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| Arbeitsauftrag:
- Erarbeitet euch mithilfe der Videos gruppenweise Schrittfolgen fir eine komplette Kur
‘ - auch ohne Armbewegungen.

; Vorgaben:
Schwierigkeitsbereich 7-9 Punkte / gestaltet ca. eine Minute des Liedes. Beginnt mit
der Klassenchoreographie (4 x 32 Zahlzeiten).
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Tipps:

Setzt vor uns nach einem komplizierten Schritt einen
einfachen Schritt (z.B. March) zum Wechsel ein.
Zahlt laut mit und sprecht die komplizierten Schritte, bevor
ihr sie ausfuhrt (z.B. im March)

. Wahlt einfach zu verbindende Formationen (z.B. V-Form und
Reihe).

Grundsatze der Bewertung:

Schwierigkeitsgrad laut Vorgabe

. Vielfalt und Kombination der Schritte

. Ausfuhrung (Kérperspannung, Bewegungsumfang)
. flissige Bewegungsverbindungen

. Aufbau in 32-iger Blécken




Beispielvorgaben fiir Schiilerinnen und Schiuler (von Doris Langhoff)

Blocke sehr guter Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Jeder Block beinhdlt einen FuBwechsel, so dass der nachste Block mit dem anderen FuB gestartet
wird

Block 1x32b
- Six Count Mambo, 2 b March mit 1 Turn am Boden 1x8b
- Y Basic, von oben 1x Tap Down nach vorn, Reverse Turn nach vorne ab 1x8b
- 1x Box Corner, 1x Kick Lift 1x8b
- 1x Tango Mambo (mit Cross Back), % Turn am Boden %2 Mambo und zuriick zur Front 1x8b
Block 1x32b
- Step Knee Lift, nicht nach hinten absetzen, sondern nach vorn Gber die li Stepecke (wenn re
beginnt)
- ¥ Mambo Schritt vor und 1 Turn reverse am Boden zurlck zur Front 1x 8b
- 2x Stomp auf li (wenn re den Block beginnt) um die Ecke re, li Straddle down, re 1x Stomp auf das
Step und zur Front ab 1x 8b
- 1x Cross Back Lift, 1x Over the Top 1x 8b
- 1x Repeater Knee Lift ( Lift, 1x drei kleine Tap nur unten nach auRen zur Seite (1 — 4), den dritten
wieder als Lift oder andere Variante) 1x 8b
Block 1x32b
- 2er Repeater Knee Lift mit Cross Back am Ende nach hinten setzen,
4 Reverse Turn am Boden zur kurzen Ecke 1x 8b
- 1x Pivot Turn 1x 8b
- 1x Step Knee Lift zur Front, mit % Turn 1x 8b
- 1xBack Lift 1x 8b
Block 1x32b
- 1x Helicopter (3x Stomp, 2 Mambo rick, die 7z Drehung nach dem 2. und nach dem 3. Stomp)
1x 8b
- % L-Step Knee Lift, ¥2 Turn oben auf dem Step (5 und 6), 7 und 8 runter 1x 8b
- 1xKick High Impact, 1x Box Step Corner 1x 8b

- 1x 3er Repeater Variante z.B.: den ersten Lift Cross rick riber, Tap,
den dritten Lift Cross ruber 1x 8b



Blocke sehr guter Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Block

1x32b

1x %2 Mambo , 3x Chasse am Boden( re Ful zur li Ecke oder li Full zur re Ecke),
um den Step 2 herum 1x 8b
2x Shuffle (1x vor, 1x riick) 1x 8b
1x ¥2 Mambo, Chasse (ber den Step, wiederhole 1x 8b
1x Pony, 1x Step Knee Lift 1x 8b

1x32b
2x Cha Cha am Boden, %2 um den Step (mit dem re Ful® zur li Ecke oder wenn mit i
begonnen wird zur re Ecke), 1x Turn Reverse 1-8b
Helicopter (3x Stomp, %2 Mambo rick) 1-8b
1x Cross back auf 2b, % Turn zur kurze Ecke, 2b 1-4b
1x 2 Basic , Straddle down, 1x Knee Lift Jump zurick zur Front 1-8b
1x Over The Top 1-4b

1x32b
1x Tango Mambo, 1x Pivot Turn 1x 8b
¥ Tum Reverse auf den Step , 2x Tap von oben, %2 Turn Reverse runter 1x 8b
1x 3er Repeater Knee Lift Variante ( Lift riber, drei kleine Tap am Boden aullen zur kurzen Seite
und zurick zur Front mit Lift) 1x 8b
1x Box Step, 1x Box Corner 1x 8b

1x32b
1x % Step Knee Lift, oben Pendel (3x Bein i.W. seitlich raus) auf 6 Knee Lift und oben, % Basic
down 1x 8b
2 Mambo, 3x ChaCha um den Step 1x 8b

