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~Sport steigert — ebenso wie Musik —
auch die schulischen Erfolge von
Kindern und férdert die Gesundheit.”

Sport leistet fur die Personlichkeitsentwicklung gerade von Kindern und Jugendlichen GroBartiges. Sport vermittelt
in seiner Vielfalt ganz unterschiedliche Erfahrungen: sich mit Freunden messen, Leistung zeigen, siegen wollen oder
einfach nur spielen und herumtollen, in Bewegung bleiben. Hier lernen Kinder, an Leistungsgrenzen zu gehen und
auch Niederlagen einzustecken. Hier erfahren sie Mannschaftsgeist und Fairness, Selbstvertrauen und vor allem
auch gesellschaftliche Teilhabe, Integration und Akzeptanz. Sport steigert — ebenso wie Musik — auch die schulischen
Erfolge von Kindern und fordert die Gesundheit.

Die friihe Férderung nach den individuellen Fahigkeiten, Begabungen und Neigungen der Kinder ist deshalb von
besonderer gesellschaftlicher Bedeutung. Das gilt fur talentierte, hoch motivierte Kinder genauso wie fur die weniger
begabten, dngstlichen oder tibermotivierten Kinder. Sie alle missen die Chancen bekommen, sich individuell zu ent-
wickeln und vor allem Spal3 am Sport bekommen und behalten — in der Schule sowie in Vereinen.

Damit diese frihe individuelle Foérderung im Sport gelingt, ist das Engagement, das Kénnen und die Erfahrung der
Lehrkrafte und der Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter von besonderer Bedeutung. Am Anfang ihrer Arbeit steht,
den motorischen Status eines jeden Kindes zu erfassen. Motorische Tests sind dazu ein hilfreiches Instrument.
Der Motorische Test fur Nordrhein-Westfalen wurde am Forschungszentrum fiir den Schulsport und den Sport von
Kindern und Jugendlichen — Karlsruhe (FoSS) entwickelt und unter Beteiligung einer Expertengruppe an die Anfor-
derungen in Nordrhein-Westfalen angepasst.

Die Landesregierung unterstitzt die friihe Férderung im Sport auf vielfaltige Weise und garantiert Rahmenbe-
dingungen, die zielgerichtete und kindgerechte Forderung moglich machen. Mit dieser Testanleitung erhalten Sie
eine konkrete Hilfe zur Vorbereitung, Durchfihrung und Auswertung des sportmotorischen Tests, der sich in der
Praxis bewéhrt hat. Ich wiinsche Ihnen bei der Umsetzung viel Erfolg.

Ut JEE 7

Ute Schifer
Ministerin far Familie, Kinder, Jugend, Kultur und Sport
des Landes Nordrhein-Westfalen
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1. Einleitung

Der Motorische Test fur Nordrhein-Westfalen wurde im
Auftrag des Sportministeriums Nordrhein-Westfalen von
einer Expertengruppe unter Federfiihrung von Prof. Dr.
Klaus Boés am Forschungszentrum fiir den Schulsport
und den Sport von Kindern und Jugendlichen (FoSS)

der Universitat Karlsruhe (TH) entwickelt. Dieser Test
beinhaltet die gleichen Testaufgaben wie der Deutsche
Motorik-Test (DMT 6-18), der zeitgleich im Auftrag der
Sportministerkonferenz im Rahmen einer Kommissions-
arbeit der Deutschen Vereinigung fur Sportwissenschaft
(dvs) entstand.!

Von Anfang an bestand eine enge Zusammenarbeit
zwischen den beiden Expertengruppen bei den Testent-
wicklungen. Dies gewéhrleistet, dass nunmehr ein Test
vorgelegt werden kann, der zum einen den wissenschaft-
lichen Anspriichen an einen motorischen Test in hohem
MaBe genligt, und zum anderen auf eine hohe bundes-
weite Akzeptanz in Wissenschaft und Praxis trifft. Eine
wesentliche Grundlage fur die Testentwicklung war das
bundesweite Motorik-Modul (MoMo), bei dem erstmals
bundesweit Daten zur motorischen Leistungsfahigkeit
von Kindern und Jugendlichen erhoben wurden. Dies er-
moglicht die Erstellung von reprasentativen Vergleichs-
werten (Normentabellen).

