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1 Einleitung 

Die Grundlage für den Schullehrplan (SLP) Sport an der HKV Handelsschule KV Schaffhausen 

bildet der Rahmenlehrplan für den Sportunterricht in der beruflichen Grundbildung vom 24. 

September 2014. 

Der neue SLP Sport verbindet die Vorgaben des Rahmenlehrplans mit den schulspezifischen 

Bedingungen. Er bildet die Grundlage für die klassenspezifische Semesterplanung. Er gilt ver-

bindlich ab dem Schuljahr 2017/2018. 
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2 Ziele des Sportunterrichts 

2.1 Übergeordnete Ziele 

Gesundes Bewegen, sportliches Handeln sowie das Verstehen dieser Tätigkeiten leisten einen 

wesentlichen Beitrag zur ganzheitlichen Persönlichkeitsentwicklung. Dies führt zu einem ver-

antwortungsbewussten, nachhaltigen Verhalten gegenüber der eigenen Person, der Gesell-

schaft und der Natur. 

Der Sportunterricht befähigt die Lernenden zum selbstständigen Sporttreiben und leitet sie 

zum Nachdenken über ihr sportliches Handeln an. 

Der Sportunterricht verbessert das physische, psychische und soziale Wohlbefinden und för-

dert dadurch die Gesundheit. 

Der Sportunterricht thematisiert beim gemeinsamen Erleben von Bewegung und Sport Aspekte 

der Gemeinschaftsfähigkeit und des Verhaltens in der Natur. 

Der Sportunterricht beeinflusst die Lebensqualität positiv und fördert die Voraussetzungen für 

lebenslanges Bewegen. 

Das Sporttreiben an der Schule trägt zu einem positiven Lernklima und damit zu einer Verbes-

serung der Schulkultur bei. Im Sportunterricht wird soziales Wohlbefinden thematisiert. Zudem 

erhalten die Lernenden Gelegenheiten, sich unter ihresgleichen freudvoll zu bewegen. 

Spezifische Belastungssituationen sowie Fehl- und Überbelastungen des Bewegungsapparates 

werden analysiert. Gesundheitsrelevante Verhaltensmuster und vorbeugende Massnahmen 

werden aufgezeigt und angewendet. 

Der Sportunterricht ermöglicht das Erleben vielfältiger Bewegungsformen und Bewegungs-

räume. Die Lernenden werden auf Möglichkeiten des Sporttreibens in ihrer Freizeit aufmerk-

sam gemacht, informiert und eingeführt. Das Ziel, sich auch über die Schulzeit hinaus regel-

mässig zu bewegen, wird angestrebt. Im Unterricht wird deshalb gezielt der Bezug zu ausser-

schulischen Sport- und Bewegungsangeboten hergestellt, indem motorische Fähigkeiten, 

sportartspezifische Fertigkeiten und Regelkenntnisse erworben werden. 

Die Lernenden sind bei der Festlegung von Zielen und der Auswahl von Inhalten mitbeteiligt. 

Sie erhalten die Gelegenheit, ihre sportlichen Erfahrungen, ihre Interessen und Neigungen in 

den Unterricht mit einzubeziehen. Dadurch soll ihnen die Möglichkeit gegeben werden, Ver-

antwortung zu übernehmen und Sportaktivitäten selbstständig zu organisieren. 

Im Sportunterricht werden Rücksichtnahme, tolerante Grundhaltung, gegenseitiges Helfen und 

Fairness als allgemeine Umgangsformen gepflegt. Vielschichtige Begegnungen beim gemein-

samen Sporttreiben unterstützen eine konstruktive Zusammenarbeit unterschiedlicher Persön-

lichkeiten und wirken grundsätzlich integrierend. 

Die Lernenden entwickeln beim Ausüben von Spielsportarten taktisches Verhalten und Spiel-

verständnis und erhalten dadurch die Gelegenheit, sich im Spiel auszudrücken. 
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Die Lernenden erkennen, dass sie durch den Sport sowohl die Leistungsfähigkeit als auch die 

Belastbarkeit im Sport und in verschiedenen Lebensbereichen erhöhen und dadurch ihre all-

gemeine Leistungsfähigkeit verbessern. 

2.2 Kompetenzen 

Die Handlungsbereiche der Sport- und Bewegungskultur konfrontieren die Lernenden mit ty-

pischen und komplexen Anforderungen. Um diese Anforderungen im eigenen sportlichen Be-

wegungshandeln erfolgreich zu bewältigen, ist ein breites Repertoire an Kompetenzen not-

wendig. Für jeden Handlungsbereich lassen sich zu fördernde Fachkompetenzen und über-

fachliche (oder transversale) Kompetenzen definieren: 

Fachkompetenz: Die zum zielorientierten Handeln erforderlichen fachlichen Fertigkeiten, 

Kenntnisse und Fähigkeiten 

Selbstkompetenz (personale Kompetenz): Die zur Identitätsentwicklung und zum selbstbe-

stimmten Handeln erforderlichen Selbstwahrnehmungen und Motive 

Sozialkompetenz (soziale Kompetenz): Die zum angemessenen Umgang mit anderen erforder-

lichen sozialen Fähigkeiten (z.B. Team- und Kommunikationsfähigkeit) 

Methodenkompetenz (lernmethodische Kompetenz): Die zur individuellen Weiterentwicklung 

erforderlichen Fähigkeiten zu selbstständigem Lernen, Üben und Trainieren (z.B. Wie verbes-

sere ich meine Sprungkraft?) 

Die Kompetenzen werden im Stoffplan (Kapitel 5) konkret beschrieben. 

2.3 Handlungsbereiche 

Im Sportunterricht werden die folgenden fünf Handlungsbereiche unterschieden: «Spiel – spie-

len und Spannung erleben», «Wettkampf – leisten und sich messen», «Ausdruck – gestalten 

und darstellen», «Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen» und «Gesundheit – 

ausgleichen und vorbeugen». Diese Bereiche sollen ausgewogen in den Sportunterricht ein-

fliessen. Jeder Handlungsbereich wird zudem in die Niveaus «Grundfähigkeiten», «Entwick-

lung» und «Kreativität» aufgeteilt, wobei man sich mit den Lernenden vom tiefsten zum höchs-

ten Niveau bewegt. Die Handlungsbereiche werden im Stoffplan (Kapitel 5) näher erläutert. 

2.4 Sicherheit und Unfallprävention 

Der Sportunterricht trägt durch die Förderung der konditionellen und koordinativen Fähigkeiten 

sowie der individuellen Körperwahrnehmung zu einer Verminderung des Unfallrisikos und so-

mit zu einer verbesserten Verletzungsprophylaxe in verschiedenen Lebensbereichen bei. 

