerstandsldufe und L&ufe unter erleichterten Bedingungen; sportspielspezifische Sprintilbungen
(Reaktionsldufe, Kurzsprints ua.).

Beweglichkeit: Mobilisationsiibungen der unteren Extremititen; Dehniibungen (ua. Oberschenkel
Riickseite, Wade); Beweglichkeits- und Stabilitdtsiibungen (zB Fufigelenk, Knie, Hiifte);
Schwunggymnastik.

Ausdauer: Ubungen zur anaeroben und aeroben Ausdauer im Sportspiel oder mit rollenden
Sportgeriten.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

GroBes Sportspiel (Basketball, Handball oder FuBball): Ubungen zur regelgebundenen Spielfihigkeit
unter technikrelevanten Gesichtspunkten (Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem Ball va.);
Angriffs- und Verteidigungstaktik; Regeln erkliren und einhalten; Zielgenauigkeit: Empfehlung
Trefferquote: zB Basketball: Von 5 Wiirfen 3 bis 5 Korberfolge oder Treffer des Korbringes; zB Handball
aus einer Wurfdistanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwiirfen direkt in das Tor; zB Ful3ball aus
mindestens 7m Entfernung: von 5 Torschiissen 3 bis 5 erfolgreiche direkte Torschiisse auf ein
Handballtor (Ball beriihrt nicht den Boden, bevor er die Torlinie iiberquert).

Ubungen zur Technikverbesserung im Weit- oder Hochsprung; regelkonformer Klassenbewerb;
Orientierung an der Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir Jugendliche
(Empfehlung: Weitsprung (Zonenabsprung): Schiiler: 3,80m bis 4,50m; Schiilerinnen: 2,80m bis 3,50m;
Hochsprung: Schiiler: 1,20m bis 1,35m; Schiilerinnen: 0,90m bis 1,10m); Qualititskriterien von
Techniken; Impulsiibertragung; Korrekturmoglichkeiten.

Ubungen zur Technikverbesserung mit rollenden Sportgeriten; eigene Gestaltungsideen und
Spielformen (zB Fahrrad, Inline-Skates, Skateboard).

Bereich Methodenkompetenz

Spielleitung: Taktik; Regelsicherheit; (partnerweise) Schiedsrichtertétigkeit durch Schiilerinnen und
Schiiler.

Gesundheit: Wissen iiber funktionell und strukturell zusammengehdrende und gemeinsam an
Bewegung beteiligte Muskelgruppen.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Unterschiedliche Feedbackmethoden; Feedback als Grundlage der Weiterentwicklung von
Situationen (Lésungsorientierung).

Bereich Selbstkompetenz

Auswertung eigener Emotionen im Handeln von Sportgruppen; Zusammenhang Situation —
Emotion; Wahrnehmung von Emotionen (Freude, Trauer, Arger, Angst, Ekel, Uberraschung); personliche
Emotionen in kritischen Sportsituationen (Konflikt, Kooperation, Sicherheit,...).

11. Schulstufe
5. Semester — Kompetenzmodul 5
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- einfache Muskelfunktionstests benennen, anwenden und interpretieren;
- die Beweglichkeit des Gesamtkorpers erheben, bewerten und geeignete Ubungen fiir die
Beweglichkeit auswihlen und anwenden.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- alternative Formen des Boden- und Geratturnens ausfiihren;
- Fitnesstrendsport ausiiben und bewerten.

Bereich Methodenkompetenz
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- fir sich und fiir andere unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der Beweglichkeit
anwenden;

- anatomische und physiologische Grundlagen muskuldrer Dysbalancen und der Beweglichkeit
benennen und dieses Wissen anwenden;

- das vorherrschende Risikopotential bei alternativen Formen des Boden- und Gerédtturnens
benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
- Rollen und Funktionen in der Sportgruppe reflektieren.

Bereich Selbstkompetenz
- die Auswirkungen der Handlungen anderer Schiilerinnen und Schiiler auf Gruppen analysieren.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

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

Kraft: Einfache Rumpfkraft- und Muskelfunktionstestung zur Uberpriifung von muskuliren
Abschwichungen; Krafttraining speziell fiir abgeschwéchte Muskelsysteme zB anhand von Elementen
alternativer Bewegungsformen; Parkour; Erlebnislandschaften.

Beweglichkeit: Muskelfunktionstests zur Feststellung von muskuldren Verkiirzungen; Dehniibungen
fiir verkiirzte Muskelsysteme.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Alternative Formen des Boden- und Geritturnens; Elemente des Parkour und Freerunning,
Bewegungs- und Erlebnislandschatft.

