Externisten — Sportpriifung (4. Klasse)
Theoretisches Wissen
Die SchiilerInnen kdnnen:
Grundlagen zum Bewegungshandeln:

e Die 7 koordinativen Fahigkeiten nennen und ausfiihrlich beschreiben konnen bzw.
erkldren, welche der Fihigkeiten bei einer konkreten praktische Ubung gefordert ist/
sind

e Den Unterschied zwischen Wurf und Stof3 erkldren

¢ Die Funktion des Aufwdrmens zusammenfassen

e Die Bedeutung von Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit fiir den Sport
erkldren

Konnens- und leistungsorientierte Bewegungshandlungen:

e 3 verschiedene Lagen im Wassersport benennen und unterscheiden

e 3 Ubungen aus dem Turn 10 an einem Geriit (Reck, Sprung oder Boden) nennen und
erkldren, wie das Gerit und die Ubung am Geriit aussieht

e Die wichtigsten Regeln bei einer Leichtathletik-Disziplin (KugelstoBen, Weit-, bzw.
Hochsprung oder Sprint) wiedergeben

e Mindestens 3 Faktoren nennen, wie man im Sprint besser wird bzw. eine hohere
Geschwindigkeit erzielen kann (Laufbewegung)

e Die Bedeutung von Regelkunde und Fairness im Sport und besonders bei
Wettkdmpfen erortern

Spielerische Bewegungshandlungen:

e Bei einem der genannten Ballspiele (Merkball, Volkerball oder Schmetterball) die
Regeln erkldren und einen wahrscheinlichen Spielablauf beschreiben, sowie einige
Vorschlédge liefern, worauf man taktisch im jeweiligen Spiel achten sollte (als
Spielerln/ Schiedsrichterln)

e Bei einem der grof3en Ballspiele (Fu3ball, Handball oder Basketball) die Regeln grob
zusammenfassen und einige Vorschldge liefern, worauf man taktisch im jeweiligen
Spiel achten soll

e FEinen gezeigten Ful3-, Hand-, und Basketball benennen und richtig zuordnen

e Die Funktion eines Schiedsrichters/ einer Schiedsrichterin bei Ballspielen erkldren und
ein Beispiel nennen, wie diese/r im Spiel aktiv werden kann

Gestaltende und darstellende Bewegungshandlungen:

e Den Unterschied von klassischem Tanz und einer freien Tanzform (z.B. Breakdance)
beschreiben

e FEin Beispiel nennen, inwiefern Rhythmus und Sport verkniipft sind (z.B. Drippeln im
Basketball, Anlauf beim Hochsprung, etc.) und erkliren, wie ein besseres
Rhythmusgefiihl bei dem gewihlten Beispiel hilfreich sein kann

e FEine kurze Choreographie beschreiben, wie sich jemand mit einem Turngerit (z.B.
Gymnastikball, Springschnur, Reifen oder Band) zu einer Melodie bewegen konnte



Gesundheitsorientiert-ausgleichende Bewegungshandlungen:

In einem Beispiel erkldren, inwiefern Sport jemandem helfen kann, sich zu beruhigen
oder besser zu fiihlen

Eine grobe Erklarung formulieren, was Muskelkater ist, bzw. wie dieser entsteht und
wie man damit am besten umgehen kann

Mindestens 3 Dehniibungen nennen und beschreiben (vorzeigen)

Die Bedeutung bzw. Verdnderung der Pulsfrequenz wéhrend des Sports, sowie
muskulédre und geistige Ermiidung im Sport unterscheiden und deren Bedeutung fiir
die eigene Gesundheit erkldren

Erlebnisorientierte Bewegungshandlungen:

Das Thema Sicherheit in einer selbst gewidhlten Schulsportart analysieren (z.B. worauf
sollte man beim Schwimmen achten / Gefahren beim Geriteturnen im Turnsaal, etc.)
Den Aufbau eines Turngerites (Barren, Balken, Reck oder Sprung) beschreiben und
dabei erkldren, wo sich potenzielle Gefahren beim Auf- und Abbau befinden konnen
3 Mogliche Gefahren beim Joggen (z.B. rutschiger Boden, Hindernisse, Dunkelheit)
und Gegenmafinahmen nennen

Eine ,,rollende oder gleitende Bewegungsart® (Snowboard, Ski, Schlitten, Skateboard,
Inline-Skater, Einrad, Fahrrad, Rollbrett, Surfen, etc.) nennen und die eigene
Erfahrungen dazu schildern

3 Moglichkeiten nennen, um den Lust- bzw. Motivationsfaktor beim Joggen zu
erhohen



Praktisches Konnen
Die SchiilerInnen konnen:
Grundlagen zum Bewegungshandeln:

e Aus einer Auswahl simpler Bewegungsablaufe (Hampelménner, auf einem Bein
stehen, leichtes Laufen, einen Ball prellen) mithilfe der 7 koordinativen Fahigkeiten
eine auswihlte Ubung modifizieren

e Den Unterschied von einem Wurf und einem Sto3 mit einem leichten Ball vorzeigen

e Folgende Kraftiibungen (Liegestiitz, Sit-Ups, Kniebeugen oder Streckspriinge) korrekt
vorzeigen und erkliren konnen, fiir das Training welcher Muskeln bzw.
Muskelgruppen diese verwendet werden

Konnens- und leistungsorientierte Bewegungshandlungen:

e FEine selbst ausgewihlte Schwimmart (Kraul, Brust oder Riicken) so gut es geht
vorzeigen (natiirlich im Trockenen)

e FEine der Turn10 Bodeniibungen (Standwage, Wechselschritt, Handstand (frei oder
gegen die Wand), Rolle vorwirts oder Rad) vorzeigen. (Achtung: in Stralenkleidung,
kein Umziehen mdglich)

e Die ,,Sprungfigur* korrekt vorzeigen

Spielerische Bewegungshandlungen:

e FEinen weichen Ball korrekt fangen und passen
e Die Grundbewegungen mit einem Fuf3-, Hand-, und Basketball vorzeigen konnen

Gestaltende und darstellende Bewegungshandlungen:

e FEinen Ball im Takt prellen und diesen Tak verédndern (doppelte oder halbe Frequenz)

e Einen vorgegeben, sich leicht &ndernden Takt nachklatschen

e Springschnur springen auf 3 verschiedene Sprungarten (mit beiden Beinen,
Schrittbewegung, mit/ ohne Zwischensprung, riickwirts, etc.)

Gesundheitsorientiert-ausgleichende Bewegungshandlungen:

e Mindestens 3 Dehniibungen korrekt vorzeigen
e FEin Reaktionsspiel unter Anleitung der priifenden Person durchfiihren (z.B. linke
Schulter antippen = linke Hand heben; rechte Schulter = rechte Hand, etc.)

Erlebnisorientierte Bewegungshandlungen:

e Fine kurze Strecke mit dem Rollbrett auf 3 verschiedene Arten zuriicklegen