Die Lernenden werden für ein sicheres Übungsumfeld sensibilisiert und in die Verantwortung 

miteinbezogen. Dadurch wird der Sportunterricht zur aktiven Sicherheitserziehung für alle Le-

bensbereiche. 
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Die Sportlehrpersonen sind während des Unterrichts für die Sicherheit der ihnen anvertrauten 

Lernenden verantwortlich. Sie haben daher alle möglichen und zumutbaren Massnahmen zu 

ergreifen, um die erforderliche Sicherheit zu gewährleisten. 
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3 Sportunterricht an der HKV Handelsschule KV Schaffhausen 

3.1 Rahmenbedingungen 

Der Sportunterricht findet koedukativ statt und wird bewertet (siehe Kapitel 4). Er findet in der 

Dreifachhalle Munot statt, welche zusammen mit der Kantonsschule Schaffhausen genutzt 

wird. Dabei handelt es sich um eine zweckmässige Dreifachsporthalle mit einer vielfältigen 

Materialausstattung. Nebst dem Lehrerzimmer stehen ein kleiner Theorie- und ein Kraftraum 

zur Verfügung. Im Aussenbereich besteht die Möglichkeit, die Leichtathletikanlage, den Teer-

platz mit Handball- und Basketballfeldern und verschiedene Spielwiesen zu benutzen. 

Die Absenzenregelung und das Organisatorische des Sportunterrichts sind ausführlich in der 

Wegleitung der HKV Handelsschule KV Schaffhausen geregelt. Dabei gelten für den Sportun-

terricht folgende Grundsätze: 

 Die Lernenden informieren die Sportlehrpersonen zu Beginn der Ausbildung über allfällige 

gesundheitliche Probleme (z.B. Krankheiten wie Asthma oder Allergien). 

 Lernende ohne Sportkleidung müssen diese vor Lektionsbeginn bei der Sportlehrperson 

mieten. 

 Beim Sportunterricht werden Sportschuhe getragen, das Sporttreiben in Socken oder bar-

fuss ist nicht erlaubt. 

 Wertsachen sind in die Halle mitzunehmen. Uhren und Schmuck dürfen wegen der Verlet-

zungsgefahr während dem Sportunterricht nicht getragen werden. 

 Esswaren, Getränke und Kaugummis sind in der Sporthalle nicht gestattet. 

 Lernende können wegen wiederholter Unterrichtsstörungen vom Sportunterricht weggewie-

sen werden. Dies hat eine unentschuldigte Absenz zur Folge. 

 Verletzte, kranke und ärztlich dispensierte Lernende, welche den ordentlichen Unterricht 

besuchen, sind im Sportunterricht ebenfalls anwesend. Sie erledigen einen durch die Sport-

lehrperson erteilten Auftrag. Bei einer ärztlichen Dispensation von über vier Wochen besteht 

keine Anwesenheitspflicht mehr. 

 Erwünscht sind Arztzeugnisse, aus welchen hervorgehen, welche Belastungen möglich bzw. 

sogar angebracht sind (z.B. Kraftraum). 

 Dispensationsgesuche werden nach Rücksprache mit der Sportlehrperson durch die Schul-

leitung beurteilt. 

Die Schule übernimmt für den externen Sportunterricht jährlich die Eintrittskosten im Rahmen 

von 13 Franken pro Lernende/n. Es stehen folgende Möglichkeiten zur Auswahl: 

 Aerobic, Indoor Cycling, Muscle Work, etc. 

 Beachvolleyball 

 Curling 

 Eislaufen 

 Klettern (Aranea+) 

 Schwimmen 

 Squash 

 Tennis 

 Tischtennis 
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Die Sporthalle ist ca. 10 Gehminuten vom Schulhaus entfernt. Dies bedeutet für die Stunden-

planung, dass jeweils 20 Minuten vor und 25 Minuten nach jeder Sportstunde für das Umzie-

hen, Duschen und den Weg eingeplant werden müssen. 

3.2 Qualitätsmanagement 

Um die Unterrichtsqualität hoch zu halten und möglichst zu verbessern, sind folgende Punkte 

zu beachten: 

 Der Lehrplan ist unsere Leitplanke. 

 Es werden nur ausgebildete (bzw. angehende) Sportlehrpersonen angestellt. 

 Neu eintretende Sportlehrpersonen werden von einem Mentor/einer Mentorin aus der Fach-

schaft in die speziellen Gegebenheiten und Rahmenbedingungen der HKV Handelsschule 

KV Schaffhausen eingeführt. 

 Die Sportlehrpersonen bilden sich regelmässig weiter. 

 Es findet möglichst jährlich eine eintägige fachschaftsinterne Weiterbildung statt. 

 Es finden regelmässig Sitzungen in der Fachschaft statt. 

 Gemeinsame Stoffsammlungen optimieren die Unterrichtsvorbereitungen. 

 Die fachschaftsinternen Unterrichtsmaterialien werden laufend aktualisiert und ergänzt. 

 Die Sportlehrpersonen werden alle vier Jahre einer vertieften Qualifikation unterzogen 

(LQS). 

 Gegenseitige Unterrichtsbesuche sind erwünscht (kollegiale Hospitation). 

 Rückmeldungen der Lernenden werden ernst genommen und gelegentlich aktiv eingeholt. 

 Zur Sicherstellung eines kontinuierlichen Unterrichtsaufbaus wird bei allfälligen Klassen-

wechseln ein Übergabeprotokoll (behandelter Stoff/Besonderheiten) ausgefüllt. 

 Um Stundenausfälle infolge Krankheit, Weiterbildung, etc. möglichst gering zu halten, gilt 

pro Semester folgende Regelung: 

Bei der ersten Absenz einer Lehrperson je Klasse wird normalerweise keine Stellvertretung 

organisiert. Bei weiteren Absenzen organisiert die entsprechende Lehrperson nach Möglich-

keit selber eine Stellvertretung, wobei interne Lösungen bevorzugt werden. 

 Der Schullehrplan wird während der vierjährigen Einführungsphase in der zweiten QV-Wo-

che regelmässig überprüft und eventuell angepasst. 

3.3 Unterrichtsgestaltung 

Zur Erreichung der Handlungsfähigkeit im Sport sind folgende übergeordnete Aspekte speziell 

zu berücksichtigen: 

 Unterschiedliche Sinnperspektiven 

Die Lernenden haben im Sportunterricht unterschiedliche Beweggründe und Motive, die 

ihnen wichtig sind. Die Sportlehrperson versucht, dieser Vielfalt mit entsprechend ausge-

wählten sportlichen Inhalten gerecht zu werden. 

 Individualität 

Auf die unterschiedlichen Voraussetzungen der Lernenden (körperliche und motorische Vo-

raussetzungen, Geschlecht, Sozialkompetenz, etc.) wird entsprechend eingegangen. Diese 

Verschiedenartigkeit erfordert einen differenzierten Sportunterricht. 
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 Mitwirkung 

Die Unterrichtsplanung mit der Festlegung von Inhalten und Zielen erfolgt in Zusammenar-

beit mit den Lernenden. Somit können die Lernenden teilweise auf die Gestaltung des Un-

terrichts Einfluss nehmen. Es gilt dabei der Grundsatz: «Von der Fremd- zur Mit- und Selbst-

bestimmung». 

 Feedback und Reflexion 

Die Sportlehrpersonen pflegen eine ausgeprägte Feedbackkultur mit einer wertschätzenden 

Grundhaltung. Regelmässige förderorientierte Rückmeldungen und Reflexion unterstützen 

die Lernfortschritte und die Persönlichkeitsbildung. 

