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Stufe 

 "Fliegen" (C) 
  

Aus den 4 folgenden schwierigen Elementen 2 korrekt mit guter Haltung und dynamischem 
Bewegungsfluss vorzeigen können. 
 

Aufgabe und Durchführung 

1. 
2. 
3. 
4. 

Salto rückwärts an den Schaukelringen beim 4. Vorschwung  
Salto vorwärts  
Überschlag über den Kasten quer oder längs vom Minitrampolin  
Unterschwung am Reck mit ½ Drehung  
 

Bewertung/ Anforderung Der Test ist erfüllt, wenn mindestens 2 Elemente in guter Haltung und dynamisch vorgezeigt 
werden können.  
 

Beobachtungspunkte Zu 1. 
 
 
Zu 2. 
 
 
Zu 3. 
 
Zu 4. 

Beim 4. Vorschwung Bogenspannung, Beine vorwärtshoch schleudern, anhocken 
der Beine und Überdrehen rückwärts, Griff spätestens beim Umkehrpunkt der 
Schaukelbewegung lösen, Landung ausfedern und sicher stehen 
Dosierter Anlauf, Arme beim Absprung in der Vorhalte, Drehung in Hockstellung 
(Unterschenkel mit Händen kurz gefasst), möglichst frühe Körperstreckung, Landung 
ausfedern  
Gestreckter Körper während des Anfluges, kurze Stützphase, energischer 
Armabstoss, weiche Landung 
Beine kräftig nach vorne oben schwingen, Arm-Rumpfwinkel und Hüfte strecken,  
½  Drehung, Drehung muss im Kulminationspunkt beendet sein, weiche Landung und 
Rolle rückwärts 
 

Anweisung für die  
Schüler/-innen 

«Wählt aus den 4 vorgegebenen Elementen 2 aus und zeigt diese korrekt vor. Dazu habt ihr je 
2 Versuche.» 
 
Zu 1. 
Zu 2. 
Zu 3. 
Zu 4. 

2 Ringpaare reichhoch (unterschiedliche Höhen), 2 16cm-Matten 
Minitrampolin, Weichbodenmatte  
Minitrampolin, Kasten (5-teilig) längs oder quer, Weichbodenmatte 
2 brusthohe Reck (unterschiedliche Höhen), Matten 
 

Aufbau 

Die 4 Anlagen können so in der Halle platziert werden, dass eine Hallenhälfte für andere 
Zwecke eingesetzt werden kann.  

 
Material 2 Minitrampolin, 2 Ringpaare, 2 Reck, 1 Kasten, Weichbodenmatten, Matten 

 
Quelle Eidgenössische Sportkommission (Hrsg.). (1997). Lehrmittel Sporterziehung Band 4 und 5. 

Bern: EDMZ. Bro 3, S. 11, 12. 
Eidgenössische Sportkommission (Hrsg.). (1978). Speziallehrmittel Geräteturnen. Bern: EDMZ.
 
Zeit ca. 1 Min. pro Schülerin/Schüler und Element 

 
Organisation Alle Schülerinnen und Schüler, welche ein Element zeigen möchten, 

stellen sich in Einerkolonne vor der entsprechenden Anlage auf. 
  

Testpersonen 1 Testperson 
 

Praktische Umsetzung und 
Erfahrungswerte 
 

Probleme - 

7. - 9. Schuljahr 

Dimension Sachkompetenz 

Teildimension Fliegen, Drehen, Schaukeln und 
Schwingen 

Kompetenz Bewegungsformen wie Fliegen, 
Drehen, Schaukeln, Schwingen an 
verschiedenen Geräten allein 
ausführen 

Niveau C Ich kann viele Elemente zu jeder 
Bewegungsfolge in guter Haltung 
und dynamischen Bewegungsfluss 
turnen und verbinden. 
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