Mit den 8 Testaufgaben kdnnen die motorischen Fahig-
keiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination
gemessen werden sowie Uber die Beweglichkeit die
passiven Systeme der Energielibertragung. Somit
lassen sich mit Hilfe des Motorischen Tests Aussagen
zur korperlichen Leistungsfahigkeit treffen. Eine Test-
auswertung ist auf zwei Ebenen moglich. Erstens die
Auswertung auf der Ebene der Einzeltests, um differen-
ziert Starken und Schwachen zu ermitteln. Zweitens
die Ermittlung eines Gesamtwertes, der einen ersten
Eindruck Uber die Leistungsfahigkeit eines Kindes oder
Jugendlichen gibt.?

Dem Einsatz motorischer Tests als Diagnoseverfahren
kommt in Schule und Verein eine immer gréBere Be-
deutung zu, denn neben den Eltern stehen zunehmend
Lehrerinnen und Lehrer sowie Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter vor der Aufgabe, die kérperliche Leistungs-
fahigkeit der Kinder einzuschatzen, um sie in ihrer
Entwicklung und ihrem Bewegungsverhalten adaquat zu
fordern. Mit Hilfe des Motorischen Tests fur Nordrhein-
Westfalen kann zum einen der aktuelle Leistungsstand
von Kindern und Jugendlichen beziglich der kdérperlich-
motorischen Leistungsfahigkeit festgestellt werden
(Ist-Diagnose). Eine solche Diagnose ermdéglicht es dem
Anwender, z.B. frihzeitig Bewegungsauffalligkeiten zu
erkennen und darauf aufbauend entsprechende Unter-
richts- und TrainingsmaBnahmen optimal und individuell
auf die korperlichen Voraussetzungen abzustimmen.
Zum anderen kann durch die mehrmalige Durchfiihrung
dieses Motorischen Tests die Verdnderung der korperlich-
motorischen Leistungsfahigkeit festgehalten werden
(Verlaufs-Diagnose). Aus den so gewonnenen Resultaten
kénnen Riickschlisse Uber die Leistungsentwicklung
und damit auch Uber die Effektivitat von Trainings- und
Bewegungsprogrammen gezogen werden.

Der Motorische Test fur Nordrhein-Westfalen findet seit
der Erstverdffentlichung im Januar 2009 immer gréBere
Anwendung: So hat sich der Motoriktest im Rahmen

der Eingangsdiagnose fur die NRW-Sportschulen zur
Sichtung von motorisch positiv auffalligen Viertklasslern
etabliert und wird auch in immer gréBerem Umfang von
Gemeinden, Stadten, Schulen und Vereinen in Nord-
rhein-Westfalen umgesetzt.

Die vorliegende Testanleitung entstand im Rahmen der
Pilotphase der Erprobung des DMT 6-18 in Nordrhein-
Westfalen. Sie bietet die Moglichkeit, den Motorischen
Test in Schulen und Vereinen in Nordrhein-Westfalen
selbststandig durchzuftihren und die gewonnenen Test-
ergebnisse auszuwerten.

! Vgl. Bos, K. et al. (2009). DMT 6-18 — Deutscher Motorik-Test. Hamburg: Czwalina.
> Beim DMT 6-18 wird dartiber hinaus eine Analyse auf Ebene der Féahigkeitsdimensionen vorgeschlagen.
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2. Die Testaufgaben im Uberblick

2.1 Grundlegende Systematik motorischer Fahigkeiten

Die motorischen Fahigkeiten lassen sich zunachst in die renzierungen vorgenommen werden, und zwar in Aerobe
eher energetisch bedingten konditionellen Fahigkeiten Ausdauer (AA), Anaerobe Ausdauer (AnA), Kraftausdauer
und in die eher informationsorientierten koordinativen (KA), Maximalkraft (MK), Schnellkraft (SK), Aktions-
Fahigkeiten unterteilen. Diese lassen sich in einem schnelligkeit (AS), Reaktionsschnelligkeit (RS), Koordina-
zweiten Schritt in die ,Motorikbausteine* Ausdauer, tion unter Zeitdruck (KZ) sowie Koordination bei Prazi-
Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit sionsaufgaben (KP). Die Beweglichkeit (B) wird zu den
aufgliedern. Unter Berticksichtigung von Dauer, Inten- passiven Systemen der Energielibertragung gerechnets.
sitat und koordinativer Beanspruchung der sportlichen Eine Ubersicht tiber die motorischen Fahigkeiten gibt die
Aktivitat konnen auf einer dritten Ebene weitere Diffe- nachfolgende Abbildung.

