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Kraft: Liegestiitzen (Niveaus ABC)

Mit diesem Test priift die Lehrperson, ob die Schiiler ihr eigenes Gewicht in der Liegestiitz-
Position halten und tragen kdnnen.

Korrekte Liegestitzen durchfihren: Die Hande schulterbreit abstitzen,
den gespannten, geraden Korper (Beine und Oberkorper bilden eine
Linie) regelmassig ca. im Sekundenrhythmus auf und ab bewegen.

Tiefster Punkt: Fausthohe ab Boden.

Liegestiitzen (Niveaus ABC)(pdf)

Liegestiitzen (Niveaus ABC): Beurteilungsbogen (xIs)

Alilgemeine Hinweise

Kompetenzen werden durch die Angabe von drei Niveaus gemessen. Dabei kann Niveau A von fast allen,
Niveau B vom Durchschnitt und Niveau C von den besten Schilerinnen und Schilern erreicht werden.

Die Testubungen kdnnen auch als Standortbestimmung zu Beginn des Lernprozesses eingesetzt werden.
Darauf aufbauend wird mit den Schilerinnen und Schiilern eine gemeinsame Zielvereinbarung erarbeitet:
Was wird wann und wie bearbeitet und angestrebt?

Die Fremdbeurteilung einer Kompetenz durch die Lehrperson soll méglichst oft mit einer Selbstbeurteilung
der Schiilerinnen und Schiiler ergénzt werden. Dadurch werden die Reflexionsfahigkeit und die Ubernahme
von Selbstverantwortung gefordert.
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