AuBlerschulische Bewegungs- und Sportangebote; Fitnesstrend- und Lifetimesport; Bewertung
hinsichtlich des eigenen Lebensstils.

Bereich Methodenkompetenz
Zielsetzungen  fir das  Anleiten;  Unterschiedliche = Ubungsformen;  Variation  der

Bewegungsausfiihrung; Verinderung der duBeren Bedingungen; Kombination von
Bewegungsfertigkeiten.

Gesundheit: Haltungsbelastende Bewegungsgewohnheiten; Funktionsgymnastik;
Muskelfunktionstests.

Sicherheit: Helfen, (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer FEinsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Zusammenwirken eingenommener Rollen; Entwicklung von Rollenalternativen; Weiterentwicklung
von Funktionen; Rollen- und Funktionsanalyse in Teams (zB ,,With a little help from my friends®).

Bereich Selbstkompetenz

Auswirkungen des eigenen Handelns und des Handelns der Mitschiilerinnen und Mitschiiler in der
Gruppe beschreiben, Normen und Werthaltungen in der Kommunikation in Gruppen (Auf- und
Abwertung, Respekt, Gerechtigkeit und Fairness,...); Wirkung auf die personliche Zufriedenheit und
Leistungsfahigkeit.

11. Schulstufe
6. Semester — Kompetenzmodul 6
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im
Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- ihre individuelle Ausdauerfihigkeit verbessern.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt auf Ausdauerlauf ausiiben und
erklaren;

- an einem Riickschlagspiel erfolgreich teilnehmen und dieses leiten.
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Bereich Methodenkompetenz

- selbststéindig fiir sich und fiir andere unterschiedliche Methoden zur Verbesserung der Ausdauer
anwenden;

- Aufgaben in der Spielleitung und in der Durchfiihrung von Riickschlagspielen iibernehmen und
reflektieren;

- anatomische und physiologische Grundlagen des Kreislaufsystems beschreiben und dieses
Wissen anwenden,;

-das  vorherrschende Risikopotential ~ bei ~ Riickschlagspielen = benennen sowie
Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz

- Strukturen und Prozesse in der Sportgruppe erkennen und Vorschlige zur Verdnderung
einbringen.

Bereich Selbstkompetenz

- Emotionen in der Gruppe wahrnehmen und bewerten.
Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

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

Ausdauer: Vielfdltige Ausdauerspielformen im aeroben und anaeroben Bereich; Dauerliufe;
Zeitschatzldufe; pulsgesteuerte Laufformen; Orientierungsliufe.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Ausdauerlauf: Lauf ABC; Kernbewegungen; Ausdauer — Empfehlung: 6-Minuten-Lauf: Niveau A
(Schiiler: 1.600m/Schiilerinnen: 1.400m), Niveau B (Schiiler: 1.400m/Schiilerinnen 1.200m), Niveau C
(Schiiler: 1.150m/Schiilerinnen: 1.000m); Wettkampfformen (Orientierung an der Empfehlung fiir das
Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir Jugendliche); Erfahrung der Leistungsgrenzen.

Riickschlagspiele: zB Volleyball; Faustball, Badminton; Tischtennis; Tennis; Squash; Service-,
Verteidigungs- und Angriffstechniken; Spielsysteme; Regelkenntnis, Schiedsrichtertétigkeit.

Bereich Methodenkompetenz

Zielsetzungen fiir das Anleiten; Ausdauer: Unterschiedliche Ubungsformen; Variation der
Bewegungsausfiihrung; Intervalllaufe; Verdnderung der #ufleren Bedingungen, Kombination von
Bewegungsfertigkeiten.

Aufgaben in der Spielleitung in der Durchfithrung von Riickschlagspielen; Schiedsrichtertatigkeit
durch Schiilerinnen und Schiiler; Zahlweisen; Turnierformen; Turnierleitung; Auswertung.

Gesundheit: Sportbiologische Grundlagen; Zusammenhang Belastung und Kreislaufsystem;
Belastungsdosierung; Pulsmessung; pulsgesteuertes Training.

Sicherheit: Helfen, (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Kategorien zur Beschreibung von Gruppenprozessen und —strukturen; Verdnderung von
Gruppenstrukturen (zB Mannschaftszusammensetzung,...); Reflexion von Spielverlaufen und
Mannschaftsverhalten; Strategien in Teams aushandeln.

Bereich Selbstkompetenz

Auswirkungen von Emotionen in der Gruppe auf das eigene Wohlbefinden und Handeln;
MaBnahmen, um in emotional schwierigen Gruppensituationen die eigene Leistungsfahigkeit aufrecht zu
erhalten; Stimmungen in der Gruppe gezielt und konstruktiv beeinflussen.