1x 2er Repeater mit Knee Lift, Kick dann Straddle down und das Bein direkt wieder zurlck 1x 8b
1x Chacha over (1 und 2), 2 Mambo back am Boden (3 und4), 1x Reverse Turn 1x8b



Blocke guter Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Jeder Block beinhdlt einen FuBwechsel, so dass der nachste Block mit dem anderen FuB gestartet
wird

Block 1x 32b

- 2x Power Step 1x 8b

- 1x Box Step

- 1x Box Step Corner 1x 8b

- 1xPony

- 1x Over the Top 1x 8b

- 2x Kick Lift 1x 8b

Block 1x 32b

- 4 ChaCha am Boden um den ganzen Step (mit dem re Full zur li Ecke oder wenn mit li begonnen wird
zur re Ecke) 1-8b

- 1x Step Lift , 1x Mambo 1-8b

- 1x Pivot , 1x Basic 1-8b

- 1x Reverse Turn, 1x Basic 1-8b

Block 1x 32b

- % Basic auf den Step mit % , 2x Lunge Side und gehe zur anderen langen Seite ab 1x 8b

- 2x Tap Down 1x 8b

- 1x Over the Top, 1x Lift 1x 8b

- 1x 3er Repeater : drei verschiedene Liftbewegungen ausfiihren 1x 8b

Block 1x 32b

- 1x Step Knee Lift, Straddle Down, Knee Lift und zur anderen langen Seite ab 1x 8b

- 2x Squat , leicht eingesprungen 1x 8b

- 1x Mambo, 1x Turn Reverse 1x 8b

1x Over The Top, 1x Step Lift 1x 8b



Blocke guter Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Jeder Block beinhalt einen FuBwechsel, so dass der nachste Block mit dem anderen FuB gestartet
wird

Block 1x 32b
- 1x 3er Repeater Lift, die Liftbewegungen in der Luft ausflhren, zwischendurch keinen Bodenkontakt
1x 8b
- 1x 3er Repeater Lift Scissors 1x 8b
- 2x Box Corner 1x 8b
- 1x Reverse Turn, 1x Kick Lift 1x 8b
Block 1x32b
- 4x Cha Cha am Boden, um den Step herum (mit dem re Ful® zur li Ecke oder wenn mit li begonnen
- wird zur re Ecke) 1x 8
- Helicopter (3x Stomp, %2 Mambo rick am Boden / nach dem zweiten Stomp ' Turn,
- nach dem dritten % Turn ) 1x 8
- 1x Mambo, zur kurzen Ecke 1x 4
- 1x % Basic, Straddle down, 1x Knee Lift Jump zurlick zur Front, 1x 8
- 1x Basic Step (oder auch Reverse Turn oder Over The Top) 1x4
Block 1x32b
- 1x Basic Step, 1x Power Step) 1-8
- 1x % V-Step auf je 2b rauf 1-4
- 2 March in, oben, 2 March down 5-8
- 1x Mambo, kurze Ecke, - 1x Pivot Turn 1-8
- 1x ¥ Basic mit % Turn, Straddle down, 1x Knee Lift Jump zurick zur Front 1-8
Block 1x32b
- 2xKick eingesprungen 1-8
- 1x L-Step Knee Lift dabei das innere Bein gedreht beugen 1-8

- 1x 3er Repeater Knee Lift Variante mit:
- % Drehung riber, Hacke bleibt auf dem Step, 'z Drehung wieder zuriick 1-8
- 1x 3er Repeater Kick mit Variante: Kick, ChaCha am Boden und wieder Kick 1-8



Blocke guter Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Jeder Block beinhdlt einen FuBwechsel, so dass der ndchste Block mit dem anderen FuB gestartet
wird

Block 1x32b
- 2x Shuffle vor 1-8b
- 1x Step Curl Uber die kurze Ecke ab, beim Absetzen direkt 2 Mambo vor 1-4b
- 4b March am Boden zurlck zur Front evtl. mit Turn 5-8b
- 2x Squat Sprung an der Ecke, ein Full oben, der andere Ful® unten 1- 8b
- 1x Basic Step, 1x Turn reverse 1-8b
Block 1 1x32b
- 1x Mambo, 1x Over The Top 1-8
- 1x L-Step Knee Lift 1-8
- 2x Step Back Lift, High Impact 1-8
- 1x Box Step Comer zurlck, 1x Turn Reverse 1-8
Block 1x32b
- 1x Kick Lift, Pivot Turn 1x 8b
- 1x Knee Lift Straddle down, Knee Lift zur anderen Seite ab 1x 8b
- 1x %2 Mambo zum Step oder zum Boden, 3x ChaCha am Boden und zurlick zur Front 1x 8b
- 1x Back Lift, 1x Power Step 1x 8b
Block 1x32b
- ¥ Basic mit ¥z Turn raufgehen, 2x Lunge back, 2 Basic down 1x8b
- 1x 3er Repeater Variante ( z.B. Rocking Horse oben) 1x8b
- 1x Step Knee Lift, die Schritte nach unten mit ¥z Turn gehen und am Boden nach hinten
Step Knee Lift und mit den Schritten ¥ Turn zur Front zurick 1x8b
- 1x Mambo, 1x Pivot Turn 1x8b
Block 1x32b
- 1x Lift Cross Over tief nur auf 2b, gehe 2b zur kurzen Seit mit % Turn 1-4
- 1x % Basic, Straddle down 5-8
- 1x Box Step Comer, 1x Basic Step 1-8
- 1x 3er Repeater Variante 1-8
- 2x Side Leg Lift, beim ersten vorne absteigen,
beim zweiten rlckwarts aufsteigen und wieder ab zur Font 1-8

