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Zukunft braucht Geschichte




Johannes-Althusius-Gymnasium Bad Berleburg – Curriculum Sport Qualifikationsphase
	Bewegungsfeld/Sportbereich:

BF 1: Den Körper wahrnehmen und Bewegungsfähigkeiten ausprägen
	Inhaltliche Kerne
Funktionelle Dehnübungen und unterschiedliche Dehnmethoden
	Jahrgangsstufe
11.2
	Dauer des UV
	Vernetzung mit UV
	Laufende Nr. des UV
4

	Inhaltsfelder 
Inhaltsfeld f: Gesundheit
	Inhaltliche Schwerpunkte
Gesundheitlicher Nutzen und Risiken des Sporttreibens
	
	
	
	


Thema des UV: 

Funktionelle Dehnübungen und unterschiedliche Dehnmethoden 
Bewegungs- und Wahrnehmungskompetenz (BWK):
· unterschiedliche Dehnmethoden (u.a. statisches Dehnen, dynamisches Dehnen, CR-Stretching) unter Berücksichtigung differenzierter Wahrnehmung und körperlicher Anforderung individuell angemessen anwenden (1,4)
Sachkompetenz (SK):
· gesundheitsfördernde und gesundheitsschädigende Faktoren bezogen auf die körperliche Leistungsfähigkeit erläutern (f1)
Methodenkompetenz (MK):
· Übungen und Programme im Hinblick auf die Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit eigenverantwortlich durchführen (f1)
Absprachen der Fachkonferenz zu didaktisch-methodischen Entscheidungen und zur Leistungsbewertung
Thema des UV: Funktionelle Dehnübungen und unterschiedliche Dehnmethoden
	Didaktische Entscheidungen
	Methoden
	Theorie-Praxisverknüpfung
	Leistungsbewertung

	
	
	Gegenstände - Theorie
	Gegenstände - Praxis
	

	· Erprobung unterschiedlicher funktioneller Dehnübungen, z.B. statisches Dehnen, dynamisches Dehnen, CR-Stretching
· Diskussion über Vor- und Nachteile der jeweiligen Dehnmethoden im Hinblick auf gesundheitsfördernde und gesundheitsschädigende Faktoren (z.B. Dehnübungen aus dem Breitensport/ Vereinssport)

· Diskrepanz zwischen leistungsfördernden und gesundheitsförderndem Dehnen

· zeitliche Verordnung der Dehnens im Trainingsprozess (Aufwärmen, Cool-Down)

· Trends: Dehnen, Gelenkmobilisation, Stretching etc. 
· 
	· Partner- und Gruppenarbeit
· unterschiedliche Dehnmethoden

	· Wiederholung: allgemeines und spezifisches Aufwärmen (EF) im Hinblick auf die Notwendigkeit des Dehnens im Aufwärmprozess
· Cool Down
· kritische Betrachtung des Dehnens und seiner aktuellen Entwicklung
· Salutogenese-Modell


	· Vorbereitung und Anleitung unterschiedlicher Dehnmethoden in Gruppen
· Erarbeitung und Erprobung  eigener Dehnprogramme zu den beiden Bewegungsfeldern Badminton und Fitness (sowie u.a. Spiele und Freiraum)
	  unterrichtsbegleitend:
· Mitarbeit in den Gesprächsphasen
· Arbeitsverhalten innerhalb der Gruppenarbeitsphasen
  punktuell:

· Präsentation und Anleitung der erarbeiteten Dehnprogramme


