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Otto Hahn Gymnasium

Kursentwurf Q2 —2020 /2021 1. Halbjahr Gottingen
Kursthema: Kampfen: Quan Dao — Grundiibungen der Kraft

Bewegungsfeld: A) Individualsportarten

Kurslehrerln: Frau Haller

Leitidee:

Der Kampf ist ein Symbol eines ungeheuer intensiven Seinszustandes, in dem Wachheit der Sinne, Ruhe des Geistes und
tiefste persoénliche Gegenwartigkeit zusammen kommen (Dr. Michael D.F. Schmidt, Quan Dao Meister).

Die Quan Dao ,,Grundiibungen der Kraft“ sind ein Grundiibungsset aus der Quan Dao Kampfkunst des Shaolin King Fu,
auf dessen Grundbewegungen die einzelnen 12 Bewegungsfolgen bestehen.

Einerseits kdnnen wir unseren Korper in einen Zustand bringen, in dem wir uns ganzheitlich bewegen. Andererseits
bewegen wir dabei auch unser Energiesystem und kommen dadurch nach und nach in uns bislang unbekannte Muster.
Konzentration, Prazision der Bewegungen, Schnellkraft und einme fiir Kampfkiinste prazisierende Fokussierung auf das
Ziel mittels schneller Bewegungen sind Thema unserer gemeinsamen und individuellen Arbeit. Dazu gehdren neben
Ausdauer und Schnellkraft — Ubungseinheiten vor allem auch Koordination und alle Bewegungen, die die Kérpermitte
kreuzen.

Inhalte:

- (leichtes) Ausdauer-, Kraft- und Schnellkrafttraining

- Training der Koordinationsfahigkeiten

- Trainieren der Durchschlagkraft an gehaltenen Pratzen

- Kreative Anwendungen der Grundiibungen

- Theoretischer Hintergrund

- Ubungen zur Prazision der Bewegungen

- Verstandnis fur den ganzheitlichen Ansatz

- Selbststandiges Anleiten der Grundibungen

- Eingehen und Mitgehen (Fihren und Folgen) in Partneriibungen

Leistungsbewertung:

- Die oben genannten Aspekte werden zu der Leistungsbewertung herangezogen
(u.a. Prazision, Selbststandigkeit, Umsetzen des theoretischen Wissens)

Bemerkungen:

Kompetenzverteilung:
vgl. Ubersicht: KC Oberstufe




Kursentwurf Q2 —2020 /2021 2. Halbjahr

Kursthema: Riickschlagspiele: Volleyball

Bewegungsfeld: B) Teamsportarten

Kurslehrerln: Frau Haller

Leitidee:

rﬁ“_

Otto Hahn Gymnasium
Gattingen

Wir werden uns spielerisch zundchst mit der Grundidee und Technik und Taktik der Spiele beschaftigen, so dass es von
Anfang an kein ,Herumstehen” geben wird. Die Bewegung mit und ohne Sportgerat wird gleichermafen geschult.
Ebenfalls werden Grundtechniken der Sportarten und die verschiedenen Angriffstechniken und —Méglichkeiten
erarbeitet. Als besondere Schwierigkeit wird immer wieder die Antizipation, also die Bewegung zum Ball (zu dicht dran,

zu weit weg) thematisiert.

Inhalte:

- Beherrschen der Grundtechniken

- Beherrschen der Grundbewegungen

- Lernen der grundsatzlichen Spielregeln
- Umsetzen der taktischen Spielidee

- Forderung des Miteinanders

- Selbststandige Erwarmungs-Anleitung
- Vom kleinen zum groRen Feldspiel

- Unterschiedliche Spielformen

Leistungsbewertung:

- Umsetzung der Technik

- Selbststandigkeit in Ubungsphasen

- Fahigkeiten/Kompetenzen in oben genannten Aspekten
- Verstandnis der Spielidee

- Verstandnis der sozialen Spielidee/des Miteinanders

Bemerkungen:

Kompetenzverteilung:
vgl. Ubersicht: KC Oberstufe
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