Sportamt Hamburg Sportamt
Hamburger Str. 41  D- 22083 Hamburg SP 13 - Schulsport

An die Hamburger Str. 41, 22083 Hamburg

Fernsprecher (040) 4 28 63-0
an den HauptSChU|en Durchwahl (040) 4 28 63-40 37

Sport unterrichtenden Telefax (040) 42 79 67 - 198
Lehrkrafte Ansprechpartner: Ronald Scholl
Zimmer: 2.92

E-Mail: ronald.scholl@bbs.hamburg.de
Sprechzeiten: dienstags und donnerstags

Hamburg, den 19.06.07

Begleitmaterialien zum neuen Rahmenplan Sport

Sehr geehrte Kolleginnen und Kollegen,

der neue Rahmenplan Sport fir die Hauptschule schreibt verbindlich vor, dass nach den
Klassenstufen 6, 8 und 9 mit jeder Schuilerin und jedem Schiler ein Test zu den motorischen
Basisfahigkeiten (,Fitnesstest”) durchzufihren ist. Vorschlage fir entsprechende Testelemente

finden Sie in diesen Begleitmaterialien.

Wir bitten Sie, diese Testaufgaben als Orientierungsrahmen zu verstehen und sie im Unterricht
daraufhin zu Uberprifen, ob das Anforderungsniveau aus lhrer Sicht angemessen ist. lhre

Rickmeldungen dazu nehmen wir dankend entgegen!

Mit freundlichen GriiRen
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www.schulsport-hamburg.de




Motorische Basistests®

Klassenstufen: 3 -7
Fihigkeit: Schnelligkeit

Lauftest

Durchfiihrung: Die entsprechend der Abbildung angeordneten Medizinballe sind schnell anzulaufen.
Beim Start und an jedem Anlaufpunkt sind die Medizinballe mit der Hand zu berthren.
Die Balle werden nicht umlaufen, die Laufrichtung wird vor dem Medizinball
gewechselt.
Die Zeit wird beim Uberlaufen der Ziellinie gestoppt (keine Beriihrung des Balles
erforderlich).Zwei Wertungsversuche.

Wertung: Bewertet wird die Zeit des besseren Versuchs.

SR 1.3 | K1L4 [ KL5|KL6|KL7
Zeit in Sekunden

88 [ 84 [ 80 [ 76 | 73

96 | 93 [ 90 | 87 | 84

104 [ 10,1 | 98 | 94 | 90

11,0 [ 10,7 [ 102 [ 9.7 | 9.2

11,8 | 11,3 [ 10,9 [ 10,5 | 10.1

R 1.3 [ K14 [KL5[KL6[KL7

Zeit in Sekunden
86 | 81 7.7 7.4 7,0
94 | 9,0 | 8.6 8.2 7.8
10,2 | 9,7 | 9.2 8.8 8.5
10,8 | 10,2 | 9,6 | 9,2 8.9
11,6 | 11,0 | 10,5 | 10,1 9L

NOTE
| | B | et

NOTE
FAFNIFISIE

1 . . . . .
Handreichung zur Leistungsermittlung und Leistungsbewertung im Schulsport, Sdchsisches Staatsministerium
fur Kultus 2005




Klassenstufen: 5 - 12
Fahigkeit: Kraftausdauer

Seilspringen (60 s)

Durchfuhrung: Seilspringsn am Ot mit belisbigem Ssildurchschlag.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl der Seildurchschlage in der vorgegebenen Zeit.
Zeitvorgabe: Flassen 5—12 60 Sskunden

Hinweis: Springseile mit verstdrkter Mitte cder Wettkampf-Gymnastik-Seile verwendsn, keins
Speed-Ropes.