Abbildung 1: Systematik der motorischen Fahigkeiten (nach Bos, 1987)

Motorische Fahigkeiten .
energetisch determinierte informationsorientierte . Passive Systeme der
(konditionelle) Fahigkeiten (koordinative) Fahigkeiten ¢ Energielbertragung
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination . Beweglichkeit
8 o .. [ o.. . :
AA AnA KA MK SK AS RS Kz KP - B

> Vgl. Bos, K. (1987). Handbuch sportmotorischer Tests. Gottingen: Hogrefe.



2.2 Einordnung der Testaufgaben in die Systematik motorischer Fahigkeiten

Der Motorische Test fur Nordrhein-Westfalen besteht aus
acht Einzelaufgaben. Diese Testaufgaben wurden so aus-
gewahlt, dass sie das Spektrum der motorischen Fahig-
keiten moglichst vollstandig abdecken und trotz allem
auch noch in der Praxis durchfuihrbar sind. Auf der Reali-
sierungsebene werden Fahigkeiten immer Uber konkrete
Testaufgaben operationalisiert. Durch eine Matrixstruktur

von Fahigkeiten und Aufgabenstruktur wurde dieser Be-
sonderheit Rechnung getragen. In Abbildung 2 sind die
im Motorischen Test fur Nordrhein-Westfalen enthaltenen
Testaufgaben mit ihrer Abklrzung entsprechend dem
Aufgabenbereich, den sie testen, eingetragen. Die Tabelle
zeigt, dass beim Testprofil alle Fahigkeiten und alle As-
pekte der Aufgabenstruktur bericksichtigt wurden.

Abbildung 2: Aufgabenklassifikation nach Fahigkeiten und Aufgabenstruktur

Aufgabenstruktur

Struktur motorischer Fahigkeiten

Passive Systeme

der Energie-
tibertragung
Ausdauer Kraft Schnelligkeit . Koordination Beweglichkeit
AA KA SK AS KZ KP B
Lokomotions-  Gehen, .
Spriinge SW SHH
Teilkdrper- Obere LS
bewegungen Extremitaten
Rumpf SuU RB
Legende:
6-Min = 6-Minuten-Lauf SU = Sit-ups RB= Rumpfbeuge

SW = Standweitsprung
LS = Liegestutz

20 m = 20-Meter-Sprint
Balrw = Balancieren rickwarts

Was testen die einzelnen Testaufgaben?

Der 6-Minuten-Lauf dient der Uberpriifung der allgemei-
nen aeroben Ausdauer (AA). Mit dem Standweitsprung
wird die Schnellkraft (SK) bei Sprtingen getestet. Die
Liegestutze dienen der Uberpriifung der Kraftausdauer
(KA) der oberen Extremitaten, anhand der Sit-ups wird die
Kraftausdauer (KA) der Rumpfmuskulatur tberpruft. Mit
Hilfe des 20 m-Sprints lasst sich die Aktionsschnelligkeit

SHH = Seitliches Hin- und Herspringen

(AS) bei Lokomotionsbewegungen beurteilen. Die Koordi-
nation lasst sich in Koordination unter Zeitdruck (KZ) und
Koordination bei Prazisionsaufgaben (KP) unterteilen.
Getestet werden die KZ mit dem seitlichen Hin- und Her-
springen und die KP mit dem Balancieren riickwérts. Zur
Testung der Beweglichkeit werden die Rumpfbeugen (RB)
verwendet.
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In Tabelle 1 sind die Testaufgaben entsprechend ihrer
Zuordnung zu den motorischen Fahigkeiten aufge-

Tabelle 1: Ubersicht der Testaufgaben

Testaufgabe

20 m-Sprint

Getestete motorische Fahigkeit

Schnelligkeit = Aktionsschnelligkeit

listet. Zusatzlich ist noch einmal die jeweils primar
beanspruchte Muskulatur aufgeftihrt.

