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Handstand: Der Bezug zum Lehrplan 21

Am Beispiel des Handstandes konnen Riickschliisse auf mehrere Kompetenzen gezogen werden.
Die Verbindung zum Lehrplan 21.

Die Stutzkraft und die Kérperspannung sind entscheidende Faktoren beim Gelingen des Handstandes und
werden somit beim Uben des Handstandes geférdert. Auch der Wahrnehmung von verschiedenen Kernposen
kommt grosse Bedeutung zu, vor allem das gespannte Halten der I-Pose im Handstand ist zentral.

Das gegenseitige Helfen und Sichern in einem vertrauensvollen Verhaltnis ist zusatzlich ein entscheidender
Aspekt, der mit geeigneten Aufgabenstellungen im Gerateturnen immer wieder gefordert werden soll.

Im Sinne eines Kompetenzaufbaus ist der Praxisteil dieses Monatsthemas wie folgt aufgebaut: Vom Stitzen auf
den Handen zum Handstand.

Lehrplan 21

In diesem Monatsthema wird an den hervorgehobenen Kompetenzstufen des Lehrplan 21 gearbeitet.

Beweglichkeit und Kraft, Kérperspannung

Kompetenz laut LP 21: Die Schilerinnen und Schiler kdnnen Kérperspannung aufbauen, ihren Kdrper stltzen
und die Gelenke in funktionellem Umfang bewegen. Sie wissen, wie sie Beweglichkeit und Kraft trainieren
konnen.

Beweglichkeit und Kraft
e Schilesinnen und Schiler .

1a| ®» konnen den Bewegungrumfang der Gelenke wahmehmen.

» kinnen den Bewegungiumiang der Golenke ausniitren sowis don Eimper stitzen (28,
Im Liegestiitz vorlings und riscclings).
# kiannen den gespannten Konper auf den Handen stitzen (8. Handstand mit Hilfie).
# kannen unter Anleitung Bewaglichkeit und Kraft erhalten wund steigem,
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Te| ® konnen Traini ndsdtze fir das Verbassern der Beweglichkeit und das Steigem der
Kraft erkldren anwenden.

1f| ® konnen salbststindig Bewaglichkeit und Kraft trainieran,

Klicken zum Vergrossern.

Kérperspannung
Die Schilesinnen wnd Schisler _.

1 2a| » kdnnen den Korper als schilaff und gespannt wahmehmen (2B, Manonette).
2b| » kinnen den Koeper In statischen |-Posen anspannen (8. Brett am Boden).

2c| » konnen die Kernposen (C+, C-, 1) in Bewegung gezielt anwenden (zB. beim Schaukein
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@ kgnnen den Kgrper in Bewegungsablaufen im richtigen Moment anspannen und
enTspannen.

Klicken zum Vergrossern.
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tion id="attachment_89890" align="alignright” width="540"] Klicken zum Vergréssern.

Helfen, Sichern und Koopererieren

Kompetenz laut LP 21: Die Schilerinnen und Schiler kdnnen Grundbewegungen wie Balancieren, Rollen-Drehen,
Schaukeln-Schwingen, Springen, Stiitzen und Klettern verantwortungsbewusst ausfihren. Sie kennen
Qualitatsmerkmale und kénnen einander helfen und sichern.

Helfen, Sichern und Koopeneren
D Schillerinnen und Schiller .

6a | ® kinnen einander fahren (8. mit taktilen, akustischen, visuellen Signalen).
6b| ©» kbnnen einander komekt und sicher tragen
6L

o kimnen Gerate benannen, komekt transportieren und nach Man aufbauen.
= kinnan sich bei Bewegungsaulgaben halfen und sichern (2.8, Handstand, Partner- und
Gruppenakrobatik),
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= kinnen Bewegungsfolgen an Gerdtekombinationen in der Gruppe gestalten und
prasanieren.
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Klicken zum Vergréssern.

Quelle: Irene Schluep, Dozentin fur Bewegung und Sport, PH St. Gallen

Schweizerische Eidgenossenschaft
0 Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

© BASPO mobilesport.ch Seite 2


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/08/LP21_HlefnSicher_S4.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/08/LP21_HlefnSicher_S4.png
https://mobilesport.ch/

	Handstand: Der Bezug zum Lehrplan 21
	Am Beispiel des Handstandes können Rückschlüsse auf mehrere Kompetenzen gezogen werden. Die Verbindung zum Lehrplan 21.
	Lehrplan 21
	Beweglichkeit und Kraft, Körperspannung
	Helfen, Sichern und Koopererieren



