ph schwyz

Fachdossier und Musterprufung Bewegung und Sport
Anforderungen fur die Zulassungsprufung

1. Lernziele

Die Kandidatinnen und Kandidaten ...

— erleben einen sportmotorischen Trainingsprozess und erkennen ihre persénlichen Fortschritte .

— konnen sich rhythmisch zur Musik bewegen, sich eine vorgegebene Bewegungsfolgen einpragen und
eine eigene Choreografie von 4x8 Schlagen zusammenstellen und prasentieren.

— verbessern ihr Kérpergefiihl beim Bewegen an Geraten insbesondere in Bezug auf Spannung und Ent-
spannung und koénnen einen Gerateparcours mit elementaren Turnelementen erfolgreich absolvieren.

— verbessern ihre allgemeinen motorischen Steuerungsfertigkeiten und kénnen einen spezifischen Koor-
dinationsparcours erfolgreich absolvieren.

— verbessern ihre konditionellen Fertigkeiten im Bereich der Ausdauer.

2. Inhalte

Die Prufung besteht aus den vier Bereichen: Tanz, Gerateturnen, Koordination und Ausdauer

21 Tanz

Der Tanz besteht aus einem Pflichtteil (4 x 8 Schlage) und einem frei gewahlten Kirteil (4 x 8 Schilage).
Die ganze Tanzabfolge muss zweimal in Folge gezeigt werden. Die ganze Tanzabfolge umfasst somit

16 x 8 Schlage.

Der Tanz kann allein oder zu zweit prasentiert werden. Die Teilnehmenden werden einzeln bewerte. Fehlt
eine Person an der Prifung der 2er Gruppe, prasentiert die anwesende Person die Tanzabfolge allein.
Die Kandidaten und Kandidatinnen bestimmen gemeinsam mit der Dozentin drei Musikstlcke, aus denen
jede:r Kandidat:in das eigene Musikstick fur die Prafung auswahlen kann.

2.2 Gerateturnen

Der Gerateteil besteht aus einer zusammenhangende Geratebahn mit vorgegebenen Elementen:

— Schaukelringe: Beim 3. Vorschwung %2 Drehung, Rickschwung 2 Drehung, Vorschwung, Riick-
schwung zum Niedersprung

— Boden: Aufschwung in den Handstand und zurtck, Rolle vw,

— Reck: Sprung zum Stitz, drehen in den Sitz, Sitzumschwung, Sitzabschwung

— Minitrampolin: Hocksprung

2.3 Koordination

Der Koordinationsteil besteht aus einem zusammenhangenden Parcours mit vier vorgegebenen Stationen:

— Jonglieren mit 3 Ballen (innere Kaskade, ohne Schaufelbewegung): in 60“ mdglichst viele zusammen-
hangende Ballwechsel

— Prellen iiber Langbank: Gleichzeitiges Prellen von zwei verschiedenen Béllen (Volleyball und Basket-
ball) in aufrechter Kérperhaltung. Beginn vor Langbank mit gleichzeitigem Prellen, tGber Bank gehen
und gleichzeitigem Prellen, nach der Langbank 180° Drehung um die L&dngsachse, wobei die Balle auf
der urspringlichen Seite bleiben (Handwechsel), prellend zuriick Gber Langbank gehen und am Ende
erneut gleichzeitiges Prellen auf dem Boden
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— Balancieren iiber Langbank: Auf einer umgedrehten Langbank werden sechs aneinander gehangte
Uberquerungen absolviert. Bei jeder Uberquerung muss mindestens 1 Fuss die Markierung 20 cm vor
dem Bankende berihren.

— 1. Uberquerung vorwarts (vw)
2. Uberquerung riickwarts (rw),
3. Uberquerung vw, in der Mitte der Langbank %2-Drehung, rw bis ans Ende gehen

— 4. Uberquerung vorwarts (vw)

5. Uberquerung riickwarts (rw)
— 6. Uberquerung vw, in der Mitte der Langbank %-Drehung, rw bis ans Ende gehen

— Handball mit Kernwurf (Gegenbein vorgestellt) an die Hallenwand werfen — 360° Drehung um die
Langsachse — Ball fangen
— 3-mal Drehung nach rechts, 3-mal Drehung nach links mit Wechsel der Wurfhand.

— Der Ball muss hinter der 3 m Linie abgeworfen und gefangen werden. Mindestens Wurfhéhe 1.80 m,
maximal Wurfhéhe ende Holzverkleidung, Breite Wurfsektor 3 m.