 Integration 

Das gemeinsame Erleben von Bewegung und Sport unterstützt das Entstehen einer positi-

ven Gruppen- und Klassendynamik, unabhängig von Herkunft, sportlichen Fähigkeiten und 

Motivation. Die Lernenden erleben, wie aus Individuen eine Gemeinschaft entstehen kann. 

Sie erfahren auch, dass es sich lohnen kann, eigene Bedürfnisse zurückzunehmen und per-

sönliche Stärken in den Dienst des Teams zu stellen. 

 Öffnung und Vernetzung 

Klassenübergreifender Unterricht und Besuche durch Sportartspezialisten sind wertvolle 

Möglichkeiten, die Handlungsfelder zu erweitern und neue Kompetenzen zu erlangen. Auch 

Lernende können bei Interesse als Sportartspezialisten wirken und der Klasse so zu interes-

santen und lehrreichen Erlebnissen verhelfen. 

3.4 Ausbildungsprofile und Stoffplan 

Die Ausbildung an der HKV Handelsschule KV Schaffhausen unterteilt sich in Grund- und Wei-

terbildung. Die Weiterbildung findet vorwiegend abends und samstags statt und beinhaltet 

keinen Sportunterricht. Die Grundbildung umfasst ca. 800 Lernende und gliedert sich in fol-

gende Berufsrichtungen: 

 Detailhandelsassistenten 100 Lektionen Sportunterricht 

 Detailhandelsfachleute 220 Lektionen Sportunterricht 

 Kaufleute B-Profil 200 Lektionen Sportunterricht 

 Kaufleute E-Profil 200 Lektionen Sportunterricht 

 Kaufleute M-Profil 240 Lektionen Sportunterricht 

 Handelsmittelschule 240 Lektionen Sportunterricht 

 Mediamatiker 320 Lektionen Sportunterricht 

Pflichtbereich 

Die folgenden Tabellen decken den Pflichtbereich ab und entsprechen in etwa 65 % der ganzen 

Unterrichtszeit. Es wird unterschieden zwischen dem Pflichtbereich (fett markiert) und dem 

Pflichtwahlbereich. 

Jede Unterrichtseinheit (UE) besteht aus drei oder mehr Einzel- resp. Doppellektionen. 

Die Inhalte der Handlungsbereiche Spiel, Ausdruck, Herausforderung, Wettkampf und Gesund-

heit befinden sich im Stoffplan (Kapitel 5). 
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Der berufsbezogenen Akzentuierung wird bei der Planung entsprechend des Ausbildungsprofils 

Rechnung getragen. Beispiele: Haltung und Belastung (wichtig für Detailhandel), Ausgleich 

sitzende Tätigkeiten (wichtig für Kaufleute). 

Im ersten Semester werden Selbst-, Sozial- und Methodenkompetenz mittels Teamtrainings-

aufgaben speziell gefördert und entwickelt. 

Wahlbereich 

Die restlichen 35% der Unterrichtszeit werden entsprechend den Neigungen und Wünschen 

der Lernenden und der Lehrpersonen gemeinsam bestimmt, wobei die Lernenden mit zuneh-

mender Lehrdauer verstärkt an der Auswahl der Unterrichtsinhalte mitbeteiligt werden. Über 

die Mitbestimmung, Mitgestaltung und Mitverantwortung sollen die Lernenden zur Selbstbe-

stimmung und Selbstverantwortung herangeführt werden. Damit werden neben der Fachkom-

petenz auch die Selbst-, Sozial- und Methodenkompetenz verstärkt gefördert. Ziele und Inhalte 

können dabei ebenfalls dem Stoffplan (Kapitel 5) entnommen werden. 

Zusätzlich finden jährlich diverse freiwillige Sportanlässe statt (Spielturniere, Schneesportwo-

che, etc.). 

Detailhandelsassistenten 

Lehrjahr Lektionen Spiel Wettkampf, Ausdruck, 

Herausforderung 

Gesundheit 

1 40+20 Je 1 UE Fussball, Volley-

ball und Basketball 

1-2 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

2 40 Je 1 UE Badminton und 

Unihockey + 1 UE 

1-2 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

 

Detailhandelsfachleute 

Lehrjahr Lektionen Spiel Wettkampf, Ausdruck, 

Herausforderung 

Gesundheit 

1 20+40 Je 1 UE Fussball, Volley-

ball und Basketball 

1-2 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

2 80 Je 1 UE Badminton und 

Unihockey + 1 UE 

2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

3 80 3 UE 1-2 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 
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Kaufleute B- und E-Profil 

Lehrjahr Lektionen Spiel Wettkampf, Ausdruck, 

Herausforderung 

Gesundheit 

1 80 Je 1 UE Fussball, Volley-

ball, Unihockey und Bas-

ketball 

2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

2 80 1 UE Badminton + 2 UE 2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

3 40 2 UE 2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

 

Kaufleute M-Profil und Handelsmittelschule 

Lehrjahr Lektionen Spiel Wettkampf, Ausdruck, 

Herausforderung 

Gesundheit 

1 80 Je 1 UE Fussball, Volley-

ball, Unihockey und Bas-

ketball 

2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

2 80 1 UE Badminton + 2 UE 2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

3 80 2-3 UE 1-2 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

 

Mediamatiker 

Lehrjahr Lektionen Spiel Wettkampf, Ausdruck, 

Herausforderung 

Gesundheit 

1 80 Je 1 UE Fussball, Volley-

ball, Unihockey und Bas-

ketball 

2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

2 80 1 UE Badminton + 2 UE 2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

3 80 2 UE 2-3 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 

4 80 2 UE 1-2 UE + 1 Ausdau-

ertest 

1-2 UE 
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4 Qualifizierung der Lernenden 

4.1 Qualifizierungsauftrag 

In Artikel 54 der SpoFöV ist die Qualifizierung der Lernenden wie folgt beschrieben: «Die Be-

rufsfachschulen stellen sicher, dass im Sportunterricht pro Schuljahr mindestens eine Qualifi-

zierung der Lernenden stattfindet und dass die Qualifizierung ausgewiesen wird». Lernende 

haben der Verordnung entsprechend Anrecht darauf, im Sportunterricht pro Schuljahr mindes-

tens eine Rückmeldung im Sinne einer Qualifizierung zu erhalten. Diese bezieht sich auf die 

fünf Handlungsbereiche und die damit verbundenen fachlichen und überfachlichen Kompeten-

zen, die im Sportunterricht vermittelt und aufgebaut werden. 

Diese individuelle Qualifizierung trägt nicht zur Promotion bei, d.h. sie hat weder Einfluss auf 

die Berechnung der Erfahrungsnoten des schulischen Unterrichts noch auf das Qualifikations-

verfahren. 

4.2 Zeugniseinträge 

Lernende, welche pro Semester mindestens 50% aktiv am Sportunterricht teilnehmen, werden 

mit einer Semesternote qualifiziert (siehe Kapitel 4.3). Ausnahmen: 

 Zeugniseintrag «B» für «besucht»: mindestens 50% anwesend, weniger als 50% aktive 

Teilnahme 

 Zeugniseintrag «K» für «keine Note»: weniger als 50% anwesend 

 Zeugniseintrag «D» für «dispensiert»: von der Schulleitung dispensiert 

4.3 Inhalt 

Die Semesternote setzt sich wie folgt zusammen: 

Fachkompetenzen (⅔ Gewichtung) 

Es werden Fachkompetenzen aus den im entsprechenden Semester behandelten Unterrichts-

einheiten bewertet. Dabei werden mindestens zwei Handlungsbereiche berücksichtigt. Die An-

forderungen innerhalb der Unterrichtseinheiten nehmen in den Ausbildungsjahren von den 

«Grundfähigkeiten» zu den Stufen «Entwicklung» und «Kreativität» zu. 