12. Schulstufe
7. Semester — Kompetenzmodul 7
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fahigkeiten
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- ihre individuellen konditionellen Féhigkeiten zielorientiert weiterentwickeln.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- tinzerische, gymnastische oder akrobatische Bewegungsformen ausfiihren.

Bereich Methodenkompetenz

- unterschiedliche tdnzerische, gymnastische oder akrobatische Bewegungsformen selbststindig
erarbeiten und présentieren;

- verschiedene Verfahren zur Verbesserung der Fitness benennen und diese anwenden;
- das vorherrschende Risikopotential bei akrobatischen Bewegungsformen benennen sowie
Sicherheitsanforderungen erfiillen.
Bereich Sozialkompetenz
- besondere Aufgaben und Funktionen in einer Gruppe eigenstandig tibernehmen und durchfiihren.
Bereich Selbstkompetenz
- selbstgesetzte Ziele konsequent verfolgen.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

Motorik: Durchfiihrung motorischer Tests zur Standortbestimmung sowie zur personlichen
Leistungsentwicklung (Klug & Fit, Jump and Reach, Hiirden-Bumerang-Lauf, 6-Minuten-Lauf,
Standweitsprung ua.). Wettkampfformen; Bewegungsparcours mit dem Fokus auf der Vernetzung der
Basisfahigkeiten.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Trendsportarten; tanzerische, gymnastische oder akrobatische Bewegungsformen;
Bewegungsgestaltungen; Bewegung mit Musik/Rhythmus verbinden; Rhythmen unterschiedlicher
Musikarten; Bewegungsverbindungen mit unterschiedlichen Qualitdten; Choreographien; Akro4kids;
Schwerpunktsetzung aus den Bereichen Gymnastik, Akrobatik oder Turnen.

Bereich Methodenkompetenz

Bewegungsverbindungen, akrobatische und gauklerische Fertigkeiten, gymnastische und kreative
Ausdrucks- und Gestaltungsformen; Ubungen und Ubungsverbindungen aus dem Osterreichischen
Gymnastikabzeichen (OGA); Akro4Kids.

Gesundheit: Pilates; Zumba; Tae Bo; Fatburning; Krafttraining an Gerédten; Cross-fit;
Kettleballtraining; Step-Aerobic, muskuldre Dysbalancen und Beweglichkeit; Entspannungstechniken.

Sicherheit: Helfen; (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Leitung von Gruppen vor dem Hintergrund eines Zieles und einer Aufgabenstellung (Organisation,
Leitung, Moderation); Gestaltung von Unterrichtsteilen (zB Schiedsrichtertétigkeit).

Bereich Selbstkompetenz

Standortbestimmung; Beschreibung von Zielen; Anstrengungsbereitschaft; Zieliiberpriifung;
Umgang mit Erfolg und Misserfolg; Entwickeln von personlichen Lernwegen zur Zielerreichung.

12. Schulstufe
8. Semester — Kompetenzmodul 8
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fidhigkeiten
- die Wurf- und StoBkraft {iber spezielle Krafttrainingsformen entwickeln;
- die Schnellkraftfdhigkeit der oberen Extremititen tiber Wurf- und Stoftrainingsformen
entwickeln.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

- leichtathletische Bewegungsformen mit dem Schwerpunkt auf Wurf oder Sto ausiiben und
erklaren;
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- an einem weiteren groflen Sportspiel (Basketball, Handball oder Fuflball - ein anderes als in der
10. Schulstufe/4.Semester) erfolgreich teilnehmen und dieses leiten.
Bereich Methodenkompetenz
- Aufgaben in Einzel- und Gruppenwettkdmpfen tibernehmen;

- unterschiedliche Bewegungshandlungen (Sportarten/Trainingsmethoden/Ubungen) hinsichtlich
ihrer Gesundheitsrelevanz beurteilen;

- das vorherrschende Risikopotential bei einem weiteren groBen Sportspiel und beim
leichtathletischen Wurf oder Sto3 benennen sowie Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
- Probleme in Gruppen erkennen und gemeinsam an Losungen arbeiten.

Bereich Selbstkompetenz
- Emotionen in unterschiedlichen Situationen regulieren.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fihigkeiten

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

Kraft: Wurf und StoBkrafttraining mit Medizinbéllen und Gewichten.

Schnelligkeit: Allgemeines Wurftraining mit alternativen Trainingsmitteln (verschiedene Bille,
Heuler, Reifen ua.).

