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‘ Qualitat im Sport- und

‘h Bewegungsunterricht

Stufe 7. - 9. Schuljahr

Dimension Sachkompetenz

Teildimension Kraft

Kompetenz In verschiedenen Situationen das
eigene Kdérpergewicht tragen und
stiitzen kénnen

Niveau A Ich kann das eigene
Kérpergewicht tragen, halten und
stutzen.

Niveau B Ich kann das eigene
Kérpergewicht Uiber eine gewisse
Zeit tragen, halten und stltzen.

Niveau C Ich kann das eigene
Korpergewicht tber eine langere
Zeit tragen, halten und stltzen.

Aufgabe und Durchfiihrung

Bewertung/ Anforderung

Beobachtungspunkte

Anweisung fiur die

Schiler/-innen

Aufbau

Material

Quelle

Handstand stehen

Die/der Schuler/-in schwingt auf dem Hallenboden oder einer Matte in den Handstand auf (Niv.
A+B: mit Hilfe, Niv. C: ohne Hilfe). Hilfspersonen (Niv. A: 2, Niv. B+C: 1) geben
Gleichgewichtshilfe (Niv. A+B: an beiden Oberschenkeln, Niv. C: an einem Oberschenkel).
Die/der Schuler/-in steht den gespannten Handstand mind. 3 Sek. (Niv. A) oder 10 Sek. (Niv
B+C). Bei Niveau C kdnnen anschliessend mind. 5 Schritte mit bleibender Kérperspannung
ausgefiihrt werden. Sie/er hat 2 Versuche.

Niveau A: Handstand wird mit 2 Hilfspersonen (Gleichgewichtshilfe) 3 Sek. gehalten
Niveau B: Handstand wird mit 1 Hilfsperson (Gleichgewichtshilfe) 10 Sek. gehalten

Niveau C: Handstand wird mit 1 Hilfsperson (Gleichgewichtshilfe) 10 Sek. gehalten und
anschliessend werden 5 Schritte in sichtbarer Vorwartsbewegung ausgefuhrt.

Alle unten stehenden Punkte miissen wahrend der ganzen Durchfiihrungsdauer erfiillt sein.

e Die Arme sind gestreckt.
o Der ganze Korper ist gespannt
(gerade; das Gesass und der Bauch sind gespannt, die Beine gestreckt).
e Es st keine Hohlkreuzhaltung beobachtbar.
e Die Hilfspersonen geben nur Gleichgewichtshilfe.

«Du hast 2 Versuche zur Demonstration eines gespannten Handstands. Je nach Niveau
kannst du mit oder ohne Hilfe in den Handstand aufschwingen. Danach geben/gibt dir die
Hilfsperson/-en nur noch Gleichgewichtshilfe. Du spannst deinen Kérper auf den gestreckten
Armen wie ein ,Brett’. Halte diese Position mind. 3 Sek. (Niv. A), 10. Sek. (Niv. B+C). Fihre bei
Niveau C dann in der gleichen gespannten Haltung 5 Schritte auf den Handen durch.»

Die Matte liegt an einem bezuglich der anderen Aktivitdten passenden Ort. Sie kann auch vor
der Sporthalle oder im Gerateraum sein.

1 Matte
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Praktische Umsetzung und
Erfahrungswerte

Zeit

Organisation

Testpersonen

Probleme

ca. 6 Min. fir 3 Schiler/-innen, ca. 4 Min. fiir 2 Schiler/-innen

Im Rahmen von Postenarbeit in 3er oder 2er-Gruppen (einer von
mehreren Posten ist diese Testiibung) oder selbsténdigen
Gruppenarbeiten (z.B. Erarbeitung einer Geratebahn in Gruppen). Die
Aufgaben sollten vor allem koordinativ und nicht konditionell
anspruchsvoll sein.

1 Schulerin bzw. Schiler
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