 

Handlungsbereich Beispiele 

Spiel Technik, Taktik und Spielverständnis 

Wettkampf Leistungstests gemäss Testsammlung der Fachschaft Sport, des 
Bundesamtes für Sport und Ausdauertests des Kantons Schaffhau-
sen (Dienststelle Sport) 

Ausdruck Vorführung und Darstellung (Geräte, Tanz, Jonglieren, Akrobatik) 
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Herausforderung Sprünge am Minitrampolin, Klettern, Hindernisläufe 

Gesundheit Aufwärmen, Krafttests (Haltung und Belastung), Beweglichkeit, Ko-
ordinative Fähigkeiten 

Sozial- und Selbstkompetenzen (⅓ Gewichtung) 

Die Sportlehrperson bewertet die Lernenden nach folgenden Kriterien: 

Die/der Lernende… 

 erbringt im Sportunterricht Leistung und setzt sich ein. 

 verhält sich fair gegenüber seinen Mitlernenden und der Sportlehrperson. 

 akzeptiert Team- und Schiedsrichterentscheide. 

 lässt alle am Spiel teilhaben. 

 respektiert unterschiedliche Leistungsniveaus. 

 nimmt Kritik und Korrekturen entgegen und setzt diese um. 

 lässt sich auf neue Herausforderungen ein. 

 unterstützt und motiviert andere. 

 zeigt sich hilfsbereit bei der Organisation des Unterrichtes (u.a. Aufbau- und Abräumaufga-

ben) 

 befolgt die Regeln gemäss Wegleitung der HKV Handelsschule KV Schaffhausen. 

 … 

4.4 Vorgehen 

Die Bewertungen der einzelnen Fach-, Sozial- und Selbstkompetenzen erfolgen aufgrund von 

Beobachtungen der Sportlehrperson und aufgrund von einheitlichen Wertungstabellen der 

Fachschaft. 

4.5 Form der Rückmeldung 

Die Bewertungskriterien werden den Lernenden zu Beginn des Semesters transparent ge-

macht. Am Schluss des Semesters wird die Qualifizierung mit den Lernenden besprochen. Die 

Rückmeldungen sind förderorientiert. Daraus können neue Ziele für das folgende Semester 

definiert werden. 
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5. Stoffplan 

5.1 Spiel – spielen und Spannung erleben 

Pädagogische Zielsetzungen 

 Erleben des Spiels als eigenständige und spannende Tätigkeit 

 Verstehen, Einhalten und bewusstes Handhaben von Spielregeln 

 Anpassen des Spielcharakters durch bewusste und kreative Änderung der Regeln 

 Ableitung und Anpassung von Spielformen oder Erfindung neuer Spiele 

 Aneignung von sozialem Handeln im Sport und in anderen Lebensbereichen (Fairness, mo-

ralische Urteilsfähigkeit, Konfliktlöse- und Teamfähigkeit) 
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5.1.1 Basketball 

BASKETBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Passen (z.B. Druckpass, 

Überkopfpass, Bodenpass) 

 Ball fangen 

 Sicheres Dribbling mit der 

starken Hand 

 Sternschritt 

 Werfen (Korbleger und 

Standwurf) 

 Taktische Grundelemente 

(z.B. Freilaufen) 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Streetball 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Dribbling mit der 

schwachen Hand 

 Passen aus dem Dribb-

ling 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 «give and go» 

 Manndeckung 

 Raumdeckung 

 Gegenangriff 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.2 Fussball 

FUSSBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Passen (z.B. Flachpass) 

 Ballannahme (z.B. Innen-

rist, Fusssohle) 

 Torschuss (z.B. Innenrist, 

Vollspann) 

 Ballführen mit dem star-

ken Fuss 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Taktische Grundelemente 

(z.B. Decken, Freilaufen) 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Passen mit beiden Füs-

sen 

 Orientierte Ballan-
nahme und -mitnahme 

 Annahme von hohen 

Bällen 

 Ballführen beidfüssig 

 Direktpass 

 Jonglieren 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Doppelpass 

 1:1 

 Überzahlspiel 

 Futsal (Grundregeln) 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.3 Unihockey 

UNIHOCKEY 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Passen (z.B. Vor-
hand/Rückhand geschla-

gen und gezogen, aus 

Stand und aus Lauf) 

 Ballannahme (z.B. Vor-

hand/Rückhand, im Stand 

und im Lauf) 

 Ballführung, Dribbling 

 Torschuss (z.B. geschla-

gen, gezogen) 

 Spielregeln 

 Taktische Grundelemente 

(z.B. Decken, Freilaufen) 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Abdecken des Balles 

 Annahme von hohen 

Bällen 

 Passen halbhoch, hoch 

 Slapshot 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Angriffsauslösung 

 Doppelpass 

 Steilpass 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.4 Volleyball 

VOLLEYBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Pass 

 Manchette 

 Angriff aus dem Stand 

 Service von unten 

 Spielregeln (Grundregeln 
Volleyball, Beachvolley-

ball) 

 Spielaufbau (z.B. vom 2:2 

zum 4:4) 

 Verbesserung der techni-
schen Elemente Pass und 

Manschette 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Smash 

 Block 

 Sprungpass 

 Service von oben 

 Spiel 6:6 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.5 Handball 

HANDBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Passen 

 Ball fangen im Stand und 

in Bewegung 

 Sicheres Prellen mit der 

starken Hand 

 Torwurf (z.B. Kernwurf) 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Taktische Grundelemente 
(z.B. Grundaufstellung der 

Verteidigung im 6:0, Ab-

wehrverhalten, Angriffs-

verhalten) 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Einfache Täuschungen 

mit Ball 

 Passen aus Lauf oder 
Sprung 

 Weitere Wurfvarianten 

(z.B. Sprungwurf) 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Raumdeckung 

 Manndeckung 

 Überzahlsituation im 

Angriff schaffen 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.6 Badminton 

BADMINTON 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Richtige Schlägerhaltung 

kennenlernen 

 Schlagvarianten kennen-

lernen und im Spiel an-
wenden (z.B. Drive, Clear, 

Drop, Service) 

 Grundposition nach Schlag 

einnehmen 

 In den freien Raum spie-

len 

 Spielregeln 1:1 

 Selbstständig spielen kön-

nen (1:1) 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Smash 

 Lauftechnik 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Angriffstaktik (1:1 und 
2:2) 

 Verteidigungstaktik 

(1:1 und 2:2) 

 Spielregeln 2:2 

 Selbstständig spielen kön-

nen (2:2) 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.7 Baseball 

BASEBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Passen (korrekte 

Wurftechnik) 

 Fangen von einfachen Bäl-

len mit dem Handschuh 

 Ball mit Abschlaghilfe ins 

Feld schlagen können 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Taktik (z.B. Grundaufstel-

lung des Feldteams) 

 Verbesserung von Passen 
und Fangen bezüglich 

Präzision und Geschwin-

digkeit 

 Verbesserung der Präzi-

sion (Batter) und Einfüh-

rung Pitcher 

 Verbesserung des Ab-
wehrverhaltens, wie z.B. 

