Bewertungen von Leistungen und Lernfortschritten im Sportunterricht

BR Volker Schmalfuß, Oberhaching September 2004


FIT mit BIT

nach einer Idee von Ottmar Schwab

Einen Bewegungspunkt (BIT = [image: image1.png]


 = „Bewegung ist Trumpf“) gibt es jeweils für die unten aufgeführten Leistungen. Ihr könnt „BITs“ nicht nur in der Sportstunde , sondern auch in eurer Freizeit sammeln. Erfindet selbst neue Kunststücke, tragt sie in die freien Felder ein und zeigt sie euren Mitschülern!

	Zahl
	Art
	Ein „BIT“ für
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Volleyball oder Gymnastikball

	10X
	Su
	hinten hochwerfen, vorne fangen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10X
	Su
	1 x prellen, Fuß, Kopf, Knie fangen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10X
	Se
	an die Wand prellen mit der li. Hand
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 Tennisbälle

	10X
	Se
	gerade hochwerfen und fangen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10X
	Se
	hochwerfen und kreuzen, fangen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Su = Summe (Fehler erlaubt, zählen aber nicht)

Se = Serie (kein Fehler erlaubt; wenn Fehler: wieder von vorne anfangen!)

Neue Ideen:

	Art
	Ein „BIT“ für
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50

	Rope Skipping

	Se
	easy jump
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	bell
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	skier
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Su
	2x easy jump, 2x bell, 2x skier
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Rope Skipping/Tricks

	Erreichte Wiederholungen = ein „BIT“
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	twister
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	double under
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	criss cross
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Art
	Ein „BIT“ für
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50

	Jonglieren mit Tüchern

	Se
	2 Tücher als Säule re. und li.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	2 Tücher mit nur einer Hand (Säule)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Su
	2 Tücher diagonal, klatschen, fangen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	3 Tücher in der Kaskade werfen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jonglieren mit Bällen

	Se
	Station 4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	Station 5 (Summe von li. und re.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Su
	Kaskade
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	Kaskade
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Art
	Ein „BIT“ für
	10
	15
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50

	Training mit dem Fußball und Partner

	Se
	Fußballsquash
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	Passen und Stoppen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	Ball hochhalten
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	Ballführen (keine Verfolgung)
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Aufwärmen und Ausdauer

	Ausdauer
	2
	5
	8
	10
	12
	15
	17
	20
	25

	Se
	Jogging (Anzahl der Turnhallenrunden)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ich schaffe folgende Kraftübungen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	Crunches
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Se
	Liegestütz
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Aufwärmen
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Ich kann so viele verschiedene Stretchingübungen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ich kann so viele verschiedene Kraftübungen
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Führen eines „Kannbuches“ (siehe Beispiele)

�Name _________________ Vorname _______________ Klasse ______