Blocke guter Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Jeder Block beinhilt einen FuBwechsel, so dass der nichste Block mit dem anderen FuB gestartet
wird

Block 1x32b
- 1x Shuffle vor, 2 Schritte, Shuffle riick, 2 Schritte 1x 8
- 2x Cha Over Cross back 1x 8
- 4x Chacha um den Step 1x 8

- 1x 3er Repeater, Scissors Knee 1x8



Blocke befriedigender Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Jeder Block beinhdlt einen FuBwechsel, so dass der nachste Block mit dem anderen FuB
gestartet wird

Block 1x32b
- 2x Basic Step , 2x Power Step 2x 8b
- 2x Step Knee Lift, 1x 3erRepeater Knee Lift 2x 8b
Block 1x32b
- 2x L-Step Knee Lift zur Seite und zurick 2x 8b
- 2xOverthe Top 1x 8b
- 1x 3er Repeater Lift 1x 8b
Block 1x32b
- 1x Basic, 1x V-Step 1x 8b
- 1x 3er Repeater Kick 1x 8b
- 2xOver The Top 1x 8b
- 2xKick 1x 8b
Block 1x32b
- 4x Step Knee Lift Knee Around The World (Lift, Straddle Down, Lift nach hinten ab
- und wieder Lift Straddle Down, Lift und ab zur Front ) 2x 8b
- Y Basic, von oben 2x Lunge back, 2 Basic down 1x 8b
- 1xLift, 1x Power Step 1x 8b
Block 1x32b
- 1x Basic Step, 1x Pivot Turn 1x 8b
- 2xPower Step re 1x 8b
- 1x L-Step Knee Lift, re 1x 8b

- 2x Step Liftli, re 1x 8b



Blocke befriedigender Bereich
zum eigenen Zusammenstellen, Verandern.....

Jeder Block beinhalt einen FuBwechsel, so dass der nachste Block mit dem anderen Fu

gestartet wird
Block 1x32b
- um den Step gehen 1-8
- 1xMambo, 1x Pivot Turn 1-8
- % Mambo zum Step, Cha Cha am Boden mit %2 Drehung nach hinten, 1-8
¥ Mambo zum Boden, Cha Cha am Boden mit ¥z Drehung zurlick zum Step
- 1x Step Knee Lift, 1x V - Step 1-8
Block 1x32b
- 2x 3er Repeater, Variante 1-16
- 2x Box Step Corner 1-8
- 1x 3er Repeater, Variante, re 1-8
Block 1x32b
- 2x Basic 1- 8b
- 1x Reverse Tum 1-4b
- 1x Box Comer 5-8b
- 2x Kick Lift 1-8b
- 1x 3er Repeater, Variante 1-8b
Block 1x32b
- 1x Basic Step, 1x Power Step 1x 8b
- 2xV-Step 1x 8b
- 2x Kick 1x 8b

- 1x Repeater Knee Lift 1x 8b



Vorgaben der Fachanforderungen

6.4 Anforderungen in der sportpraktischen Abiturpriifung
Allen Bewertungen wird die folgende Notendefinition zugrunde gelegt:

Note Punkte Beschreibung
1 15-13 Nahezu alle Bewegungshandlungen entsprechen den festgelegten Kriterien.
2 12-10 Die Bewegungshandlungen, die den festgelegten Kriterien entsprechen, iberwiegen in
i hohem MaBe.
3 9-7 Die Bewegungshandlungen, die den festgelegten Kriterien entsprechen, tiberwiegen.
4 64 Die den festgelegten Kriterien entsprechenden und nicht entsprechenden
Bewegungshandlungen halten sich in etwa die Waage.
5 31 Die Bewegungshandlungen, die den festgelegten Kriterien nicht entsprechen,
Uberwiegen deutlich.
6 0 Nahezu alle Bewegungshandlungen entsprechen nicht mehr den festgelegten Kriterien.