Flyball (Fangball), Forced 
Play (schnelles Sperren 

der Base), Tacking (Be-

rührung) 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.8 Tchoukball 

TCHOUKBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Passen 

 Fangen 

 Kernwurf 

 Im Angriff freie Räume er-
kennen, möglichst schnell 

abschliessen 

 Sich in der Verteidigung 
auf den Raum anstatt auf 

die Person des Gegenspie-

lers konzentrieren, gegne-
rische Angriffshandlung 

antizipieren und den 

Raum gut abdecken 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Sprungwurf 

 Akrobatische Verteidi-

gung 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Schneller Wechsel der 

Angriffsseite (Tor 1 / 

Tor 2) 

 Schneller Wechsel der 
Angriffsseite (links / 

rechts) 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.9 Flagfootball 

FLAGFOOTBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Passen 

 Fangen 

 Freilaufen 

 Decken 

 Einfache Spielzüge planen 

und durchführen 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Passen aus dem Lauf 

 Fangen aus dem Lauf 

 Körpertäuschungen 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Komplexere Spielzüge 

 Finten 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.10 Squash 

SQUASH 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Richtige Schlägerhaltung 

kennenlernen 

 Schlagvarianten kennen-

lernen (z.B. Service, Vor-

hand, Rückhand) 

 Grundposition nach Schlag 

einnehmen 

 In den freien Raum spie-

len 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Volley 

 Smash 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Angriffstaktik 

 Verteidigungstaktik 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.11 Ultimate 

ULTIMATE 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Einfache Wurfvarianten 
ausführen können (Rück-

hand) 

 Fangen einfacher Pässe 

 Freilaufen 

 Decken 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Verschiedene Wurfvarian-

ten 

 Akrobatisches Fangen 

 Taktische Spielzüge an-

wenden 

 Regelerweiterungen 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.12 Tennis 

TENNIS 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Richtige Schlägerhaltung 

kennenlernen 

 Schlagvarianten kennen-

lernen und im Spiel an-
wenden (z.B. Vorhand, 

Rückhand, Service von 

unten) 

 Grundposition nach Schlag 

einnehmen 

 In den freien Raum spie-

len 

 Spielregeln Einzel 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Volley 

 Stoppball 

 Smash 

 Lob 

 Service von oben 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Spiel am Netz 

 Verteidigungstaktik 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.1.13 Smolball 

SMOLBALL 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Spiele alleine, zu zweit und in 
Gruppen ausführen 

Entwicklung 

Spiele, deren Regeln und 
Taktiken analysieren und an-
passen 

Kreativität 

Spiele verändern, erfinden 
und Spielgelegenheiten 
schaffen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Richtige Schlägerhaltung 

kennenlernen (Schlaufe) 

 Schlagvarianten kennen-

lernen und im Spiel an-
wenden (z.B. Vorhand, 

Rückhand) 

 Ballführungsmöglichkeiten 

kennenlernen und im Spiel 

anwenden 

 Passen 

 Ballannahme und Ballauf-

nahme 

 Freilaufen 

 Decken 

 Spielregeln (Grundregeln) 

 Selbstständig spielen kön-

nen 

 Weiterführende techni-

sche Elemente, wie: 

 Direkter Pass 

 Volleyschuss 

 Weiterführende taktische 

Elemente, wie: 

 Überzahlsituationen 
schaffen 

 Gegenstoss 

 Schussblock 

 Verteidigungstaktik 

 Manndeckung 

 Raumdeckung 

 Weiterführende techni-
sche und taktische Ele-

mente gemäss Interessen 

der Lernenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.2 Wettkampf – leisten und sich messen 

Pädagogische Zielsetzungen 

 Erleben der Spannung des Leistungsvergleichs 

 Erschliessung der Attraktivität der individuellen Leistungssteigerung 

 Erfolgsorientierte Umsetzung der Fähigkeiten im Wettkampf 

 Entwicklung einer realistischen Selbsteinschätzung 

 Befähigung zur Teilnahme an Wettkämpfen 

 Organisation schulischer Wettkampfformen 

 Respektvoller Umgang mit Leistungsschwächeren, Tolerieren von Leistungsunterschieden 
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5.2.1 Laufen 

LAUFEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Aspekte der Leistungsfähig-
keit kennen, erleben und ver-
gleichen 

Entwicklung 

Leistungskriterien erkennen, 
analysieren und punktuell 
verbessern 

Kreativität 

Sportliche Wettkampfformen 
kreieren, durchführen und 
daran teilnehmen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Kennenlernen verschiede-
ner Laufstile (Jogging, 

Sprint, Walking, Footing) 

 Minimalziel: zehn Minuten 
ohne Unterbruch im aero-

ben Bereich laufen kön-

nen 

 Laufspiele 

 Arbeit mit der Pulsuhr; 
Unterschied zwischen ae-

rob und anaerob kennen-
lernen und anwenden 

können 

 Startmöglichkeiten: Hoch-

start und Tiefstart 

 Laufkoordination (z.B. 

Laufleiter) 

 Rundbahn-Staffeln 

 Zeiten laufen, Zeiten 
schätzen, Weltrekorde im 

Team zu brechen versu-

chen 

 Orientierungslauf 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.2.2 Springen 

SPRINGEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Aspekte der Leistungsfähig-
keit kennen, erleben und ver-
gleichen 

Entwicklung 

Leistungskriterien erkennen, 
analysieren und punktuell 
verbessern 

Kreativität 

Sportliche Wettkampfformen 
kreieren, durchführen und 
daran teilnehmen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Hochsprung (Fosbury-

Flop, Scherensprung) 

 Weitsprung 

 Seilspringen 

 Rope Skipping 

 Rhythmisiertes Springen 

(z.B. Laufleiter, zu Musik) 

 Einfache Sprungvarianten 
(z.B. über Linien, mit Rei-

fen) 

 Koordinativ schwierigere 
Variationen im Rope Skip-

ping (z.B. double dutch) 

 Langes Seil: Sprungfor-

men in der Gruppe 

 Erlernte Sprungtechniken 

verbessern (z.B. Hoch-

sprung, Weitsprung) 

 Dreisprung 

 Stabhochsprung 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.2.3 Werfen und Stossen 

WERFEN 
UND 

STOSSEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Aspekte der Leistungsfähig-
keit kennen, erleben und ver-
gleichen 

Entwicklung 

Leistungskriterien erkennen, 
analysieren und punktuell 
verbessern 

Kreativität 

Sportliche Wettkampfformen 
kreieren, durchführen und 
daran teilnehmen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Ballwurf (Wurftechnik) 

 Zielwurf (z.B. Völkerball, 
Kegelvölkerball, Sitzball, 

Rollmops) 

 Kugelstossen (z.B. O’Brien 

Technik) 

 Medizinballwurf 

 Speerwurf  Diskuswurf 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.2.4 Kämpfen und Raufen 