Ty

- HI. 3 | KI_dJ KI5 | HI. & J KLT |Kl_l | LA ] ‘KL1ﬁ|KI_11JKl12

1 100 105 115 125 130 135 135 135
2 &0 a5 ag 105 110 115 115 115
i 3 a5 70 &0 =[] o5 100 100 100
4 a0 85 G5 75 20 85 BS 85
5 35 40 50 B0 a5 0 70 70
- Kl 2 | Kl 4 J KL 5 | Kl & ] KL T | K. 8 | L] I K. 10 | K11 ] Kl 12
1 100 105 115 125 130 135 135 125
2 a0 a5 =l 105 110 115 115 115
i 3 =] 70 =1 =] =] 100 100 100
4 50 55 G5 15 ao a5 a5 85
5 35 40 50 a0 a5 70 70 70




Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Kraftausdauer
Liegestiitzbaugen (30 s)

Durchfuhrung: Klassen 3 - 7:
Die Hande stutzen schulterbreit auf der Turnbank (Arme senkrecht)., Fulle am Boden.
Beugen und Strecken der Arme chne Unterbrechung bei gestrecktem Korper. Gezdhh
werden die Liegesilitze, wenn beim Beugen zwischen Ober- und Unterarm ein spitzer
Winkel (unter 80 Grad) emeicht wird.

Wertung: Bewsartet wird die Anzahl der emsichten Wisderholungen in 30 Sskundsan.
Durchfuhrung: Klassen 8 — 12:
Die Hande stiizen schulteroreit auf dem Boden vor der Tummatte (5. Abb ). Beugen
der Arme his diz Brust die Turnmatte berihrt und ein rechter Ellbogenwinke! erkennbar

ist. Sofortiges Hochdrucken bis zur Armstreckung ohne Pause.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl der emesichten Wisderholungen in 30 Sskunden.

- Kl 2 | Kl 4 J KL & | Kl & I KLT | KL&8 | -] ‘Kl.ﬂl | Kl 11 I Kl 12

Schragliegestitz (Anzahl in 30 5) Liegestits {4nzahl in 30 =)
1 20 2 22 25 25 12 20 22 25 25
2 15 17 17 13 18 13 14 i6 17 17
ﬁ 3 10 12 12 12 12 a g 10 10 10
4 T ) T 7 7 L] 5 ] ] ]
5 3 3 3 | 3 2 2 2 2 2

- Kl 2 | Kl 4 | KL &

Kl & | KLT | KL& | L] |KI.1I:I | K11 | Kl 12

Schragliegestitz (Anzahl in 30 5) Liegestits {Anzahl in 30 =)
1 22 24 28 28 30 25 20 30 35 35
" 2 17 18 20 22 24 20 28 25 27 27
E 3 12 13 15 17 18 15 18 18 20 20
4 @ k] 10 12 12 10 11 11 14 14
5 5 5 ;] i ] L] 8 G T 7




Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Schnelligkeit
Qrientierungsfahigkeit

Hockernummernlauf

Crchfuhrung: Stand unmittelbar vor dem Starthocker, Handfldche awfgelegt Hinter derm Ricken in
einem Kreisbogen § Hecker mit deutlichen Zahlen 1 bis 5. Start auf den Zuruf siner Zahl
(z.B. [Ferig — Drei"). Lauf zu dem entsprechenden Hocker, diesen berdhren und Lauf
zurick zum Starthocker. Hurz wor dem Berihren des Starthockers Zuruf giner newen

Zahl usw_. Ein Wertungswersuch.

Wertung: Bewsrt=t wird die Zeit vom Startkommanda bis zur Berdhrong des Starthockers nach
den Laufen zu drei nummerizrien Hockern. Ein Werungsversuch.
Chie Reihenfolge der Mummererung der Hocker daf vor dem Wertungsverswch nicht
bekannt s2in (nach Eimnnahme der Ausgangssteliung Mummernerung verdndern).

Hockernummernlauf
z.B. Mittellinie 5
=]
1,5m 3m 1.5m
N'M'
z.B. Angrifflinie VB Start
- Kl 3 | Kl 4 ] KL & | Kl & ] KL T |KI.E | KL 9 ]Kl.ﬂl | KL 11 I Kl 12
Sekunden
10,5 8.5 8.0 87 8.5 83 8.0 T.7 T.T 7.7

1.5 10.5 10,0 8.8 0.6 9.4 a.1 8.8 8.8 8.8
125 11.5 1.1 10,8 10,7 10,5 10.2 10.0 10,0 10,0
13,5 12,5 122 12,0 11.8 1.6 11.3 1.1 11,1 11.1
15,0 14,0 13,8 13,5 13.2 128 12.6 123 12,3 12,3