Diese Notendefinition ist Uiber die Einzelkriterien der Sportarten konkretisiert und damit in sémtlichen Kurs- und
Abiturprifungen zu realisieren.

Teil 2: Prasentation einer Einzelpflichtaufgabe

- Die Einzelpflichtaufgabe wird von der Fachlehrkraft schriftlich (ggf. mit einer Skizzierung) vier Wochen vor der
Prifung dem Prifling bekanntgegeben. Die Begleitmusik entspricht der Fitnessorientierung und wird von der
Fachlehrkraft zeitgleich vorgegeben.

- Die Fachlehrkraft entwickelt fiir die jeweilige Disziplin nach verschiedenen Anforderungsbereichen (4-6, 7-9, 10-12
und 13-15 Punkte) Choreografien, die den Priiflingen zur Auswahl gestellt werden.

- Die Pflichtaufgabe dauert 90 Sekunden.

Teil 3: Prasentation einer Kiir

- Die Pruflinge gestalten und demonstrieren eine Kiir aus dem Bereich Rope Skipping (mit Partner oder in der 3er-
oder 4er- Gruppe) oder aus den Bereichen Aerobic bzw. Step-Aerobic (in der 3er- oder 4er-Gruppe).

- Die Kir wird vor der Priifung vorbereitet, eine Skizzierung des Kiirprogramms wird einen Tag vor der Priifung dem
Prifungsausschuss schriftlich vorgelegt.

- Die Wahl der Begleitmusik ist freigestellt, der Rhythmus soll der Fitnessorientierung der Bewegungen entsprechen.
- Die Prasentation dauert mindestens 3 Minuten.

- Die individuelle Leistung innerhalb einer Gruppe ist unter Berticksichtigung der u. a. Bewertungskriterien nach
Qualitat der Ausfihrung von Note 1 (15 Punkte) bis Note 6 (0 Punkte) zu benoten.




Step Aerobic

Die aufgefiihrten Elemente kénnen erganzt und dem jeweiligen Schwierigkeitsgrad der Kategorien zugeordnet

werden. Eine Kombination muss mindestens acht verschiedene Elemente enthalten, davon mindestens sechs aus der

jeweiligen Benotungskategorie.

Grundsatze der Bewertung (gelten fiir die Pflicht und die Kiir)

1. Gestaltung der Kiir / Kombination

- Schwierigkeitsgrad der Elemente (links - rechts)

- Vielfalt der Schritte und Armbewegungen

- angemessener Wechsel zwischen Low und High Impact Elementen

- Bewegungsverbindungen sind flissig, Aufbau rechts/links ausgewogen

- Aufbau in 32er-Bogen

- Wahl der Raumwege, Drehungen und Positionen (frontal, diagonal, seitlich,
hinter dem Step, Straddle)

- komplexer Aufbau der Kombinationen

- Step-Aufstellung (Step-Wechsel, 2 Steps pro Person, Aufbau und Uberein-
stimmung im Gegentiber, am Step zu zweit)

2. Bewegungsausfiihrung

- grundsatzlich aufrechte
Kérperhaltung

- Aerobic spezifische Ausfiihrung der
einzelnen Schritte (ohne federn, Ful3
abrollen)

- Dynamik, Kérperspannung

- Bewegungsumfang

- Ubereinstimmung mit der Musik

- Synchrone Gestaltung in der
Gruppe

Zuordnung der Elemente zum Punktebereich

Maogliche Inhalte

Elemente Kategorie | Elemente Kategorie Il

- Tap Up and Down - Stomp

- V-Step - Repeater Step
- March - Mambo

- Basic Step - Cha Cha Cha

- Lunge Back, Lunge Side

- Step Lift : Knee Lift, Back Lift, Curl, Side Lift,
Kick, Front Lift

- Straddle

- Shuffle

- Tap Down (zum Beispiel mit Side Tap)

- Jogging (Power Step)

Elemente Kategorie Ill

- Pivot Turn

- Pony

- Reverse Turn

- Triple Step

- Basic over the Top
- Squat

- Across

- Box Step

- Box Step Ecke

Erhéhung des Schwierigkeitsgrades:

alle Elemente in der jeweiligen Kategorie werden um eine Stufe erhéht, zum Beispiel:

- wenn einzelne Schritte im High Impact ausgefiihrt werden

- wenn die Schritte variiert werden, wenn die Rhythmisierung verandert wird

- wenn gedreht wird: ¥ Turn, 2 Turn, 1Turn mit zwei Schritten

Note Punkte Elemente

4 4-6 weniger als 3 Elemente der Kategorie |l

3 7-9 mindestens 3 Elemente der Kategorie |l

2 10-12 mindestens 3 Elemente der Kategorie |l und 2 Elemente der Kategorie lll

1 13-15 mindestens 5 Elemente der Kategorie Il und mindestens 3 Elemente der Kategorie |ll