Priméar beanspruchte
Muskulatur

Untere Extremitaten

Standweitsprung Kraft = Schnellkraft

Untere Extremitaten

Sit-ups Kraft = Kraftausdauer

Rumpfmuskulatur

Liegestutz Kraft = Kraftausdauer

Obere Extremitaten

Seitliches Hin- und

Herspringen Zeitdruck

Koordination = Koordination unter

Untere Extremitaten

Balancieren ruckwarts .
Prazisionsaufgaben

Koordination = Koordination bei

Ganzkorper

Rumpfbeuge Beweglichkeit

Ruckwartige Muskulatur

6-Minuten-Lauf

Ausdauer = Aerobe Ausdauer

Untere Extremitaten,
Herz-Kreislauf-System

2.3 In welcher Reihenfolge sollten die Testaufgaben durchgefihrt werden?

Um bei der Organisation und Durchftuihrung der Tests
einen gréBeren Freiraum zu haben, wird fiir den Moto-
rischen Test fur Nordrhein-Westfalen keine verbindliche
Reihenfolge der Testaufgaben vorgeschrieben. Ausnah-
men bilden der 20 m-Sprint, der zu Beginn der Testung
durchgefuhrt wird, und der 6-Minuten-Lauf, der am Ende
durchgefiihrt wird, um eine Verfalschung der Testergeb-

nisse aufgrund der Ermidung der Muskulatur zu ver-
meiden. Bei den anderen Testaufgaben ist grundsatzlich
darauf zu achten, dass sie in erholtem Zustand durchge-
fuhrt werden.

Weitere Hinweise zur Testdurchftihrung sind in Kapitel 4
beschrieben.




2.4 Welche Daten werden noch erhoben?

Neben den in Abschnitt 2.2 genannten 8 Testaufgaben
mussen fur jedes Kind noch weitere Angaben erhoben
werden. Samtliche Angaben werden vor der Durchftihrung
der 8 Testaufgaben auf einem Erfassungsbogen (siehe
Anhang) schriftlich festgehalten.

Zu diesen Angaben gehoren:

® Testdatum

® Geburtsdatum

® Geschlecht

® Name und Vorname

@ Konstitution: KérpergroBe und Korpergewicht

Aus Test- und Geburtsdatum wird das exakte kalenda-
rische Alter zum Zeitpunkt der Testung berechnet, damit
bei der Bewertung der erzielten Testergebnisse die kor-
rekten Auswertungstabellen herangezogen werden kén-
nen.

Aus KorpergréBe und Kérpergewicht wird der sogenannte
Body-Mass-Index (BMI), ein MaR zur Einordnung des
Gewichtes in die Kategorien Normal-, Unter- oder Uberge-
wicht, bestimmt. Die Berechnung des BMI wird in Kapitel
3.9 beschrieben, eine Abbildung zur Einordnung des BMI
befindet sich im Anhang 6.4.
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3. Die Testaufgaben im Detail

Nachfolgend werden die 8 Testaufgaben in der in Tabelle Mindestanforderung zu verstehen. Je nach der gewéhlten
2.2 vorgestellten Reihenfolge im Detail beschrieben. Infor- Durchfuhrungsvariante verandert sich der Bedarf.
mationen zum Aufbau, zur Anzahl der benétigten Testlei-

ter und Materialien, zur Messwertaufnahme und zur Aus- Weiterhin werden in Kapitel 3.9 Hinweise zur Messung der
wertung erganzen die Testbeschreibung. Die Angaben zur KorpergréBe und des Kérpergewichts gegeben.

Anzahl der benétigten Testleiter und Materialien sind als

3.1 Testaufgabe 1: 20 m-Sprint

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,20 m-Sprint*“ dient der Uberpriifung der
Aktionsschnelligkeit. Die Testperson sprintet eine Strecke

Y
*-; von 20 m schnellstméglich.