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

Bewegungsmerkmale von Werfen und StoBen; Wurf- oder Stofitechnikverbesserung; regelkonformer
Klassenbewerb; Orientierung an der Empfehlung fiir das Osterreichische Sport- und Turnabzeichen fiir
Jugendliche (Empfehlung Wurf: Schiilerinnen: 21m bis 30m; Schiiler: 32m bis 42m; Stof3: Schiilerinnen
(4kg): 4,50m bis 6,30m; Schiiler (5kg): 6,50m bis 8,50m).

GroBes Sportspiel (Basketball, Handball oder FuBball): Ubungen zur regelgebundenen Spielfihigkeit
unter technikrelevanten Gesichtspunkten (Zuspiel, Ballannahme, Fortbewegen mit dem Ball ua.);
Angriffs- und Verteidigungstaktik; Regeln erkliren und einhalten; Zielgenauigkeit: Empfehlung
Trefferquote: zZB Basketball: Von 5 Wiirfen 3 bis 5 Korberfolge oder Treffer des Korbringes; zB Handball
aus einer Wurfdistanz von mindestens 9m: 3 von 5 Kernwiirfen direkt in das Tor; zB FuB3ball aus
mindestens 7m Entfernung: von 5 Torschiissen 3 bis 5 erfolgreiche direkte Torschiisse auf ein
Handballtor (Ball beriihrt nicht den Boden, bevor er die Torlinie iiberquert).

Bereich Methodenkompetenz
Organisatorische Aufgaben und Schiedsrichtertdtigkeit im Klassenverband; Spielbeobachtungen.

Gesundheit: Gesundheitsorientiertes Ausfithren von Sportarten und Bewegungsformen, Vermeidung
von nicht funktionellen Ubungen.

Sicherheit: Helfen, (Ab-)Sichern, Besprechung von Risikosituationen, sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Problemloseprozesse in Gruppen; Gruppenthemen aufnehmen (Konflikte, Ziele, Regeln,...);
Losungsmodelle finden.

Bereich Selbstkompetenz

Reflexion von persdnlichen Emotionen in unterschiedlichen Bewegungssituationen; Zuordnen der
Basisemotionen (Freude, Trauer, Arger, Angst, Ekel, Uberraschung); Unterscheidung Gruppenemotionen
und personliche Emotionen; alternative Handlungsmdglichkeiten.

13. Schulstufe — Kompetenzmodul 9
9. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
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- ihre individuellen konditionellen und koordinativen Féhigkeiten unter dem Aspekt der
Vernetzung der einzelnen Teilfdhigkeiten zielorientiert verbessern.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
- ihre sportartspezifischen Kompetenzen im Trendsport anwenden.
Bereich Methodenkompetenz

- bewegungs- und sportbezogene Trainings-, Lernphasen und Bewegungsaktivititen ihrer
personlichen Wahl planen und (mit-)gestalten;

- Entspannungstechniken durchfiihren;

-das vorherrschende Risikopotential beim Ausiiben von Trendsport benennen sowie
Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz
- Gruppenziele gemeinsam festsetzen und diese aktiv verfolgen.

Bereich Selbstkompetenz
- Vorlieben fiir spezielle Bewegungsformen nennen und begriinden.

Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

Motorik: Durchfiihrung motorischer Tests zur Standortbestimmung sowie zur personlichen
Leistungsentwicklung (Klug & Fit, Jump and Reach, Hiirden-Bumerang-Lauf, 6-Minuten-Lauf,
Standweitsprung ua.); Wettkampfformen; Bewegungsparcours mit dem Fokus auf der Vernetzung der
Basisfahigkeiten.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
Trendsport; Schwerpunktsetzung in der Klasse; Lifetimesport und gesundheitsorientierte Sportarten.
Bereich Methodenkompetenz

Selbststindig Unterrichtssequenzen durchfiihren; eigenstindige Zielsetzungen;
Bewegungsaktivititen planen, vorbereiten und im Unterricht umsetzen.

Gesundheit: Anatomische und physiologische Grundlagen des Korpers; autogenes Training;
progressive Muskelrelaxation (Jacobson ua.); Phantasiereisen.

Sicherheit: Helfen, (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer FEinsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz

Selbstorganisation von Bewegung und Sport in Kleingruppen; Planung — Durchfiihrung —
Auswertung; Fiihren und Folgen in Gruppen.

Bereich Selbstkompetenz

Dokumentation von Bewegungsverhalten (zB Bewegungstagebuch); Bewusst machen von
Bewegungsvorlieben; Ubungen fiir einem gesunden, bewegungsorientiertem Lebensstil; positive
Auswirkungen durch Sport und Bewegung; Anderung von Bewegungsgewohnheiten.