- Kl 3 | Kl 4 | KL & | Kl & | KL T |KI.H | KL 9 |KI.1I:I | KL 11 | Kl 12

Sekundzan
10,0 2.0 a5 8.0 8.0 7.8 7.5 7.2 7.0 7.0
11,0 10.1 8.6 a1 g.1 =] 8.8 a3 8.1 8.1
12,0 11.2 0.7 10,2 10.2 10,0 a7 g4 8.2 8.2
13,0 124 12,0 11.4 11.4 11.2 10.8 10,7 10,5 10.5
14,5 13,8 13,3 12,8 12,8 125 124 12,2 12,0 12.0

Mote
N e G | R =

Mote
e |G B =




Levellauf

Durchfifhrung:

Wertung:

Klassenstufen: 5 -12
Fahigkeit: Ausdauer

Der Levellauf ist ein Pendellauf zwischen zwei Linien, die 20 Meter enffernt sind. Mit
dem Ertdnen des 5.Tones nach der Ansage: Start fiir Level 1" beginnt der Lauf
Die Laufer missen exakt zum nachsten Ton mit sinem Full die jeweils anders Linis
berdhren. Als Hilfestzllung und Ankundigung des nachsien Tenes, erdnt unmittelbar
davor sin (Wellen-)Rauschen. Der Lauf geht ohne Pause (also auch nicht bei den
Ansagen: Start fiir Level .. bzw. Start to Lewel . an der Linie verharmren!) bis zum
dem Zeitpunkt weiter, an dem es der Schiler nicht mehr schafft, die Linie zeitgleich
mit dem Ton zu berihren.

Es wird empfohlen, mit einer Verwarnung® zu arbeiten, bevor der Schiler von der
weiteren Wertungsteilnahme ausgeschlossen wird. Zur Erleichierung der Auswertung
sind eine Ubersicht der Laufstrecken mit den entsprechenden Zeitintervallen und =sine
Auswertungshilfe auf der Handreichungs-CO verhanden.

Der jeweils emsichte und sbgeschlossens Level ist die Werungsgrundlage fir die
Zensierung. Flr Laufstrecken von nur 18 Metermn zwischen den beiden Linien solite
der vorgeschlagenen Levelzahl fiir die Bewertung =in ganzer Level zugegsben wer-
den.

Ubersicht dber die Laufstrecken und Zeitintervalle

Auswertungshilfe fuir die Bewertung uwnd den Wetthampf

Zum Anzedgen ge Videcs Blid brie anilicken!

- KL 3 | Kl 4 J KI5 | HI. & ] KLT |KI_E | LA ] IKI.1IJ | KI_1'I]I(I_12

Level
5,00 5,10 7.08 B.08 8,05 2,11 10,06 | 10.06

L I N

4,02 5.09 &,00 7.08 8,08 211 0,08 0,08
3,08 4.09 £.08 6.03 704 7.07 7.10 7.10
3,04 4.05 5,01 5.05 5,08 6,04 8,07 6,07
2,04 2.08 .04 3.08 4,04 4,08 5.03 5.03

- k2 | wia [ ks [ ke [ k7 [wee | ks [wto] ki [ w2

Level
6,10 T.08 2,07 8.04 8,11 10,08 | 11,07 | 11.07
5,08 5.08 7.08 8.03 8.11 2,08 10,07 | 10,07
4,04 8,05 8,05 7.02 7.10 8,07 8.08 8,08

Note
L e

3,04 4.04 £,02 8.01 8,05 7.03 7.10 7.10
2,04 3.01 3,08 4.03 4,08 5,08 8,07 6,07




Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Sprungkraft
Dreierhopp

Durchfuhrung: Schrittstellung, die Fullspize des Sprungbeines steht an der Absprunglinis. Absprung
recht — rechts — rechis — Landung auf beiden Beinen (flielkende Sprungfolgs) oder mit
dem linken Bein sinngemall. Drei Werungsversuche.

Wertung: Gemessen und bewertst wird die Strecke von der Absprunglinie bis zur Landestells
(Ferse} auf § cm genau beim besten Versuch.

