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" qims.ch
‘ Qualitat im Sport- und

‘h Bewegungsunterricht

Stufe

7.-9. Schuljahr

Dimension

Sachkompetenz

Teildimension

Rumpfstabilitat

Kompetenz

Uber eine funktionelle
Haltemuskulatur verfiigen

Niveau B

Ich kann in verschiedenen
Korperstellungen eine gewisse
Zeit stltzen und dazu rhythmisch
Bewegungen ausflhren.

Niveau C

Ich kann in verschiedenen
Kérperstellungen langere Zeit
stltzen und dazu rhythmisch
Bewegungen ausfiihren.

Aufgabe und Durchfiuhrung

Bewertung/ Anforderung

Beobachtungspunkte

Anweisung fur die
Schiler/-innen

Aufbau
Material
Quelle

Praktische Umsetzung und
Erfahrungswerte

Unterarmstitz ricklings mit Beinheben

Die Schiulerin/der Schiiler liegt mit gestreckten Armen und Beinen auf den Rucken. Auf ein
Startzeichen stitzt sie/er sich auf beiden Unterarmen auf. Der Korper bildet eine Gerade, sodass
der Bodenkontakt nur tber die Fersen und die Unterarme erfolgt. Die Oberarme sind vertikal, die
Unterarme parallel zueinander. Die Flisse werden im Sekundentakt abwechselnd eine Fusslange
vom Boden abgehoben. Das Gesass darf den Boden nicht beriihren. Vor der Durchfiihrung wird
ein «Testlauf» (Korperstellung, -spannung, Bewegungsausfiihrung) durchgefiihrt. Dabei erteilt die
Lehrperson eine Riickmeldung, ob die Ubung korrekt ausgefiihrt wird.

Niveau B: Schilerinnen: = 50 Sek.
Schiiler: = 65 Sek.

Niveau C: Schilerinnen: = 70 Sek.
Schiler: = 85 Sek.

Der Test gilt als erfiillt, wenn alle Beobachtungspunkte erfiillt sind und die angegebenen Werte
erreicht werden.

Die Beine sind gestreckt und der Korper bildet eine Gerade ("Brett")
Die Unter- und Oberarme bilden einen rechten Winkel

Die Fusse werden im Sekundentakt eine halbe Fusslange angehoben
Das Gesass berlihrt den Boden nie

«Bei diesem Test wird eure Rumpf- und Stiitzmuskulatur Gberprift. Legt euch mit dem
Rucken so auf eine Matte, dass die Beine gestreckt und geschlossen sind. Auf die
Anweisung der Lehrperson stitzt ihr euch auf den Unterarmen ab und hebt euer Becken
soweit an, dass der Kérper die Matte nur noch mit den Fersen und den Unterarmen berthrt.
Der Kérper bildet eine Gerade. Jetzt hebt ihr abwechslungsweise den linken und den rechten
Fuss im vorgegebenen Sekundentakt eine Fusslange vom Boden ab. Das Gesass darf den
Boden nie bertihren.»

1 Anlage mit 4 Matten
1 Matte pro Testperson, 1 Stoppuhr

Ehret, A. & Buholzer, O. (2005). Ausbildungsleitfaden fir Nachwuchsmannschaften.
Schweizerischer Handballverband (Hrsg.). S. 28-33.

Zeit 1 Anlage, ca. 2 Min. fiir 4 Schiler/-innen
Organisation 4 Schiler/-innen gleichzeitig beurteilen
Testpersonen 4 Schiler/-innen

Probleme -
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