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Qualitat im Sport- und
Bewegungsunterricht

Stufe

4.- 6. Schuljahr

Dimension

Sachkompetenz

Teildimension

Stabilisation der Rumpf- und
Stutzmuskulatur

Kompetenz Uber eine funktionelle
Haltemuskulatur verfugen, die
schonendes und sicheres
Sporttreiben und Bewegen im
Alltag erméglicht.

Niveau C Ich kann nachweisen, dass ich

Uber eine kraftige Rumpf- und
Oberkorpermuskulatur verfiige.

Aufgabe und Durchfiihrung

Bewertung/ Anforderung

Beobachtungspunkte

Anweisung fur die
Schiler/-innen

Material

Quelle

Praktische Umsetzung und
Erfahrungswerte

Liegestitz (C)

Die Schulerinnen und Schiler werden in Paare eingeteilt. Ein Partner begibt sich in den
Liegestutz. Die Arme werden fortlaufend gebeugt und gestreckt. Gezahlt werden die Liegestiitze,
wenn beim Beugen die Brust die auf den Boden gestellte Faust des Partners berthrt und beim
gesamten Bewegungsablauf der Kérper gestreckt bleibt (kein Hohlkreuz). Die korrekten
Ausfuihrungen werden durch den Partner fortlaufend laut gezéhlt. Bei falschen Ausfihrungen
(siehe Fehlerquellen) wird nicht gezé&hlt. Die Lehrperson kontrolliert

Knaben: 15 korrekte Liegestiitze missen erfillt werden.
Madchen: 10 korrekte Liegestiitze missen erfillt werden.
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Der Kérper ist gestreckt.

e Die Faust wird berthrt.

[

Ein Hohlkreuz oder das Beugen der Hifte ist beobachtbar
Es findet eine Pause bei den Umkehrpunkten der Bewegung statt

«Bei dieser Aufgabe arbeitet ihr zu zweit. Ein Partner begibt sich in die Liegestutzposition. Die
Héande stiitzen schulterbreit und die Arme sind senkrecht dazu gestellt. Nun beugen sich die Arme
bis die Brust die Faust des Partners beriihrt. Sofort werden dann die Arme vollstédndig gestreckt
und ohne Pause wieder gebeugt. Diesen Ablauf wiederholst du solange du kannnst. Dien Partner
zahlt laut die Anzahl korrekt ausgefiihrter Liegestitze. Liegestiitze, bei denen die Arme zu wenig
gebeugt werden oder der Korper nicht gestreckt bleibt, zéhlen nicht. Du darfst keine Pause
machen. lhr kénnt nun einige Liegestiitze ausprobieren und erhaltet dazu Hinweise von mir».

Schweizerischeer Handballverband (Hrsg.) (2007). Ausbildungsleitfaden fur

Nachwuchsmannschaften.
Zeit

Organisation
Testpersonen

Probleme

ca. 1 Min. pro Schuler/-in
Partnerarbeit
1 Schiiler/-in

Die Wiederholbarkeit ist leicht eingeschrankt, weil die Beurteilung der
Ausfuhrung vom Partner abhangig ist.
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