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‘ Qualitat im Sport- und

‘h Bewegungsunterricht

Stufe 1. - 2. Schuljahr

Dimension Sachkompetenz

Teildimension Kraft/ Haltung

Kompetenz Uber eine Rumpfstabilitat fd
verfligen, die ein sicheres
Sporttreiben und vielféltiges
Bewegen im Alltag ermdglicht

Niveau C Ich kann meinen Kérper in

verschiedenen Kérperstellungen
stutzend Uber langere Zeit halten.

Aufgabe und Durchfiuhrung

Bewertung/ Anforderung

Beobachtungspunkte

Anweisung fur die
Schiler/-innen

Aufbau
Material

Quelle

Praktische Umsetzung und
Erfahrungswerte

Spezialliegestltz

Die Schulerin/ der Schiiler liegt auf dem Bauch, die Hande liegen mit dem Handriicken auf dem
Gesass. Die Schilerin/ der Schiller 16st die Hande hinter dem Ricken, setzt diese neben den
Schultern auf und driickt sich vom Boden ab, bis die Arme gestreckt und der Kérper vom Boden
geldst ist. Wahrend dieses Vorgangs haben nur Hande und Fusse Bodenkontakt, Rumpf und Beine
sind immer gestreckt. In der korrekten Liegestiitzhaltung wird eine Hand vom Boden gelést, damit
die andere Hand beriihrt und wieder auf den Boden aufsetzt. Danach werden die Arme gebeugt,
bis der Kdrper wieder in Bauchlage und die Ausgangsposition wieder eingenommen ist.

Die Schulerin/ der Schiiler kann die Abfolge von 5 Liegestutzen korrekt und ohne Pausen

ausfihren.
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Das Hochdriicken und Absenken erfolgt mit gestreckten Beinen und
gestrecktem Rumpf.

Korrekte Liegestitzhaltung.

Kein Einknicken, wenn eine Hand die andere Hand berthrt.

Hohlkreuz beim Hochdriicken.
(Grosse) Pausen im Bewegungsablauf.

Lehrerdemonstration sinnvoll

«Begebt euch in die Bauchlage, die Hande sind auf das Gesass gelegt. Nun setzt ihr eure Hande
neben den Schultern auf den Boden und driickt euch in die Liegestiitzstellung. Ldst nun eine Hand
und bertiihrt die andere Hand damit. Anschliessend setzt ihr diese Hand wieder auf dem Boden auf
und senkt euch ab zur Bauchlage. Jetzt fihrt die Hande wieder zum Gesass und beginnt wieder
von vorne. Achtet darauf, dass eure Beine und euer Rumpf immer gestreckt sind. Das Ganze fuhrt
ihr ohne Pausen 5 Mal aus.»

2 dinne Matten

Deutsche Turnerjugend im Deutschen Turner-Bund (Hrsg.). (2009). Leitfaden Kinderturn-Test.

Frankfurt a. M.: (0.0.), S.26.

http://www.kinderturnen.de

Zeit ca. 30 Sek. fur 2 Schulerinnen oder Schiler

Organisation Jeweils 2 Schiler/-innen fuhren nebeneinander auf je einer Matte
gleichzeitig die Aufgabe durch, die andern Schilerinnen und Schuler
sind mit einer anderen Aufgabe beschéaftigt.

Testpersonen 2 Schuler/-innen

Probleme -
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