- KI. 3 | KL 4 | Kl 5 | KI. & | KL 7 | K. 8 | KL 3 | KI. 10 | KL 11 | Kl 12
Weitz inm

4,30 4.70 510 5.50 570 5.80 5,20 &,00 8.10 8,10

3.80 4,30 4,60 5.00 520 5.30 540 5,50 5.80 5.60

3.40 3,80 4,10 4,50 470 4,70 4,80 4,80 5,00 5,00

3.00 3.30 3,60 3.80 4,10 4.20 4,30 4,40 440 440

2,60 2,80 3,10 340 3,60 3.70 3.80 3,80 3,80 3,80

- Kl 2 | Kl.d-] KL & | Kl & I KL T |KI.! | -] ‘KL1Q|KI.11]KL12

4,80 5,10 540 5.80 8,20 B8.50 8.80 T7.20 7.50 7.50
4,20 4.50 4,80 5.20 5.50 5.80 6.20 6,50 8,80 6,80
3,60 3.80 4,20 4.80 480 5.20 5,50 5,80 8.00 8,00
3.10 3.30 370 4.00 430 4.60 4,80 5,30 5.80 5.60
2,70 2.80 3.20 3.50 70 4.00 4,30 4,70 5.00 5.00

Mote
[ [P K-

Note
(LR N




Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Gleichgewicht

Drehungen auf der umgedrehten Turnbank

Durchfuhrung: Klassen 3 - 62

Wertung:

Auf der umgedrehtzn Tumbank soll innerhalb von 20 Sekunden die groflimdgliche An-
zahl von Drehungen um die Langsachse ausgefihrt werdan. Bine Orehung ist abge-
schlossen, wenn die Ausgangsstellung auf der Bank im sicheren Stand wisder erreicht
ist. Wird die Bank innerhalb der Zeit mit einem Fult verlassen, ist die Bank sofort wisder
zu besteigen und die Drehungen sind fortzusetzen. Beidfuliges oder haufiger als drei-
maliges Verlassen der Bank mit sinem Fulk machen den Versuch unglitig.

Zwsi Werlungsversuche.

Bewertet wird die Anzahl der Drehungen innerhalb von 20 s (auf halbe Drehungen ge-
nau) beim besseren Wertungsversuch.

Durchfuhrung: Klassen T - 12:

Wertung:

- HI. 3 | Kl 4 J KI5 | HI. & KLT |KI_E | LA ] ‘Kl.iﬂ | K11 ] Kl 12

Ausfiihrung von 4 ganzen Drehungen auf der umgedrehten Tumbank in kirzester Zeit.
Beim Verassen der Bank mit einem Full wird sine Sekunde aufgeschlagen. Beidfili-
ges oder haufiger als dreimaliges Verlassen der Bank mit einem Full machen den Ver-
such unglltig. Zwel Wertungsversuche.

Bewsrtet wird die Zeit fir die 4 Umdrehungen mit einer Genauigket von 1710 s (=in-
schlisflich Strafsekunden) beim besseren Wertungsversuch.

Anzahl der DOrehungen in 20 = Zeit fur 4 Drehungen
&0 7.0 20 B.5 8.0 2.0 5.0 2.0 7.8 7.5

5,0 5.0 7.0 7.5 10.5 10,5 10.5 10.5 10,0 10.0

[ e LN

4,0 4.5 55 6.0 13.0 130 13,0 13.0 12,5 12,5
3.0 35 4.5 5.0 14.0 150 15.0 15.0 14,5 14.5
20 25 a0 35 18.0 13,0 15.0 8.0 17.5 17.5

- K2 | s [ ks [ ke [ w7 [wee | ks [wto] ke [wee

Anzahl der Orehungen in 20 s Zgit fur 4 Crehungen

Note

&0 7.0 an 8.5 8.0 2,0 8.0 an 7.5 .5
5,0 5.0 7.0 7.5 10.5 10,5 10.5 10.5 10,0 10.0
4.0 4.5 55 8.0 13.0 130 13.0 13.0 12,5 12,5

