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Basistest

Diese Test werden immer abgerufen



Sportmotorische Tests

Prellen im Achterlauf
Das Prellen im Achterlauf testet die Gewandtheit mit dem Ball.

Testbeschreibung

Die Spielerin/der Spieler startet selbststandig aus der Hochstartposition (Schrittstellung, kont-
ralaterales Bein vorne) von der Startlinie und durchlduft prellend (mit einem Handball) so
schnell wie moglich eine 3 x 5 m Laufstrecke, die durch funf Slalomstangen markiert ist. Die
mittiere Markierung muss ebenfalls eine Slalomstange sein (kein Medizinball oder dergleichen,
da niedrige Hindernisse gern uberspielt werden). Der Ball ist wahrend der Testiibung regelge-
recht zu prellen und muss bei jeder Wende mit der von der Slalomstange entfernten Hand
(Auflenhand) geprellt werden. Die elektronische Zeitnahme startet mit Uberqueren der Startli-
nie. Die Laufzeit wird gestoppt, wenn die Spielerin/der Spieler nach dem dritten Durchlauf wie-
der Uber die Ziellinie lauft. Zu beachten ist die fir Links- und Rechtshander unterschiedliche
Startposition bei gleichem Testaufbau und dementsprechend anderem Ablauf (siehe Aufbau)
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Materialbedarf
5 Slalomstangen, Markierungen fir die Start-/Ziellinie, elektronische Zeitmessanlage (2 Licht-

schranken), Handball (Madchen = Grofe 1, Jungen = Grofe 2)
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Bewertung o“’/ a , IVe

Gemessen wird die Gesamtzeit nach drei kompletten Durchlaufen der Laufstrecke. Nach ei- Urg vc\‘P
nem Probeversuch hat die Spielerin/der Spieler zwei Versuche, der beste wird gewertet. Falls

ein Messwert stark von den anderen Messwerten fir diese Spielerin/diesen Spieler abweicht,

sollte dieser Versuch wiederholt werden!

Aufbau (angelehnt an Pabst et al,, 2010, S. 29)

BallgroRe in der D Jugend =1 er Ball
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Standweitsprung
; i Fot ; ; Orientierungswerttabelle - Standweitsprung %%, &

Der Standweitsprung testet die horizontale Sprungleistung (Schnellkraft der unteren Extremi- N 470b all ve(o <
taten). Stand 2020 L"’burg.Vor\’°“\
Testbeschreibung
Der*die Spieler*in springt aus dem Stand (FuRe stehen parallel und schulterbreit auseinander) e e T
beidbeinig und mit einmaliger Ausholbewegung von einer markierten Absprunglinie (FuBspit- el durch- Giberdurch- unterdurch- durch.
zen unmittelbar vor der Absprunglinie) méglichst weit nach vorn. Die Landung erfolgt im stabi- CRRl <chnittiicn | Schittlich schnittlich | & hnittlich

len beidbeinigen Stand ohne Ausfallschritt.

Der*die Spieler*in entscheidet selbst iber den Absprungzeitpunkt. Beim Sprung ist es erlaubt, 14 2,62-246 | 245-214 2,13-1,95
durch Arm- bzw. Beineinsatz (Beugen der Knie) Schwung zu holen. 15 268-252 | 2.51-2.19 218-2,01

270-255 2,54-223 222-2,04

Materialbedarf -16 269-252 | 2,51-219 2,18-2,01
MafRband, Markierungen

229-213 212-183 1,82-1,66

Bewertung 14 230-214 | 2,13-184 | 183-168
Gemessen wird der Abstand zwischen der Absprunglinie (Hinterkante der Absprunglinie) und —
der ihr nachstliegenden Landeposition (hintere Ferse) in cm. Jede*r Spieler*in hat drei Versu-

230-2,16 2,15-185 1,84 -1,70

che, von denen der beste (im stabilen beidbeinigen Stand) gewertet wird. Falls ein Messwert 13-15 230-215 | 2,14-1384 1,83-1,68
stark von den anderen Messwerten fir diese*n Spieler*in abweicht, sollte dieser Versuch wie-
derholt werden!
Giitekriterien
Aufbau (aus Pabst et al., 2010, S. 30) Reliabilitat:  Die Zuverassigkeit kann aufgrund der letzten Sichtungen mit r = 0,94 angege-

ben werden (Testwiederholungsmethode).




