Testblatt ' qims_ch
L_A3 12SJ Gym_ABC_T3
Qualitat im Sport- und

‘h Bewegungsunterricht

Stufe 10. - 12. Schuljahr Gymnasium

Dimension Sachkompetenz

Teildimension Beweglichkeit

Kompetenz Eine funktionelle Beweglichkeit
und Mobilitat der Gelenke erhalten
kénnen

Niveau A Ich kenne Beweglichkeitsiibungen

und/oder verflige Uber eine
minimale Beweglichkeit

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

Niveau C Ich wende spezifisches Wissen im
Bereich Beweglichkeit an und/oder
ich verfiige Uber eine sehr gute
Beweglichkeit

Schulterbeweglichkeit

Aufgabe und Durchfiuhrung Aufrecht stehend versucht der/die Lernende mit den Fingerspitzen so weit wie mdglich hinter
dem Riicken dem Schulterblatt entlang nach unten zu kommen. Die zuletzt erreichte Position
muss mindestens 5 Sek. gehalten werden kénnen.

Bewertung/ Anforderung Niveau A: e  Schulter mit Fingerspitzen beriihren
Niveau B: e Finger mussen auf der Schulter aufliegen
Niveau C: ¢ Handflache liegt auf dem Schulterblatt
Beobachtungspunkte e Die Startposition ist stehend, beide Arme in der Hochhalte.
e Der arbeitende Arm wird tiber den Kopf zur gegenuberliegenden Schulter gehoben.
e Eine langsame Ausfiihrung, keine ruckartigen Bewegungen sind beobachtbar.
e Inder Endstellung werden 5 Sek. verharrt.

Anweisung fir die «Bei diesem Test wird eure Dehnfahigkeit Gberprift. Stellt euch aufrecht hin mit beiden Armen

Lernenden in der Hochhalte. Versucht nun mit den Fingerspitzen moglichst weit hinter dem Riicken dem
Schulterblatt entlang nach unten zu kommen. Macht dies zuerst mit dem linken, dann mit dem
rechten Arm ohne Hilfe des jeweilig anderen Arms. Achtet auf eine langsame Ausfiihrung. In
der Endstellung miisst ihr mindestens 5 Sekunden verharren.»

Aufbau -

Material -

Quelle STRENFLEX® Masters Wettkampf Reglement. Zugriff am 13. Oktober 2010 unter
http://www.strenflex.org/de/index.html > Wettkampf.

Praktische Umsetzung und Zeit 1 Anlage, ca. 1 Min. fir 1 Lernenden

Erfahrungswerte

Organisation -
Testpersonen Pro Anlage 1 Lernender

Probleme Bei der Dehnféahigkeit bestehen individuelle Unterschiede, die
geschlechtsbedingt und z.T. durch Vererbung bedingt sind.
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