Testdurchfiihrung Der 20 m-Sprint kann zeitgleich mit 10 —12 Kindern auf
zwei Bahnen durchgefiihrt werden, pro Bahn werden 5-6
® Zu Beginn des Tests steht die Testperson in hoher Testpersonen getestet. Die Testpersonen stellen sich an
Startposition (aufrecht und in Schrittstellung) hinter jeder Bahn in einer vorgegebenen Reihenfolge auf und
der Startlinie. absolvieren alle nacheinander den ersten Wertungsdurch-
gang. Danach wird der zweite Wertungsdurchgang in
® Der externe Starter steht auf Hohe der Startlinie derselben Reihenfolge durchgefuihrt. Dadurch haben die
neben der Testperson und gibt das akustische Start- Kinder gentigend Erholungszeit.

signal (siehe Testinstruktion). Die Testperson sprintet
schnellstmoglich los und lauft 20 m bis zum Ziel-

hatchen. Testaufbau

@ Auf Hohe der Ziellinie steht ein Zeitnehmer, der beim Ein Handballfeld (GréBRe 20 m x 40 m) bildet eine ideale
Ertonen des Startsignals die Zeitmessung mit einer Flache far den 20 m-Sprint. Als Startlinie dient eine der
Stoppuhr beginnt und diese beendet, sobald die Test- Grundlinien des Handballfeldes. Ziellinie ist die Mittellinie
person die Ziellinie mit dem Oberkérper Gberquert. des Handballfeldes (20 m). Start und Ziel werden mit je-

weils 2 Markierungshttchen/Pylonen markiert.
Jede Testperson fuhrt zwei Wertungsdurchgénge durch,
es gibt keinen Probedurchgang.



11

Falls in der Sporthalle kein Handballfeld markiert sein
sollte, werden zwei Linien mit Klebeband im Abstand von
20 Metern aufgeklebt.

Bei kleinen Sporthallen kann der 20 m-Sprint Uber die
Diagonale der Halle durchgefiihrt werden. Eine ,,Lauf-
gasse” aus Hutchen/Pylonen erleichtert den Kindern bei
dieser Variante die Raumorientierung.

Nach der Ziellinie muss gentigend Auslauf vorhanden
sein, gegebenenfalls sollte die Wand hinter der Ziellinie
mit Weichbodenmatten gesichert werden.

Testmaterialien und Testpersonal

@ 1 Stoppuhr

® 4 Markierungshutchen/Pylonen
(je 2 an der Start- und Ziellinie)

® 1MaBband 20 m

® evtl. Kreppband
(zum Abkleben der Start- und Ziellinie)

® mind. 2, evtl. 3 Testleiter: 1 Starter, 1 Zeitnehmer,
evtl. 1 Zeitenschreiber

Kommando/
Startsignal

Zeitgleiche Armbewegung

+Auf die Platze*

Testleiter streckt die Arme neben dem Koérper mit den
Handinnenflachen nach oben waagerecht aus.

Testinstruktion

Der Testleiter instruiert die Testpersonen moglichst iden-
tisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B. sein:

»An dieser Station sollt ihr die 20-Meter-Strecke so
schnell ihr kdnnt durchlaufen. Das hier ist die Start-
linie (dabei auf die Startlinie zeigen) und da hinten
zwischen den anderen Markierungshutchen ist das
Ziel. Stellt euch, wenn ihr an der Reihe seid, hinter
der Startlinie in Ablaufposition aufrecht auf. Auf mein
Kommando, das ich euch gleich noch vorftihre, lauft
ihr so schnell ihr kdnnt los bis hinter die Ziellinie dort
hinten. Wichtig ist, dass ihr bis hinter die Ziellinie
sprintet und auf keinen Fall davor abbremst.*”

Das Startkommando wird nach der Instruktion einmal flr
alle Kinder demonstriert, damit alle Bescheid wissen und
Fehlstarts vermieden werden. Das Kommando ist zeitlich
dreigeteilt und wird vom Testleiter gerufen und mit den
Armen durchgefihrt.

Es lauft wie folgt ab:

Aktion der Testperson

Einnehmen der aufrechten
Startposition hinter der Startlinie

kdénnen.