30 3.5 45 5.0 14.0 15.0 15.0 15.0 14.5 14.5

| e | G R -

20 25 a0 35 18.0 13,0 15.0 8.0 17.5 17.5




Klassenstufen: 3 - 12
Fihigkeit: Kraftausdauer
Halten im Hang

Curchfuhrung: Der Schiler ergreift mit Ristgriff die oberste Sprosse der Sprossenwand (bei Klasss
3 — & die vorstehendes Sprosse unter dem Fenster) und beugt die Arme so, dass dis
Mase in Hohe der obersten Sprosse ist [rechter Winkel zwischen Cber- und Unterarm).
Auf das Kommandao los” nimmt der Schiler die Flike von der Sprosse auf der er steht.
Oie Zeit wird dann gestopot. wenn der Schiler s=in Horpergewicht in der Ausgangs-
stellung nicht mehr halien kann bzw. diez Mase unter di= oberste Sprosse sinkt.

Hinweais: Micht mit den Knien abstitzen, Kirper gestrackt

- Kl 2 | Kl 4 J Kl 5 | Kl. & ] KL T | Kl 8 | LA ] ‘ KI. 10 | K11 ] Kl 12
Sekunden
1 15 158 20 25 25 28 28 28 28 28
2 10 10 15 18 18 20 20 20 20 20
ﬁ 3 ] 5 =] 10 10 12 12 12 12 12
4 3 3 4 5 5 T 7 T T 7
5 1 1 2 = 3 3 3 3 3 3
- Kl 2 | Kl 4 | Kl 5 | Kl. & | KL T | Kl &8 | LA -] | KI. 10 | Kl 11 | Kl 12
Sekunden
1 25 30 30 32 35 38 40 42 45 45
2 17 20 20 2z 25 28 20 3z 35 35
i 3 10 12 12 15 18 20 20 22 22 22
4 [ ] & 10 10 10 12 12 12
5 2 3 3 = 4 4 5 H ] 5




Schneller Crunch (30 5)

Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Kraftausdauer

Durchfuhrung: Der Schiller liegt auf dem Rlckesn, die Fersen sind auf einem Hocker abgelegt Zwi-
schen den Knien kann ein Volleyball fidert werden. Im Knie- und Hiftbersich wird je-
weils =in rechier Winkel eingsnommen. Auf =in Startsignal wird 20 Sekunden lang.
maglichst oft 2in Tennisball um beide Oberschenkel kreisend dbergeben (nicht werfen!).
Diz Ubergabe erfolgt jewsils vor oder hinter den Oberschenkein. Der Rumpf wippt dabsi
leicht auf und ab. Ein Wertungsversuwch.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl korrekt ausgefihrer vollsténdiger Umkreisungen innsrhalb
von 20 Sekunden.

|

- Kl 2 | Kl 4 J Kl & | Kl. & I KL T | K. 8 | L] I KI. 10 | Kl 11 I Kl 12
Anzahl in 30s
1 26 26 28 28 30 30 32 32 34 34
" 2 22 2 24 24 26 268 28 28 30 30
E 3 18 18 20 20 22 22 24 24 28 28
4 14 14 18 16 18 18 20 20 22 22
5 10 10 12 12 14 14 15 16 18 18
- Kl 2 | Kl 4 J Kl 5 | Kl. & KL T | K. &8 | LA -] I KI. 10 | Kl 11 ] Kl 12
Anzahl in 30s
1 28 28 30 30 32 3z 4 34 38 38
2 24 24 28 26 28 28 20 a0 32 32
E 3 20 20 22 2z 24 24 26 28 28 28
4 16 15 18 18 20 20 22 22 24 24
5 12 12 14 14 18 16 158 i [:] 20 20

10



Klassenstufen: 3 - 12
B Fahigkeit: Beweglichkeit
Ubersteiger (30 s)

Durchfuhrung: Der Schiler steht aufrecht und hilt einen Gymnastikstab in schulierbreitem Griff mit
beiden Handen vor dem Horper. Der Stab berihrt die Hoftbeuge. Nach dem Startsignal
erfolgt das Durchsteigen von worn nach hinten Uber den Stab. Danach Aufrichien des
Rumpfes, der Gymnastkstab beruhrt den Po. Mach dem Zuricksteigen von hinten nach
vorn aufrichten des Rumpfes, der Stab berlhrt wieder die Hiftbeuge.

