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Rumpfstabilitat: Unterarmstutz ricklings mit
Beinheben (Niveaus BC)

Die Lehrperson priift mit diesem Test, ob sich die Schiiler (iber eine gewisse Zeit im
Unterarmstitz halten und dazu rhythmische Bewegungen ausfiihren konnen.

Die Schilerin liegt mit gestreckten Armen und Beinen auf dem Riicken.
Auf ein Startzeichen stitzt sie sich auf beiden Unterarmen auf. Der
Korper bildet eine Gerade, sodass der Bodenkontakt nur Gber die Fersen
und die Unterarme erfolgt.

Die Oberarme sind vertikal, die Unterarme parallel zueinander. Die Flsse
werden im Sekundentakt abwechselnd eine Fusslange vom Boden
abgehoben. Das Gesass darf den Boden nicht berthren.

Vor der Durchfiihrung wird ein «Testlauf» (Kdrperstellung, -spannung, Bewegungsausfiihrung) durchgefiihrt.
Dabei erteilt die Lehrperson eine Riickmeldung, ob die Ubung korrekt ausgefiihrt wird.

Unterarmstiitz riicklings mit Beinheben (Niveaus BC)(pdf)

Unterarmstiitz riicklings mit Beinheben (Niveaus BC): Beurteilungsbogen (xIs)

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

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