Testperson als auch Zeitnehmer das Signal héren

»Fertig" Testleiter fuhrt die Arme auf dem Weg Giber den Kopf Oberkorper leicht nach vorne
auf der Hélfte zusammen. beugen, so dass ein schnelles
Loslaufen moglich ist
Klatschen Hénde werden Uber dem Kopf mit gestreckten Explosiver Ablauf
der Hande Armen kraftig zusammengeklatscht, so dass sowohl

Messwertaufnahme und Auswertung

Gemessen wird die Laufzeit in beiden Versuchen in
Sekunden auf 1/100 Sekunde genau. Beide Zeiten werden
sofort vom Zeitenschreiber eingetragen. Der bessere
(schnellere) der zwei Durchgénge wird fur die weiteren
Auswertungen herangezogen.

Die fur den Sprint vorliegenden Normwerte gelten aus-
schlieBlich fur die oben beschriebene Testung mit Hand-
stoppung. Die Normwerte fir die Messung mit optischer
Lichtschranke werden aktuell erhoben und berechnet und
nach Fertigstellung veroffentlicht.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Der externe Starter Uberwacht den Start. Die Startlinie
darf in der Startposition nicht tbertreten werden. Bei
einem Fehlstart, (Ubertreten der Startlinie, zu frithes
Loslaufen), wird der Lauf sofort abgebrochen und wieder-
holt.

Das Startkommando muss laut und deutlich gegeben
werden.

Auf Hohe der Startlinie darf sich kein weiteres Kind auf-
halten.

Die Testaufgabe wird mit Sportschuhen durchgefthrt.
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3.2 Testaufgabe 2: Standweitsprung

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,,Standweitsprung*
dient der Uberpriifung der Schnell-
kraft (Sprungkraft) bei Spriingen.

Die Testperson springt mit einem
Sprung aus dem Stand moglichst
weit.

Testdurchfiihrung

® Zu Beginn der Testaufgabe steht die Testperson mit
leicht gedffneten FiBen und zum Absprung gebeugten
Beinen an der Absprunglinie.

@ Der Absprung erfolgt aus dieser Position, wobei ein
aktiver Armeinsatz (Schwung holen) erlaubt ist.

® Die Landung erfolgt ebenfalls beidbeinig. Das Nach-
vorne-Fallen oder Abfangen mit den Handen ist er-
laubt. Fallt oder tritt die Testperson bei der Landung
nach hinten oder greift sie mit einer oder beiden Han-
den nach hinten, ist der Sprung ungtiltig.

Die Testperson fuhrt zwei Wertungsdurchgange hinter-
einander durch, es gibt keinen Probedurchgang. Ist ein
Sprung ungtiltig, so wird er wiederholt. Die Aufgabe wird
so haufig durchgefuhrt, bis zwei glltige Springe
absolviert sind.

Testaufbau

Der Test wird auf dem Hallenboden oder auf einer Hart-
gummimatte durchgeflhrt.

Als Startlinie wird entweder eine Linie auf dem Hallen-
boden genommen, oder aber mit dem Kreppband eine
Startlinie auf den Boden geklebt.

Zur Messung der Sprungweite wird ein MaBRband auf dem
Boden neben dem Sprungsektor ausgelegt. Fur die exakte
Ausrichtung wird dieses MaBband im rechten Winkel zur Ab-
sprunglinie am Nullpunkt mit dem Kreppband befestigt.

Testmaterialien und Testpersonal

MaRband (Lange ca. 4 m)

Kreppband

L-Schiene (zum korrekten Ablesen der Sprungweite)
1 Testleiter

®©® ® ® ®
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Testinstruktion

Der Testleiter instruiert die Testpersonen moglichst iden-
tisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B. sein:

,Hier sollst du aus dem Stand moglichst weit springen.
Stelle dich an der Linie mit beiden Beinen nebenein-
ander auf. Hole dann mit den Armen Schwung und
springe mit beiden Beinen so weit du kannst nach
vorne (Testleiter demonstriert den Sprung). Achte bei
der Landung darauf, dass du nach dem Sprung stehen
bleibst und nicht nach hinten fallst, greifst, oder nach
hinten trittst! Wenn das passiert, ist der Versuch ungtil-
tig und wird wiederholt. Du benétigst insgesamt zwei
Springe.”