Wertung: Bewsrtst wird die Anzahl der einzelnen Ubersteigungen innerhalk von 20 Sskunden

unter Beachtung der richtigen Ausfihrung {jeweils Aufrichten des Rumpfes und Berih-
rung von Po bzw. Hiftbeuge).

- Kl 2 | Kl.d-] KL & | Kl & I KL T |Kl.l | -] ‘KL1Q|KI.11]KL12

Anzahl in 20 sec.

1 20 21 22 23 24 24 25 25 25 25
2 16 17 12 19 20 20 21 21 21 21
E 3 12 12 14 15 18 18 17 17 17 7
4 9 10 11 12 12 13 12 12 13
L] Li ) 7 B =] a 10 0 10 10

- HI. 3 | KI_dJ KI5 | HI. & ] KLT |KI_I | LA ] ‘KI.1EI|KI_11JK[1.‘Z

Anzahl in 320 sec.

1 20 21 22 23 24 24 25 25 25 25
2 16 17 18 1@ 20 20 21 | 21 el
i 3 12 13 14 15 16 16 17 i7 17 i7
4 g k] 10 11 12 12 13 13 13 13
5 5 i ] 7 B g a 10 iD 10 i0

11



Klassenstufen: 5-12
Fahigkeit: Schnelligkeit
Linienlauf9-3-6-3-9

Durchfiihrung: Die Federballe werden auf der Mittelliniz und der dem Start gegeniiberliegendsn An-
griffslinie des Volleyballfeldes ausgslegt
“fon der Grundlinie des Volleyballfeldes auf Kommando folgende Laufstrecke:
2 m vorwarts bis zur Mittellinis, Aufnehmen des Faderballs;
3 m riickwarts bis zur Angriffsiinie, Ablegen des Federballs;
& m vorwarts bis zur gegeniberisgendsn Angriffshinie, Aufnehmen des Federballs;
3 m richwarts bis zur Mittellinie, Ablegen des Federballs;
2 m vorwarts bis zur gegeniberisgenden Grundlinie, Deldurchlauf.

Wertung: 1 Wertungsversuch. Gemessen und bewertet wird die Gesamtlaufzeit.

[FELETHPRR LT TN ETTE R Y
FEETEER P

b Lwabl

LT — Luzfrg

| in | 32 | im | L] |

- Kl 2 | Kl 4 J KL & | KI. & ] KL T |KI.E | LA-] IKI.1I:I | KL 11 ] Kl 12

Zeit in Sekundsn
9.5 a4 8.2 23 8.2 8,2 2.1 8.1

10,2 10,2 10,1 1 10,0 10,0 2.0 8.9
1.0 11.0 10,9 10,2 10,8 10,8 10,8 10,8
1.8 115 11,2 11.2 11,2 i1.2 11,0 11.0

Mote
£ IS I N N

i2.2 12,0 11,8 11,8 11,8 1.6 114 11.4

- Kl 2 | Kl 4 | KL & | Kl & | KL T |KI.E | L] |KI.1IJ | K11 | Kl 12

Zeit in Sekundsn
8.2 2.0 8.8 g8 54 82 8.0 8.0
10,0 2.8 8.5 23 a1 ag BT B.Y

iD.g 10,5 10,2 f=R] ar 8.5 9.3 8.3

1.2 11.0 10,7 10,5 10,2 10,0 0.0 0.9
i1.8 115 11,2 11.0 10,8 10,6 10,4 10,4

Mote
[E R ) [ R

12



Klassenstufen: 3 - 12
Fiahigkeit: Kraftausdauer
Klimmziehen

Durchfuhrung: Klimmziehen aus dem Schragliegehang
Klassen 2 — 12 weiblich
Klassen 2 —4 mannlich (héhere Klassen zur Wahl fur leistungsschwachere Schiler)
Grundstellung vorings zu dem schulterhohen Gerat (Klimmzuggerat, Barren, Rechk).
Hande fassen schulterbreit die Stange. Dis Fille gleiten sowsit nach vom, bis dis ge-
streckten Arme und der Korper im rechten Winkel zuginander stehen. Die Fulle werden
fixiert. Beugen und Strecken der Arme chne Pause bei gestrecktem Korper.

Wertung: Bewsrtet wird die Anzahl fehlerfrei ausgefihrer Klimmazige.