KÄMPFEN 
UND 

RAUFEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Aspekte der Leistungsfähig-
keit kennen, erleben und ver-
gleichen 

Entwicklung 

Leistungskriterien erkennen, 
analysieren und punktuell 
verbessern 

Kreativität 

Sportliche Wettkampfformen 
kreieren, durchführen und 
daran teilnehmen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Sammeln von Erfahrungen 
im Umgang mit dem eige-

nen und dem Körper des 
Partners durch Kampf-

spiele 

 Auseinandersetzung mit 

Kampf und Fairness 

 Von Kampfspielen zu 

Kampftechniken 

 Selbstverteidigung 

 Judo: Erlernen von spezifi-
schen Wurftechniken und 

Griffarten 

 Body Combat (Verbindung 

von Aerobic und Karate) 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.3 Ausdruck – gestalten und darstellen 

Pädagogische Zielsetzungen 

 Erschliessung des Bewegungspotenzials und des Wesens der Körpersprache 

 Erweiterung des Bewegungsrepertoires und der Ausdrucksmöglichkeiten 

 Erreichen von beabsichtigten Eindrücken bei Betrachtern 

 Entwicklung der Urteilsfähigkeit über die Wirkung von Bewegungen 

 Auseinandersetzung mit dem Körper (der eigenen Körperlichkeit) 

 Aufbau eines positiv-realistischen Körperkonzepts 
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5.3.1 Darstellen und Gestalten 

DARSTELLEN 
UND 

GESTALTEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Aspekte des Bewegungsre-
pertoires, der Körpersprache 
und des Körperausrucks er-
weitern 

Entwicklung 

Bewegungsformen entwi-
ckeln, präsentieren und den 
kreativen Umgang damit er-
lernen 

Kreativität 

Eigene und fremde Bewe-
gungsformen wahrnehmen 
und einschätzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Partnerakrobatik 

 Schaukelring 

 Minitrampolin 

 Barren 

 Reck 

 Pantomime: «den Körper 

sprechen lassen» 

 Darstellen mit Materialen 

(z.B. Bälle, Bändel) 

 Gerätebahn (z.B. Reck 

und Boden) 

 Gerätekür mit/ohne Musik 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.3.2 Tanzen 

TANZEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Aspekte des Bewegungsre-
pertoires, der Körpersprache 
und des Körperausrucks er-
weitern 

Entwicklung 

Bewegungsformen entwi-
ckeln, präsentieren und den 
kreativen Umgang damit er-
lernen 

Kreativität 

Eigene und fremde Bewe-
gungsformen wahrnehmen 
und einschätzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Tanzen als Ausdrucksform 
und rhythmische Bewe-

gung durch einfache Be-
wegungskombinationen 

kennenlernen 

 Aus den unterschiedlichs-

ten Stilrichtungen (z.B. 
Breakdance, Streetdance, 

Jazzdance, Gesellschafts-
tänze) einige Schritte ken-

nenlernen und zusam-

menführend ausführen 

können 

 Eine Choreographie tan-

zen 

 Breakdance: 

 Toprock 

 Battle Rock 

 Footwork 

 Drop 

 Freeze 

 ... 

 Eigene Choreographien 
nach dem Prinzip Kraft, 

Raum und Zeit zusam-

menstellen 

 An der Lehrabschlussprü-

fung auftreten 

 Musik auszählen können 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.3.3 Jonglieren 

JONGLIEREN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Aspekte des Bewegungsre-
pertoires, der Körpersprache 
und des Körperausrucks er-
weitern 

Entwicklung 

Bewegungsformen entwi-
ckeln, präsentieren und den 
kreativen Umgang damit er-
lernen 

Kreativität 

Eigene und fremde Bewe-
gungsformen wahrnehmen 
und einschätzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Dreier-Rhythmus des 

Jonglierens kennenlernen 

 Jonglieren mit drei Jong-

lierbällen (Kaskade) 

 Jonglieren mit verschiede-
nen Bällen und verschie-

denen Körperteilen 

 Jonglieren mit drei Jong-

lierbällen in Variationen 

 Einfache Tricks mit Dia-

bolo, Chinesenteller und 

Devilsticks 

 Jonglieren mit vier Jong-

lierbällen 

 Jonglieren mit Reifen 

 Jonglieren mit Keulen 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.4 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

Pädagogische Zielsetzungen 

 Erschliessung des Reizvollen an sportlichen Herausforderungen 

 Erkennen des Risikos bei Bewegungsanforderungen 

 Treffen von Sicherheitsvorkehrungen 

 Einschätzung und angemessene Beurteilung von Gefahren und eigenen Fähigkeiten 

 Förderung des Selbstvertrauens 

 Einholen und Annehmen von kompetenter Unterstützung und Hilfestellung anderer 
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5.4.1 Balancieren 

BALANCIEREN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Eigene Fähigkeiten realistisch 
einschätzen, nutzen und da-
bei die Sicherheit beachten 

Entwicklung 

Fähigkeiten und Sicherheits-
bewusstsein entwickeln und 
Sicherheitsvorkehrungen 
treffen 

Kreativität 

Sportliche Herausforderun-
gen gestalten und sicher 
durchführen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Gleichgewichtsgarten: 
Verbessern des Gleichge-

wichtssinns durch Übun-
gen auf unterschiedlichen 

Unterlagen 

 Menschen-Pyramiden: 

Sich gegenseitig vertrauen 
und Fördern des Körper-

gefühls und Gleichge-

wichtssinns 

 Trainieren nicht alltägli-

cher Situationen (z.B. 

Handstand an der Wand, 
Kopfstand, Überqueren 

der Reckstange) 

 Trainieren nicht alltägli-
cher Situationen (z.B. 

Handstand im Freien, 

Handstandlaufen) 

 Eislaufen 

 Inlineskating 

 Slackline 

 Eishockey 

 Skateboard 

 Snakeboard 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.4.2 Klettern 

KLETTERN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Eigene Fähigkeiten realistisch 
einschätzen, nutzen und da-
bei die Sicherheit beachten 

Entwicklung 

Fähigkeiten und Sicherheits-
bewusstsein entwickeln und 
Sicherheitsvorkehrungen 
treffen 

Kreativität 

Sportliche Herausforderun-
gen gestalten und sicher 
durchführen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Kennenlernen und anwen-
den der Sicherheitsbe-

stimmungen des Toprope-
Kletterns: korrektes Ansei-

len mit zwei Karabinern, 

Partnercheck, straffe Seil-
führung, Seil nicht durch 

die Hände gleiten lassen 

 Anwendung der Grund-
techniken und Grundprin-

zipien beim Klettern in der 

Halle: Grifftechnik bei 
Hand- und Armarbeit, 

Tritttechnik bei der Bein-

arbeit, Drei-Punkte-Prinzip 

 Klettern einfacher Routen 

mit der TopStop Seil-

bremse in Dreierteams 

 Für die Mitlernenden Ver-

antwortung übernehmen 

 Den Mitlernenden Ver-

trauen schenken 

 Verbessern der eigenen 

Klettertechnik 

 Verschiedene Techniken 

und Prinzipien situations-
angepasst anwenden (z.B. 

