Aufgabenbeschreibung

1. Ballprellen

Testaufbau
Eine Turnbank wird umgedreht und drei Gymnastikballe bereitgelegt.

Aufgabenstellung
Die Versuchsperson soll auf der umgedrehten Bank stehend einen Gymnastikball
innerhalb von 30 Sekunden maglichst oft auf den Boden prellen.

Durchfiihrungshinweise

Die Versuchsperson steht in hiftbreiter Ful3stellung mit durchgestreckten Knien und
aufrechtem Oberkérper auf der umgedrehten Langbank und prellt einen Gymnastikball
auf den Boden. Verliert die Versuchsperson den Ball, wird ihr sofort ein anderer
gereicht.

MeRwertaufnahme / Bewertung

Gezahlt wird, wie oft die Versuchsperson in der vorgegebenen Zeit den Ball auf den
Boden prellen kann. Der Bodenkontakt eines verlorengegangenen Balles wird nicht
gezahlt. Die erreichte Gesamtzahl wird als Testwert eingetragen.

Testmaterialien
Langbank, 3 Gymnastikballe, Stoppuhr

Testziel: Uberpriifung der koordinativen Fahigkeiten (Umstellungsfahigkeit,
Rhythmusfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit)



3. Rumpfbeugen/Hiiftbeugen

Testaufbau
Vor einer Langbank wird eine Melskala angebracht, die nach oben und unten jeweils
15 Zentimeter umfassen soll. Der Nullpunkt entspricht der Bankoberkante.

Aufgabenstellung

Die Versuchsperson steht ohne Schuhe mit geschlossenen Beinen auf der Bank. Die
grofden Zehen schliefen mit der Vorderkante der Bank ab. Aus dieser Stellung ist eine
Rumpfbeuge/Huftbeuge vorwarts mit gestreckten Knien auszufuhren.

Durchfiihrungshinweise
Die Versuchsperson soll mit geschlossenen Beinen und durchgedrackten Knien auf
der Bank stehend eine Rumpfbeuge/Huftbeuge vorwarts ausfihren.

MefRwertaufnahme / Bewertung

Als Testwert eingetragen wird der mit den Fingerspitzen erreichte tiefste Punkt an der
Skala, der mindestens zwei Sekunden gehalten werden muf3. MeBwerte Uber dem
Bankniveau werden negativ bewertet. Jede Versuchsperson hat einen Probeversuch.

Testmaterialien
Bank mit Skala

Testziel: Uberpriifung der konditionell-koordinativen Fahigkeit
(Dehnfahigkeit, Gelenkigkeit)



4. Standhochspringen

Testaufbau

Eine schwarze Tafel (1,50 Meter lang, 50 Zentimeter breit) wird so an der Wand befe-
stigt, dal’ sie alle Schiler im Stand im unteren Drittel erreichen kénnen. Es kann aber
auch eine an der Wand fixierte Weichbodenmatte verwendet werden.

Aufgabenstellung
Die Versuchsperson soll aus dem Stand mdglichst hoch springen und dabei mit einer
Hand den héchsten Punkt markieren.

Durchfiihrungshinweise

Die Versuchsperson stellt sich mit dem Gesicht zur Wand/Matte und markiert mit den
weillen Fingerkuppen beider Hande (Kreide / Magnesia) die maximale Reichhéhe
(Spitze der Mittelfinger!) an der Wand/Matte. Die Fersen dlrfen dabei nicht vom
Boden abgehoben werden. Arme und Schultern missen maximal gestreckt sein. Die
Versuchsperson stellt sich danach seitlings (Rechtshander mit der rechten Seite) in
20-30 Zentimeter Entfernung zur Wand/Matte auf, springt beidbeinig nach oben ab
und markiert an der Wand/Matte mit den Fingern die maximal erreichte Sprunghthe.
Die Auftaktbewegung der Arme ist freigestellt. Nicht gestattet sind Anlaufschritte bzw.
Ansprunge. Jede Versuchsperson hat einen Probeversuch.

MeRBwertaufnahme / Bewertung

Als Testwert eingetragen wird der vertikale Abstand (cm) zwischen Reich- und
Sprunghothe, der mit einem Meterstab gemessen wird. Zur Messung steigt der
Versuchsleiter auf einen Kasten / Stuhl.

Testmaterialien
Meterstab, Staubtuch, Kasten / Stuhl

Testziel: Uberpriifung der konditionell/koordinativen Fahigkeiten (Reaktivkraft,
Schnellkraft, Maximalkraft, Dehnfahigkeit, Gelenkigkeit)



6. Stufensteigen

Testaufbau
Fir den Test wird eine Langbank benétigt.

Aufgabenstellung
Die Versuchsperson soll in einer Minute etwa 40 mal die Langbank besteigen.

Durchflihrungshinweise

Die Aufstiege auf die Bank sind so durchzufihren, daf flr einen kurzen Moment die
Versuchsperson jeweils mit beiden Beinen mit durchgedriickten Knien und mit beiden
FuRen ganz auf der Bank steht. Die Lehrkraft gibt durch Zahlen (evtl. iber Tonband)
den Rhythmus vor. Der Test kann auch als Gruppentest durchgefthrt werden. Damit
der Puls schnell gefunden werden kann, empfiehlt es sich, mit einem Filzstift die
Melstelle zu markieren. Die Pulsmessungen werden jeweils zehn Sekunden vorge-
nommen und dann mit dem Faktor sechs multipliziert. Der Ruhepuls sollte im
Klassenzimmer oder vor dem Aufwarmen in der Sporthalle festgestellt werden. Hier
konnte auch das Pulsmessen gelbt werden.

MeRwertaufnahme / Bewertung

Pulsmessungen werden vor der Belastung (Ruhepuls) und zwei Minuten nach der
Belastung (Erholungspuls) vorgenommen und die ermittelten Werte in die Testkarte
eingetragen. Als Testwert wird die Differenz aus Erholungspuls und Ruhepuls einge-
tragen. Wenn mdglich, sollten bei unteren Jahrgangsstufen die Pulswerte vom Lehrer
bzw. von den Testhelfern gemessen werden. Unwahrscheinliche Werte sollten Gber-
pruft werden.

Testmaterialien
Langbank, Stoppuhr, Filzstift

Testziel: Uberpriifung der konditionellen Fahigkeiten (anaerobe
Ausdauerfahigkeit).
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