Durchfuhrung: Klimmzighen aus dem Streckhang
Flassan 5§ —12 mannlich
Am sprunghohen Reck aus dem ruhigen schulierbreiten Hang (beliebige Griffart!) Beu-
gen der Arme bis das Kinn bei gerade gehalienem Kopf die Hohe der Stange emeicht.
Anschlizfendes villiges Strecken der Arme.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl fehlerrei ausgefihrier Kimmzige.

- K.z | Kid | ks [ wes [ w7 [wee [ ks [weto ] ko1t [k

Klimmzighen aus dem Schragliegehang (Anzahl)
1 38 42 44 46 44 46 45 44 44 44
2 24 30 30 3z 32 az 32 ] 30 30
3 3 15 20 22 2z 22 24 24 22 2z 22
4 10 13 14 14 14 16 15 18 18 18
5 5 i g | ] 10 10 0 10 10

- Kl 3 | Kl_d.J KI5 | KIl. & ] KLT |Kl_l | L] ‘KL1G|KI.11JK[12

Flimmzizhen aus dem Streckhang | Schrighegehang (Anzahl)

1 -/48 | -150 Bi- Ti- 8- 1017- 120- | 120 | 127- | 128-
2 -130 | -4 27- ar- 41- 8- 7 Ti- ar- g/-
i 3 -f18 | -f22 | -/28 | 1728 | 2/30 al- 47- 417- g1- &/-
4 -f12 ) -4 | -rie | 418 | -i1e | 22 | -r24 217- 2/- 27—
L] -16 -iB -'g -1 | -f11 ) -r14 | -5 | 718 | -s20 | -f22

13



Klassenstufen: 7 - 12
Fihigkeit: Schnelligkeit
Japantest

Durchfuhrung: Start aus seitlicher Stellung hinter der Startlinie. Zick-Zack-Lauf zwischen zwei Linien
mit 4.5 m Abstand mit schnellien Machstellschritten seitwarts bei jeweiliger Beruhrung

der Linie mit der Hand {Fingertipp gendgt). Die Strecke ist funfmal zu durchlaufen. Am
Ende des Tests wird die Ziellinie Gbedaufen (keine Handberihrung).
Dwei Wertungsversuche.

Wertung: Bewsrtst wird die gestoppte Zeit vem Startkommands bis zum Uberlaufen der Zigllinie
beim besseren Wertungsversuch.

Hinweis: Unbkedingt auf komekte Ausfiihrung (s=itliche Machstellschritie) achten!

Jipantest 5 WEE nach Zeir
- ==

e
% =
et

- HI. 3 | KI_dJ KI5 | HI. & J KLT |Kl_l | LA ] ‘KL1ﬁ|KI_11JKl12

Zeit in Sekunden

8.4 8.1 T8 7.7 77 7.8
8.4 9.2 a0 a7 54 B3
10.5 10,2 10.0 87 8.8 8.4
1.8 115 11.2 11.0 10,7 10.7
13.3 13.0 12.8 12.6 12,5 12.5

- k2 | wia [ ks [ ke [ k7 [wee | ks [wto] ki [ w2

Zeit in Sskunden
1 8.2 8.0 7.7 7.5 7.8 T4
2 8.2 2.1 52 a5 B3 B.2
3 10.2 100 Be 85 o4 B3
4
5

Note
(LIS N

Note

11.2 1.0 10.8 0.7 10,5 10.5
12.5 124 12.3 12.2 121 12.0

14



Ballreaktionstest (akustisch)

Durchfiihrung: Am cberen Ende zweier 4m langer Tumbanks, die in 1,20 m Hihe in gine Sprossan-
wand singehangt sind und deren Abstand 10 om betragt, halt der Lehrer einen Volley-

ball und 13sst ihn auf ein akustisches Signal abrollen.

Diar Schiler steht mit dem Ricken zum Ball (ohne Blickkontakt) und versucht nach dem
Signal den Ball so schnell wie moglich zu sioppen. Die Ausgangssteliung ist 3,80 m von
der Sprosserwand und 1,50 m vom unteren Ende der Bank entfernt. Der Schiler hat

zwei Wertungsversuche.

