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‘ Qualitat im Sport- und

‘h Bewegungsunterricht

Stufe 10. bis 12. Schuljahr Berufsschule

Dimension Sachkompetenz

Teildimension Beweglichkeit

Kompetenz Eine funktionelle Beweglichkeit
und Mobilitat der Gelenke erhalten
kénnen

Niveau B Ich kann Beweglichkeitstibungen
zu allen wichtigen Muskelgruppen
korrekt ausfuhren und/oder
verflige Uber eine gute
Beweglichkeit.

Aufgabe und Durchfiuhrung

Bewertung/ Anforderung

Beobachtungspunkte

Anweisung fur die Lernenden

Aufbau

Material
Quelle

Praktische Umsetzung und
Erfahrungswerte

Beweglichkeitsibungen Top 10

Die/Der Lernende kann die Top 10 Stretchinglibungen korrekt ausfuhren.

Alle 10 Stretchingtibungen mussen korrekt ausgefiihrt werden. Ein/-e Partner/-in kontrolliert die
korrekte Ausfiihrung der Ubung mit Hilfe der Ubungsbeschreibung.

e  Technische Hinweise zu einzelnen Ubungen uberprifen.
e  Auf korrekte Ausfiihrung achten.

«Auf der Abbildung erkennen Sie 10 wichtige Stretchingtibungen, die wir schon mehrmals
gemacht haben. Diese Ubungen missen Sie ausflihnren. Dabei werden Sie von einer Partnerin
bzw. einem Partner beobachtet. Dieser Uberprift die korrekte Ausfihrung der Ubungen.»

Die Lernenden verteilen sich zu zweit in der Halle, platzieren ein diinne Matte und fiihren die 10
Stretchinglbungen aus.

Top 10 Stretchinglibungen auf A4-Blatt, diinne Matten

Zeit 15-20 Min. fiir die Ausfiihrung der Ubungen.

Organisation Die Lern_e_nden verteilen sich zu zweit in der Halle und tberprifen sich
gegenseitig.

Testperson 1 Lernende/-r

Probleme Fir einen Lernenden, der sich im Bereich Stretching unsicher fuhlt, ist es

schwierig, die korrekte Ausfihrung der Stretchingtibungen zu tberprufen.
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Anhang 1: Ubungsbeschrieb zu Beweglichkeitsiibungen Top 10

1. Hintere Unterschenkelmuskulatur

15|

(SIS

Ferse auf den Boden driicken, Korper
gleichmassig nach vorne neigen

2. Vordere Oberschenkelmuskulatur

i —
Fuss gegen Gesass ziehen, Becken

vorschieben, Knie geschlossen, am
Fussgelenk fassen

3. Hintere Oberschenkelmuskulatur

Knie strecken, Oberkérper nach vorne
neigen, gerader Riicken

4. Vordere Huftmuskulatur
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Hufte nach vorne abwarts driicken,
Bauch einziehen, Oberkérper aufrichten

5. Hintere Huftmuskulatur
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Fussgelenk auf Knie legen, Oberkorper
nach vorne neigen

6. Innere Hiftmuskulatur

Becken schrag nach unten schieben,
Knie ist Uber dem Fussgelenk

7. Rickenmuskulatur
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Knie strecken, Rundriicken verstarken

8. Seitliche Rumpfmuskulatur
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Hiifte seitwarts schieben

9. Brustmuskulatur

+

Schulter nach vorne verlagern, Ellbogen
ist tiber dem Schultergelenk

10. Schultergirtelmuskulatur

Kopf zur Gegenseite, Arm nach unten
ziehen




