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Fachqgqruppe Sport - Internes Curriculum Sport Sek. Il - Kursausschreibung

Thema: Parkour

Bewegungsfelder: | "Turnen und Bewegungskiinste" (A) / "Laufen, Springen, Werfen" (A)

1) Schwerpunkte des Kurses (Ziele, Inhalte, Aufbau)

Leitidee:

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen verschiedene Techniken zur Uberwindung von Hindernissen kennen und
erproben diese in variierenden Bewegungslandschaften. Dabei entwickeln und verbessern sie Fertigkeiten im
Rollen, Uberschlagen, Springen, Schwingen und Balancieren an verschiedenen Geraten und Geratekom-
binationen. Sie verstehen die Bewegungsgrundmuster der gelernten Techniken und verbessern durch gegen-
seitige Beobachtung und Bewegungsanalyse in Partner-/Gruppenarbeit ihre technischen Fertigkeiten. Sie
lernen mit Sportgeraten und Materialien sachgerecht umzugehen, bauen Gerate einschlieRlich Matten sicher
auf und ab und kénnen die Risiken parkourspezifischer Handlungssituationen beurteilen und kalkulieren.

Kompetenzerwerb laut Kerncurriculum - Die Schiller und Schiilerinnen:

In

haltsbezogene Kompetenzen

wenden grundlegende Bewegungsfertigkeiten in den ausgewahlten Disziplinen an

trainieren motorische Fahigkeiten (z. B. Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit oder Koordination)
im Hinblick auf das Anforderungsprofil der gewahlten Disziplin.

erarbeiten, erweitern und demonstrieren ihre spezifischen Fertigkeiten.

bauen Gerate und Geratesicherungen sachgerecht auf.

wenden Hilfe- und Sicherheitsstellungen selbststandig sachgerecht an und beherrschen die entsprechende
Fachsprache.

Prozessbezogene Kompetenzen

setzen sich angemessene Ziele und verfolgen diese systematisch und kontinuierlich.

verfligen uber eine differenzierte Wahrnehmungsfahigkeit in Bezug auf die eigene Person (Selbstbild), den
eigenen Korper (Korperbild, Kérperhaltung, Kérpersprache) und die eigenen sowie fremde Handlungs-/Be-
wegungsmaoglichkeiten

reflektieren den verantwortungsbewussten Umgang mit Wagnissituationen und der eigenen Leis-
tungsfahigkeit.

erkennen die Notwendigkeit von sachgerechten Gerateaufbauten und Geratesicherungen sowie von Hilfe-
und Sicherheitsstellungen, nehmen Unterstitzung an und Gbernehmen Verantwortung fiir sich und Mit-
schulerinnen und Mitschaler.

Inhalte:

In

Uberwindung von Hindernissen mit Hilfe verschiedener Techniken

Rollen, Uberschlagen, Springen, Schwingen, Balancieren an verschiedenen Geraten

Risiken in sportlichen Handlungssituationen unter Beachtung der Grenzen des eigenen Bewegungs-
vermdgens beurteilen und kalkulieren

Bewegungsablaufe beobachten und Fehlerkorrekturen durchfiihren

Informationen von Bewegungsbildern und -beschreibungen in Bewegungshandeln umsetzen
Verbesserung der Leistungsfaktoren Ausdauer, Schnelligkeit, Koordination, Beweglichkeit

2) Angaben zur Leistungsbewertung
haltsbezogene Kompetenzen:

Demonstration technischer Fertigkeiten in vorgegebenen Situationen - Bewegungsqualitat
Situations- und regelgerechte Anwendung

Prozessbezogene Kompetenzen:

Allgemeine Mitarbeit und Engagement in Erarbeitungs- und Ubungsphasen z.B. in Hinblick auf die
Entwicklung und Analyse von (Handlungsketten, Bewegungsabfolgen, Spielsituationen...

Ubernahme und Durchfiihrung eines Referats

Identifikation von Techniken und Fehlerbildern

Reflektion des verantwortungsbewussten Umgangs mit Wagnissituationen und eigener Leistungsfahigkeit.



3) Anlagen: Ubersicht méglicher Techniken; Bewertungsschemata

Ubersicht méglicher Techniken ﬁf} E

Precision Jump (Prézisionssprung- und Landung) ® Crane Jump (Auflaufen; Sprung mit einbeiniger Landung)
Side Vault (Hockwende) Underbar (Durchschwung) e Stride (Stride) ® Roll (Abrollen) ® Wall Climb
(Wandaufstieg) ® Wall Run (Wandlauf/ TicTac - mit und ohne Hindernis) ® Wall Pop Up (Wand-Aufsprung)
Corner Wall Run (Comer Wall Run) e Wall to Wall Cat (Wand zu Wand) e Wall Turn Vault (Wano-
Seitenwechsel) Palm Spin (Handdrehung) ¢ Wall Spin (Wanddrehung) e Wall Flip (Wand-Backflip) e Side
Flip (Seitensalto)

Lazy Vault (Scherensprung seitlich, beidhandig)
e Lazy Vault (left)
Lazy Vault (right)
Variation: Lazy Turn (left)
Variation: Lazy Turn (right)
Variation: Reverse Lazy Turn (left)
Variation: Reverse Lazy Turn (right)
Variation: Reverse Lazy (left)
e Variation: Reverse Lazy (right)
Speed Vault (Speed Vault)
Speed Vault (left)
Speed Vault (right)
e Variation: Reverse Speed Vault (left)
e Variation: Reverse Speed Vault (right)
Reverse Vault (Reverse Vault)
e Reverse Vault (left)
e Reverse Vault (right)
Thief Vault (Diebsprung)
Thief Vault (left)
Thief Vault (right)
Variation: Reverse Thief (left)
Variation: Reverse Thief (right)
Dash Vault (Durchhocken)
e Dash Vault (left)
e Dash Vault (right)
Kong Vault (Kong Vault)
e Kong Vault (left)
e Kong Vault (right)
e Variation: Double Kong Vault
Kash Vault (Kong Vault + Dash Vault)
o Kash Vault (left)
e Kash Vault (right)

Alle Techniken mit Bildem, animierten Bewegungsablaufen oder Technikbeschreibungen findet ihr auf
www.domgymnasium-moodie.de.
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