Wertung:

beim besseren Versuch

Hinwais:

Tumnbinke
(4 m)

Bandmali

1.0 m

Klassenstufen: 3 - 12
Fihigkeit: Reaktionsfihigkeit

Schnelligkeit

Zurn Messen der Reollstrecke des Balls auf der Bank ein Bandmalk befestigen.

Gemessen und bewertet wird die Rollstrecks des Balls in cm (jeweils Mitte des Balls).

- KL 3 | m.4] KI5 | KL & ] K.7 | K8 | KL9 |KL1u|m.11]m1z

Rollweg des Balles im em
4 | 120 | 910 | 105 | 100 | 10 | 85 | o5 | e | =0 | em
2 | 138 | 125 | 120 | 115 | 115 | 110 | 110 | 108 | 105 | 105
i a2 | 450 | 140 | 140 | 135 | 135 | 130 | 30 | 128 | 120 | 120
4 | 170 | 180 | 155 | 150 | ta5 | 140 | @0 | 438 | 130 | 120
s | 1o0 | t80 | 175 | 470 | 1e5 | 180 | 80 | 1s8 | 150 | 120
- K.z | Kid | ks [ wes [ w7 [wee [ ks [weto ] ko1t [k
Rollweg des Balles in cm
1 | 120 | 110 | oo | 85 | o5 | en | oo | &8s | == | &5
2 | 132 | 425 | 195 | 110 | 105 | o0 | o0 | es | e5 | @5
3 3 | 450 | #40 | 135 | 430 | 125 | 120 | 115 | 110 | 105 | 105
4 | 170 | 180 | 155 | 148 | te0 | 138 | 130 | 128 | 120 | 120
s | 1e0 | 180 | 170 | 470 | 180 | 185 | 450 | 148 | 145 | 145
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Klassenstufen: 3 -12
Fahigkeit: Schnellkraft

Standsprung - Reichhdhe

Drghfuhrung: Aus dem Stand seitlich zu =iner Wand mit Avfiaktbewesgung Absprung, Markierung der
Sprunghidhe, indem mit der linken oder rechten Hand die Wand so hoch wie maglich
angetippt wird (Finger anfauchien cder mit Kreide farben). Drei Werungsversuche.
Danach Markierung der Reichhéhe in Schlussstellung frontal zur Wand {mit gestreckien
Armen chne Anheben der Ferse). Zwei Wertungsversuchs

Wertung: Gemessen und bewertet wird die Differenz zwischen der Reichhdhe im Stand und der
Sprunghihe beim besten Versuch.

- Kl 2 | Kl.-d-J KL & | Kl & ] KL T |Kl.l | -] ‘KL1Q|KI.11JKL12

Differanz in cm

1 28 a0 32 36 38 410 42 42 42 42
2 24 26 28 32 4 -] ] e 38 a8
i 3 21 23 28 23 30 3z 24 34 24 4
4 16 18 21 23 25 ar 28 28 pel] 20
5 11 13 15 17 19 21 22 22 24 24

- Kl 2 | Kl 4 | KL & | Kl & | KL T |Kl.l | L] |KL1G|KI.11 |Kl12

Differanz in cm

1 a0 32 38 38 40 44 48 52 56 58
2 pel] pei] ) 4 36 40 a4 47 51 &1
3 3 az 24 a7 | 33 L] 40 42 45 47
4 15 20 23 26 20 3z a5 g 41 42
5 14 16 12 20 23 el | 29 3z L] 38




adch

M

Note

en

2300

1950

1750

1650

O WIN|F

1450

2400

2200

1900

1700

QW IN|F

1500

2450

2280

2000

1800

QW IN|F-

1550

2500

2300

2100

1800

QW IN|F

1550

2550

2300

2100

1850

O WIN|F

1600

10

2600

2400

2100

1900

QW IN|F

1600

12- min. Lauf

Jungen

KL

m

2500

2230

1910

1740

1600

2700

2350

2000

1890

QR |W [N |-

1700

2740

2400

2050

1940

g WN|F

1800

2800

2500

2100

1980

g W[(N ([P

1850

2880

2600

2200

2100

A | W(N (P

1900

10

2960

2700

2350

2250

G| |W [N |-

1950
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