Körperschwerpunkt verla-

gern, dynamische Positi-
onswechsel, Ruhepositio-

nen, überkreuzen) 

 Klettern anspruchsvollerer 

Routen 

 Klettern an den Turning 

Discs 

 Speedklettern mit Zeitan-

zeige 

 Klettern «Face to Face» 
an der durchsichtigen 

Kletterwand 

 Bouldern 

 Im Vorstieg klettern 

 Klettern schwierigerer 
Routen (z.B. überhän-

gend) 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.4.3 Rollen und Drehen 

ROLLEN 
UND 

DREHEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Eigene Fähigkeiten realistisch 
einschätzen, nutzen und da-
bei die Sicherheit beachten 

Entwicklung 

Fähigkeiten und Sicherheits-
bewusstsein entwickeln und 
Sicherheitsvorkehrungen 
treffen 

Kreativität 

Sportliche Herausforderun-
gen gestalten und sicher 
durchführen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Erfahren von Rotationen 
vorwärts und rückwärts 

(Boden, Reck, Schaukel-
ring, Minitrampolin, Stu-

fenbarren, Barren) 

 Erlernen von Rotationsbe-

wegungen mit Hilfestel-
lung (z.B. Felgauf-

schwung, Salto vorwärts) 

 Erlernen motorischer Fer-

tigkeiten wie: 

 Rolle vorwärts/rück-

wärts am Boden 

 Rad seitwärts am Bo-

den 

 Felgaufschwung am 
Reck 

 Sprungrolle/Salto vor-

wärts auf dem Mi-

nitrampolin 

 Erlernen motorischer Fer-

tigkeiten wie: 

 Salto rückwärts an den 

Ringen 

 Flickflack am Boden 

 Salto rückwärts auf 
dem Minitrampolin 

 Streuli am Boden 

 Vergleich Theorie und 
Praxis (Drehmomente, 

Trägheitsmomente, etc.) 
z.B. durch Längsachsen-

drehungen 

 Wasserspringen 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

Pädagogische Zielsetzungen 

 Befähigung zum körpergerechten und verletzungspräventiven Sporttreiben 

 Erschliessung von ausgleichenden und erholenden Aktivtäten 

 Orientierung an gesundheitsrelevanten Erfahrungen (Vorbildern) aus Beruf und Freizeit 

 Kompensation unzureichender oder einseitiger körperlicher Beanspruchung 

 Stärkung der physischen, psychischen und sozialen Ressourcen 

 Integration von Bewegung in eine gesunde Lebensweise 

 Anwendung von Aufbaumethoden nach Verletzungen oder Krankheit (aktive Rekonvales-

zenz) 
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5.5.1 Trainingslehre 

TRAININGSLEHRE 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Definition des «Trainings» 

kennenlernen 

 Den Aufbau einer Sport-

lektion (Aufwärmen, 
Hauptteil, Ausklang) ken-

nenlernen 

 Kennenlernen der Konditi-

onsfaktoren (Ausdauer, 
Kraft, Beweglichkeit, 

Schnelligkeit und Koordi-

native Fähigkeiten) 

 Die positiven Auswirkun-

gen des Sports kennenler-

nen 

 Die Bewegungspyramide 

kennenlernen 

 Nach dem Prinzip „erleben 

und reflektieren“ kennen-
lernen, aus welchen Fak-

toren sich eine sportliche 

Leistung zusammensetzt 
(Kondition, Technik, Tak-

tik) 

 Vertiefung der Grundlagen 

 Kennenlernen von Trai-
ningsprinzipien (z.B. an-

steigende und wechselnde 
Belastung oder Belas-

tungsfolge) 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.2 Aufwärmen 

AUFWÄRMEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Sinn und Zweck des Auf-

wärmens verstehen 

 Kennenlernen verschiede-

ner Aufwärmformen (z.B. 

kleine Spiele, mit Musik) 

 Korrektes Ausführen der 

Übungen (z.B. beim Deh-

nen, Kräftigen) 

 Lernen, auf die Musik zu 
hören und das Taktgefühl 

verbessern 

 Übungen zu den wichtigs-
ten Muskelgruppen tech-

nisch korrekt vorzeigen 

können 

 Gestalten und Durchfüh-

ren eines Aufwärmens 

 Musik auszählen können 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.3 Kraft 

KRAFT 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Grundsätze des Krafttrai-
nings mit und ohne Ge-

räte kennenlernen, insbe-
sondere die der Kraftaus-

dauer 

 Wirkung des Krafttrainings 

verstehen 

 Aufwärmmöglichkeiten für 

das Krafttraining kennen 

 Selbstständiges Trainieren 

im Munotkraftraum, inklu-
sive das korrekte Einstel-

len und Verlassen der 

Trainingsgeräte 

 Hilfestellungen kennenler-

nen und anwenden 

 Kennenlernen von weite-
ren Trainingsmethoden 

(z.B. Muskelaufbautrai-
ning, intramuskuläres Ko-

ordinationstraining) 

 Kennenlernen von wichti-

gen Faktoren beim Kraft-
training (z.B. Gewicht, 

Sätze, Pausen) 

 Kraftausdauertests 

 Krafttraining und Ernäh-

rung 

 Krafttraining und musku-

läre Dysbalance 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.4 Ausdauer 

AUSDAUER 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Positive Wirkung des Aus-

dauertrainings kennen 

 Grundsätze des Ausdauer-

trainings kennen 

 Praktisches Erleben und 
Reflektieren von aerobem 

und anaerobem Training 

 Aktives erleben verschie-

dener Pulsintensitäten 

 Erleben verschiedener 
Ausdauersportarten (z.B. 

Crosstrainer, Jogging, Ori-
entierungslauf, Schwim-

men, Veloergometer) 

 Selbstständiges Trainieren 

 Ausdauertests 

 Verschiedene Ausdauer-
trainingsmethoden ken-

nenlernen (z.B. Dauerme-
thode, Intervallmethode, 

Wiederholungsmethode, 

intermittierende Methode) 

 Erleben von pulskontrol-

liertem Ausdauertraining 

 Weitere Ausdauertests 

(z.B. Conconi) 

 Weiterführende Theorie 

(z.B. Ausdauer und Ernäh-
rung, Fettverbrennung, 

Wasserhaushalt) 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.5 Beweglichkeit 

BEWEGLICHKEIT 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Vorteile des Dehnens (Be-
weglichkeit, Verletzungs-

prävention, Verbesserung 
von Körper- und Bewe-

gungsbewusstsein, Kon-

zentrationsfähigkeit, 
Stressabbau, etc.) ken-

nenlernen 

 Korrektes Ausführen von 
Dehnübungen kennenler-

nen 

 Verschiedene Dehnmetho-

den kennenlernen (z.B. 
aktiv, passiv, dynamisch, 

statisch) 

 Sportartspezifische Dehn-
übungen kennenlernen 

und anwenden 

 Kennenlernen von berufs-
spezifischen Dehnpro-

grammen 

 Ausgleich muskulärer Dys-
balancen durch gezieltes 

Stretch-Training und Kräf-

tigung 

 Beweglichkeitstests durch-

führen und reflektieren 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.6 Koordinative Fähigkeiten 