Wahrend der Instruktion fuhrt der Testleiter die Testauf-
gabe zur Demonstration aus.

Messwertaufnahme und Auswertung

Gemessen wird bei beiden Spriingen die Entfernung von
der Absprunglinie bis zur Ferse des hinteren FuBBes bei der
Landung in Zentimetern. Eine L-Schiene ermoglicht das
korrekte Ablesen der Sprungweite (siehe Bild).

Beide Werte werden sofort in den Erfassungsbogen ein-
getragen.

Der bessere (=weitere) der zwei Wertungsdurchgange
wird fur die weiteren Auswertungen herangezogen.
Fehlerquellen und weitere Hinweise

Das Ubertreten der Absprunglinie vor dem Absprung fiihrt
zu einem ungultigen Sprung. Auch darf nach der Landung

nicht nach hinten gefasst, getreten oder gefallen werden.

In der Absprungzone sollte sich kein weiteres Kind auf-
halten.

Die Testaufgabe wird mit Sportschuhen durchgeftihrt.

Ablesen der Sprungweite

Eine L-Schiene ermdglicht das korrekte Ablesen der
Sprungweite.




14 Motorischer Test fur Nordrhein-Westfalen

3.3 Testaufgabe 3: Sit-ups

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,,Sit-ups* dient der Uberpriufung der
Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur. Die Testperson
fuhrt in 40 Sekunden so viele gultige Sit-ups wie moglich
durch.

Testdurchfiihrung

® Die Testperson liegt auf dem Rucken, winkelt die Beine
ca. 80 Grad an und stellt dabei die FuRe leicht gedffnet
auf den Boden. Die FuBBe werden vom Testleiter durch
leichtes Driicken auf dem Boden fixiert.

@® Die Fingerspitzen werden an die Schlafe und der Dau-
men hinter das Ohrlappchen gehalten. Die Handhal-
tung darf wahrend der Durchflihrung nicht verandert
werden.

® Aus dieser liegenden Position richtet die Testperson
den Oberkorper auf und beruhrt mit beiden Ellenbogen
beide Knie.

® AnschlieBend legt sich die Testperson so weit ab, dass
die Schultern die Matte berthren und fuhrt den nach-
sten Sit-up durch.

Die Testperson fuhrt zwei Sit-ups zur Probe durch und an-
schlieBend einen Wertungsdurchgang von 40 Sekunden
Dauer.

Der Testleiter iberwacht mit einer Stoppuhr, die er
wahrend der Testdurchfiihrung auf die Matte legt, die
Testdauer von 40 Sekunden und z&hlt die gultigen Sit-ups.
Gultig ist ein Sit-up, wenn die Testperson aus liegender
Position den Oberkoérper aufrichtet und mit beiden Ellen-
bogen beide Knie berthrt. Geschieht dies nicht, wird der
Sit-up nicht gezahlt.

Testaufbau

Der Test wird auf einer diinnen Gymnastik- oder Isomatte
durchgefihrt.

Testmaterialien und Testpersonal

® 1 Gymnastik- oder Isomatte

@ 1 Stoppuhr
® 1 Testleiter
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Testinstruktion

Der Testleiter instruiert die Testpersonen méglichst iden-

tisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B. sein:

»An dieser Stelle sollst du in 40 Sekunden moglichst
viele gtiltige Sit-ups durchfthren. Du legst dich dazu
auf den Rucken und stellst die FliRe an, so wie ich es

dir gleich zeige. Dann halte ich dich an den FiiRen fest.

Du legst die Fingerspitzen an deine Schlafen und den
Daumen hinter das Ohrlappchen und rollst so weit
auf, bis du mit deinen Ellenbogen die Knie berthrst.
AnschlieBend rollst Du wieder ab, bis deine Schulter-
blatter Bodenkontakt haben. AnschlieBend rollst du
den Oberkérper wieder auf. Du beginnst mit meinem
Startkommando!*

Der Testleiter demonstriert anschlieBend sowohl die
Ausgangsposition mit angestellten Beinen und korrekter
Handhaltung am Kopf als auch die Durchflihrung eines
korrekten Sit-ups mit Bertihren der Knie durch die Ellen-
bogen und Ablegen des Oberkodrpers mit den Schultern.