13. Schulstufe
10. Semester
Bildungs- und Lehraufgabe:
Die Schiilerinnen und Schiiler konnen im

Bereich Fachkompetenz — motorische Fédhigkeiten
- ihre individuellen konditionellen und koordinativen Fahigkeiten zielorientiert erhalten.
Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten
-ihre  sportartspezifischen = Kompetenzen in  unterschiedlichen  Sportspielen  und
Bewegungshandlungen festigen.
Bereich Methodenkompetenz

- weitere bewegungs- und sportbezogene Trainings-, Lernphasen und Bewegungsaktivitdten ihrer
personlichen Wahl planen und mitgestalten;

- Ubungen zur Gesundheitsforderung durchfiihren;

www.ris.bka.gv.at



BGBI. II - Ausgegeben am 9. August 2016 - Nr. 217 29 von 29

- das vorherrschende Risikopotential beim Ausiiben bekannter Sportarten benennen sowie
Sicherheitsanforderungen erfiillen.

Bereich Sozialkompetenz

- ein leistungsforderliches Gruppenklima in Training und Wettkampf (mit-)gestalten.
Bereich Selbstkompetenz

- Bewegung selbstmotiviert in die Lebensgestaltung integrieren.
Lehrstoff:
Bereich Fachkompetenz — motorische Fdhigkeiten

Motorik: Ubungen zum Erhalt der individuellen Leistungsfihigkeit.

Bereich Fachkompetenz — motorische Fertigkeiten

GroBe und kleine Sportspiele; Trendsportarten; Schwerpunktsetzung in der Klasse;
Lifetimesportarten und gesundheitsorientiertes Sportartenangebot.

Bereich Methodenkompetenz

Selbststiandig Unterrichtssequenzen durchfiihren; eigenstindige Zielsetzungen;
Bewegungsaktivititen planen, vorbereiten und im Unterricht umsetzen.

Gesundheit: Kréftigungs- und Beweglichkeitsiibungen zur Behebung von Bewegungseinschrinkung;
Aktivierungsiibungen; leistungserhaltende Ubungen; Ausgleichsgymnastik (zB in Bezug auf
arbeitsbedingte korperliche Belastungen).

Sicherheit: Helfen, (Ab-)Sichern; Besprechung von Risikosituationen; sicherer Einsatz von
Sportgerdten (zB Checklisten ua.).

Bereich Sozialkompetenz
Leistung in Kleingruppen positiv thematisieren (Gruppenklima, Ziele, Normen, Funktionen, ...).
Bereich Selbstkompetenz

Maoglichkeiten fiir die Integration von Bewegung in den Alltag; Kooperationen mit auBlerschulischen
Sportanbietern (zB Fitnessstudios; Kletterhalle; Motorikpark,...); Korpersensibilitit; Korperzufriedenheit;
Selbstkonzept.

II. Unverbindliche Ubung
Bildungs- und Lehraufgabe:

Die Bildungs- und Lehraufgabe des Pflichtgegenstands Bewegung und Sport (fiir alle Schulstufen)
ist sinngemif auch in der unverbindlichen Ubung umzusetzen.

Lehrstoff:

Der im Pflichtgegenstand Bewegung und Sport in den jeweiligen Semestern angefiihrte Lehrstoff
gilt ebenso fiir die unverbindliche Ubung, wobei entweder eine Intensivierung (besonderes
Leistungsniveau) oder eine Ergdnzung und Erweiterung, insbesondere unter der Beriicksichtigung
entsprechender Anforderungen fiir besonders begabte und interessierte Schiilerinnen und Schiiler,
mdglich ist.

Dabei sollen insbesondere den Gesichtspunkten der Wahlmdglichkeit, der ortlichen Gegebenheiten,
der personellen Voraussetzungen und dem Interesses sowie der Bediirfnisse der Schiilerinnen und Schiiler
Rechnung getragen werden:

- Ausgewidhlte Bereiche aus dem Lehrstoff des Pflichtgegenstandes Bewegung und Sport;
- Spezialisierung und Perfektionierung in bestimmten Lehrstoffbereichen;

- Freizeitwertige Sportarten; Natur- und Trendsportarten;

- Angebote zur Verbesserung der Fitness, Bewegung als Ausgleich, Entspannung;

- Hinfithren zu jugendgemafen und sachgerecht angewendeten Trainingsformen.

Aktuelle Anldsse sind besonders zu beriicksichtigen.
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