KOORDINATIVE 
FÄHIGKEITEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Praktisches Kennenlernen 
der fünf Koordinativen Fä-

higkeiten (Differenzie-
rungs-, Orientierungs-, 

Gleichgewichts-, Rhythmi-

sierungs- und Reaktions-

fähigkeit) 

 Analyse einfacher Bewe-

gungen bezüglich der be-
nötigten Koordinativen Fä-

higkeiten 

 Anhand verschiedener 

Übungen seine eigenen 
koordinativen Grenzen 

spüren und sich verbes-

sern 

 Verständnis fördern, 
wieso gerade im Jugend-

sport die Förderung der 
Koordinativen Fähigkeiten 

von zentraler Bedeutung 

ist (erhöhte motorische 

Lernfähigkeit) 

 Bezug schaffen zum Alltag 

(Koordination als Lebens-

bewältigung) 

 Koordinationsparcours 

 Selbstständig Übungen 
zusammenstellen, die eine 

bestimmte koordinative 
Fähigkeit als Schwerpunkt 

haben 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.7 Regeneration und Entspannung 

REGENERATION 
UND 

ENTSPANNUNG 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Aktive (z. B. Auslaufen, 
Stretching, autogenes 

Training, Ernährung, Was-
serhaushalt) und passive 

Erholungsformen (z.B. 

Massage) kennenlernen 

und anwenden 

 Entspannungsregeln ken-

nenlernen 

 Entstehung und Umgang 

mit Muskelkater 

 Sofortmassnahmen nach 

Sportverletzungen ken-

nenlernen 

 Duschen nach dem Sport 

 Erleben von psychischen 
und physischen Wohlbe-

finden nach einer sportli-

chen Leistung 

 Massagetechniken ken-

nenlernen und anwenden 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.8 Haltung und Belastung 

HALTUNG 
UND 

BELASTUNG 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
a

c
h

k
o

m
p

e
te

n
z
 

 Erkennen von Fehl- und 
Überbelastungen im Sport 

und im Alltag und deren 

Folgen kennenlernen 

 Vermeidung von Fehl- und 

Überbelastungen durch 

richtiges Verhalten/kor-
rekte Haltung (z.B. sitzen, 

Lasten heben, weiche 
Landungen beim Mi-

nitrampolin springen) 

 Bewusst werden der Be-

deutung des Sports in die-
sem Zusammenhang (z.B. 

Kräftigung der Muskula-
tur, Kraftausdauer, vielsei-

tige Belastungen im Sport, 
Wechsel zwischen Be- und 

Entlastung) 

 Bedeutung des «Life-

Time-Sports» 

 Vertiefte Auseinanderset-
zung mit dem Thema 

«Sitzen als Belastung» 

 Kennenlernen von Fitness-
übungen für das Büro und 

für zu Hause 

 Überbelastungen im (Spit-

zen-) Sport 

 

Bemerkungen 

 Tests: 

 Auf Rücken- und Nackenbeschwerden wird speziell eingegangen. 
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5.5.9 Ernährung und Energiehaushalt 

ERNÄHRUNG 
UND 

ENERGIEHAUSHALT 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
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 Bestandteile der Ernäh-
rung (Nährstoffe, Mineral-

salze, Vitamine, Wasser-
haushalt, etc.) kennenler-

nen 

 Kennenlernen der Nähr-

werte 

 Die Ernährungspyramide 

kennenlernen 

 Eine ausgewogene Ener-

giebilanz kennenlernen 

 Folgen des falschen Ess-
verhaltens kennenlernen 

(z.B. einseitige Ernäh-

rung) 

 Grundkenntnisse der 
Sporternährung und des 

Flüssigkeitshaushaltes er-

werben 

 Kennenlernen von Ener-

gieverbrauch durch Sport 

mit Hilfe von Pulsuhren 

und Kalorientabellen 

 Probleme des Überge-

wichts kennenlernen 

 Positiver Einfluss des Aus-
dauersportes kennenler-

nen (z.B. Gewicht, Hor-

monhaushalt, Cholesterin-

spiegel) 

 Kritische Auseinanderset-
zung mit dem eigenen 

Körper und gesellschaftli-
chen Idealen (z.B. BMI, 

Normalgewicht, Überge-

wicht, Schlankheitswahn, 
Model-Figur, Essstörun-

gen, Schönheitsoperatio-

nen) 

 Gewichtsmessungen vor 

und nach dem Sport 

(Flüssigkeitshaushalt) 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.10 Gesellschaft und Konsum 

GESELLSCHAFT 
UND 

KONSUM 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
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 Einflüsse von Drogen und 
Doping auf die Gesundheit 

und die sportliche Leis-
tungsfähigkeit kennenler-

nen und damit verbun-

dene ethische Probleme 

aufzeigen 

 Reflektieren der persönli-

chen Erfahrungen im Zu-
sammenhang mit dem 

Konsum von Alkohol, Ta-

bak und Marihuana 

 Ursache und Bekämpfung 
von Zivilisationskrankhei-

ten (z.B. Stress, Überge-
wicht, Bewegungsmangel) 

kennenlernen 

 Auseinandersetzung mit 

verschiedenen Süchten 
(z.B. Alkoholsucht, Niko-

tinsucht, Computersucht, 
Handysucht, Medikamen-

tensucht, Spielsucht) 

 Zu Sport und Gesellschaft 
könnten folgende Themen 

genauer betrachtet wer-

den: 

 Sport und Wirtschaft 

 Behindertensport 

 Spitzensport 

 Sportstättenbau 

 Sportgeschichte 

 … 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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5.5.11 Biomechanische Grundprinzipien 

BIOMECHANISCHE 
GRUNDPRINZIPIEN 

 Spiel – spielen und Spannung erleben 

  
 Wettkampf – leisten und sich messen 

  
 Ausdruck – gestalten und darstellen 

  
 Herausforderung – erproben und Sicherheit gewinnen 

  
 Gesundheit – ausgleichen und vorbeugen 

 

 

 

Grundfähigkeiten 

Gesundheitsförderliches 
Sport- und Bewegungsver-
halten kennen und ausüben 

Entwicklung 

Körperliche Funktionsfähig-
keit erhalten und steigern 

Kreativität 

Präventive und gesundheits-
fördernde Potenziale von 
Sport und Bewegung nutzen 

F
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 Unterschiede der isometri-
schen, konzentrischen und 

exzentrischen Kraftent-

wicklung kennenlernen 

 Erlernen und Verstehen 

der richtigen Landetechnik 

bei Niedersprüngen 

 Zusammenhänge mit dem 
Körperschwerpunkt erle-

ben und verstehen 

 Wirkung verschiedener 

Hebelverhältnisse erleben 

 Theorie des Trägheitsmo-
mentes in der Praxis er-

fahren (z.B. durch Rotati-

onen um die Längsachse) 

 Theorie des Drehmomen-

tes mit sportpraktischen 

Beispielen erlernen 

 

Bemerkungen 

 Tests: 
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Dieser Lehrplan wurde am 30. November 2017 von der Aufsichtskommission der HKV Handelsschule KV Schaffhausen auf Antrag 

des Kantonalen Sportinspektorates genehmigt und tritt rückwirkend per 1. 8. 2017 in Kraft. 