2.4 Ausdauer

Die Ausdauer besteht aus den beiden Bereichen Laufen und Schwimmen, wobei Schwimmen in die Teil-
bereiche 400m Schwimmen und Streckentauchen unterteilt wird.

— Laufen: 5km Lauf auf einer vorgegebenen Strecke

— Schwimmen: 400m Schwimmen im Freistil und Streckentauchen

3. Beurteilungskriterien und Bewertung

Pro Bereich sind maximal 6 Punkte mdglich

31 Tanz

Bewertung: Pro Kriterium maximal 1.5 Punkte
Rhythmisch im Puls/Grundschlag der Musik
Bewegungsqualitdt und Ausdruck

Gestaltung des Kirteils

Fehlerfreie Ausfiihrung des gesamten Tanzes

3.2 Geréteturnen

Bewertung: Pro Gerat maximal 1.5 Punkte

— Bewegungsqualitat (technisch korrekte Bewegungsausfuhrung der einzelnen Kernbewegungen)

— Bewegungsfluss (korrekter Ablauf, fliessende Ubergénge / ohne Pause des gesamten Bewegungsab-
laufes und Rhythmus)

— Bewegungsgestaltung (Kérperspannung und Kérperbeherrschung)

— Ubungsschwierigkeit (benétige Hilfestellung)

3.3 Koordination

Bewertung: Pro Station maximal 1.5 Punkte. Allgemein korrekte Ausfihrung gemass Beschrieb

unter 2.3 Koordination

— Jonglieren
60 Ballwechsel = 1.5 Punkte / 50 = 1.25 Punkte / 40 = 1 Punkt / 30 = 0.75 Punkte / 20 = 0.5 Punkte / 10
= 0.25 Punkte

— Prellen liber Langbank
Je 0.5 Punkte fiir die korrekte Uberquerung der Langbank in aufrechter Kérperhaltung ohne Ballverlust,
0.5 Punkte fur eine kontrollierte Drehung ohne Ballverlust
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— Balancieren iiber Langbank
Pro Uberquerung der Langbank 0.25 Punkte.
Kriterien sind aufrechte, stabile Kérperhaltung; flissiges und dynamisches Gehen, ohne zu stocken;
saubere, stabile Drehungen auf den Vorfiissen

— Kernwurf mit Handball: Pro korrekt geworfenen und gefangenen Wurf (Gegenbein vorgestellt, kein
Ubertritt) mit richtiger Drehung 0.25 Punkte. 3x Werfen mit der rechten Hand inkl. Drehungen (0.75
Punkte) und 3x Werfen mit der linken Hand inkl. Drehungen (0.75 Punkte).

3.4 Ausdauer

Bewertung: Beim Ausdauerlauf sind maximal 3 Punkte zu erreichen und beim Schwimmen und Strecken-
tauchen maximal je 1.5 Punkte

— 5km-Lauf

— Manner 25’ / Frauen 27°30“ = 3
— Manner 27’30 / Frauen 30’ = 2.5
— Manner 30’ / Frauen 32'30“ = 2
— Manner 32°30“ / Frauen 35 = 1.5
— Manner 35’ / Frauen 37°30“ = 1
— Manner 37°30“ / Frauen 40’ = 0.5

— 400m Schwimmen Freistil
— Manner 09°00“ / Frauen 09'45“= 1.5
— Manner 1000 / Frauen 10’45 = 1
— Manner 11’00 / Frauen 11’45 = 0.5
— Streckentauchen
- 25m=15
- 18m=1
— 10m=0.5

4. Priufungsmodalitaten

— In allen Bereichen gibt es nur einen Versuch.
— Die Punkte jedes Bereichs (Tanz, Gerateturnen, Koordination, Ausdauer) werden zusammengezahlt.

Fur die Berechnung der Note wird folgende Formel verwendet

erreichte Punktzahl x 5

Note = —— + 1. Die berechnete Note wird auf die halbe Note gerundet.
max.moégliche Punktzahl

— Bei Wiederholung der Prifung missen nur die Bereiche mit einem Punktewert unter 3.75 nochmals
gezeigt werden. Bei den Disziplinen mit 3.75 und mehr Punkten werden die Werte der urspringlichen
Prifung dbernommen. Im Bereich Ausdauer kénnen die Kandidatinnen und Kandidaten selbst ent-
scheiden, ob sie auch diesen Prifungsteil wiederholen méchten, auch wenn in der urspringlichen Pri-
fung weniger als 3.75 Punkte erzielt wurden.

Goldau, Januar 2026 (Eliane Schmocker, eliane.schmocker@phsz.ch)
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