Kastenschieben

Benotigte Gerate:
¢ 1 kleiner Kasten
e 2 Markierungen

Ablauf:

Uber eine Strecke von 5 Metern wird ein umgedrehter kleiner Kasten (mit Lederseite auf dem
Boden) einbeinhipfend zwischen zwei Markierungen 30 Sekunden hin- und hergeschoben.
An den Wendemarken erfolgt jeweils ein Sprungbeinwechsel (Bilder 1 und 2)

(Von Markierung zu Markierung = 1 Streckenabschnitt)
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Wertungstabelle:

Streckenabschnitt 1 2 3 4 5 6 7
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Punkte a 8 12 16 20 2 28 @°4%al |Ve
“Mburg Vore®®




Ball hochhalten

Bendtigte Gerate:
e 2Balle
e 2 Markierungen

Ablauf:

Zwischen zwei Markierungen (Abstand 4 m) einen Ball mit einem zweiten Ball 30 Sekunden
fortlaufend in der Vorwérts- und Riickwartsbewegung in die Hohe spielen.
Erlaubt sind hierbei sowohl einhandiges als auch beidhandiges Spielen.

Gewertet wird die Anzahl der Ballkontakte.

Wertungstabelle:

Anzahl der
Ballkontakte

Anzahl der
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Ziel ist es, in der vorgegebene Zeit die
vorgegebene Strecke zu absolvieren.
( 4meter vorwarts, 4meter rlckwarst)
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Medizinball- Transport
Ubung 18 - Medizinball-Transport'

Benétigte Gerate:
e 3 Medizinballe
¢ 3 Reifen
e Startmarkierung

Ablauf:

Von einer Startlinie beginnend, im Abstand von 4 Metern 3 Reifen auslegen. Die Kinder
transportieren die 3 Medizinballe nacheinander in die Reifen 1- 3 und holen sie nacheinander
in umgekehrter Reihenfolge wieder zurtick.

Einen Ball im Reifen ablegen = 1 Transport
Einen Ball aus dem Reifen aufnehmen und hinter der Startlinie ablegen = 1 Transport

Gewertet wird nach Zeit .

Optimal ware ein 3 Kg Ball
Ziel ist es, den Test mit einer
BallgroRe zu absolvieren.



Reifensprungbahn

Bendtigte Gerate:
e 5 Reifen
e 1Ball
e 2 Stationsbetreuer

Ablauf:

Die Reifen in einer Reihe ohne Abstand hintereinanderlegen. Die Kinder springen per
Schlusssprung vorwarts in den ersten Reifen hinein, nach seitwérts nach rechts heraus und
seitwarts wieder hinein, dann einen Reifen nach vorn, seitwérts nach links heraus und
seitwérts wieder hinein usw. Dabei kreisen sie fortlaufend einen Ball um ihren Kérper. Nach
dem Sprung aus dem 5. Reifen heraus laufen sie zuriick zum ersten Reifen und beginnen
mit Runde 2.

Hierbei soll ein zweiter Stationsbetreuer die Kinder unterstiitzen, in dem fortwahrend die
Richtung angesagt oder angezeigt wird.

Gewertet wird die Anzahl der erreichten Reifen nach 30 Sekunden.

Wertungstabelle: o v@
Erreichte Reifen 1 2 3 4 5 6 904. T ba , ‘ V
0
Punkte 1 2 3 4 5 6 ""’9 Vor?
Erreichte Reifen 7 8 9 10 1 12

Punkte 7 8 9 10 | 11 12




Ball gegen die Bank rollen

Bendtigte Geréte:
e 2 langbanke
e 1 Handball

Ablauf:

Zwei Bénke parallel zueinander aufstellen (Abstand 5 m). In Liegestiitzposition (FiiBe auf der
aufgestellten Bank) bewegen sich die Kinder ununterbrochen seitlich hin und her; dabei
missen sie vor jedem Richtungswechsel den Ball mindestens zweimal gegen die
gegeniiberliegende Bank rollen.

Gewertet wird die Anzahl der Ballkontakte nach 30 Sekunden.

Wertungstabelle:
Anzahl der
Ballkontakte L 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
RO 214 6|60 |®w|®|BIB|D
Anzahl der i i B -
Ballkontakte M1 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
Punkte 22 o s o s ol s ol sl sl s a0
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