Bei den Probeversuchen gibt es noch Korrekturen, so
dass die Testperson die Aufgabe vor Testbeginn richtig
durchgeftihrt hat.

Messwertaufnahme und Auswertung

Gezahlt werden alle korrekt durchgefuhrten Sit-ups inner-
halb der 40 Sekunden Testdauer.

Die Anzahl dieser Sit-ups wird umgehend in den Erfas-
sungsbogen eingetragen und fur die weiteren Auswer-
tungen herangezogen.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Die Einnahme der korrekten Ausgangsposition tUberpriifen
und darauf achten, dass die Ellenbogen bei jedem Aufrich-

ten die Knie berthren.

Das Becken der Testperson darf den Boden wahrend der
Durchfuhrung nicht verlassen.

Die beim Aufrichten auftretenden Belastungen der Wirbel-
saule sind fur gesunde Testpersonen unproblematisch.

Bei der Durchftihrung sollte die Testperson nicht von war-
tenden Testpersonen abgelenkt werden.

Die Aufgabe wird mit Sportschuhen durchgefiihrt.
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3.4 Testaufgabe 4: Liegestitz

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe , Liegestttz” Gberprift die Kraftaus-
dauer der oberen Extremitaten. Die Testperson fihrt in
40 Sekunden so viele gultige Liegestiitze wie moglich
durch.

Testdurchfiihrung

®

In der Ausgangsposition liegt die Testperson in
Bauchlage und die Hénde berthren sich auf dem
GesaB.

Nach dem Startkommando I6st sie die Hande hinter
dem Ricken, setzt sie neben den Schultern auf und
drtckt sich mit méglichst gestrecktem Koérper in den
Liegestutz hoch.

AnschlieBend I6st die Testperson eine Hand vom
Boden und beruhrt die andere Hand. Wahrend dieses
Vorgangs haben nur Hande und FliRe Bodenkon-
takt. Der Rumpf und die Beine sind gestreckt. Eine
Hohlkreuzhaltung ist zu vermeiden.

Die Hand wird wieder aufgesetzt und die Arme werden
gebeugt, bis der Kérper wieder in Bauchlage ist. An-
schlieBend mussen sich die Hande wieder auf dem
Rucken bertihren — erst dann ist ein Liegestltz abge-
schlossen.

Die Testperson fuhrt zwei Liegestiitze zur Probe
durch und anschlieRend einen Wertungsdurchgang von
40 Sekunden Dauer.

Der Testleiter iberwacht mit einer Stoppuhr die Testdauer
von 40 Sekunden und z&hlt die gultigen Liegestiutze.
Testaufbau

Der Test wird auf einer diinnen Gymnastik- oder Isomatte
durchgefuhrt.

Testmaterialien und Testpersonal

® 1 Gymnastik- oder Isomatte

@® 1 Stoppuhr
® 1Testleiter
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Testinstruktion

Der Testleiter instruiert die Testpersonen moglichst iden-
tisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B. sein:

,Hier sollst du in 40 Sekunden moglichst viele giltige
Liegestutze durchfuhren. Es sind aber keine normalen
Liegestutze, deshalb mache ich es einmal vor! (Test-
leiter legt sich in die Ausgangsposition und fuihrt den
Liegestiitz wahrend seiner Instruktion schrittweise
aus.) Du legst dich auf den Bauch. Die Hande berihren
sich auf dem Gesaf. Nun setzt du deine Hande neben
den Schultern auf und drtickst dich mit gestrecktem
Korper hoch. Wenn deine Arme gestreckt sind, berthre
mit einer Hand die andere. Stitze dich dann wieder mit
beiden Handen auf der Matte auf und beuge die Arme,
bis du wieder auf dem Boden liegst. Dann berthren
sich hinter deinem Rucken wieder die Hande auf dem
GesaB und du fuhrst den nachsten Liegestttz aus. Du
kannst jetzt zwei Liegestlitze ausprobieren. Dann ver-
suchst du, nach meinem Startkommando in 40 Sekun-
den moglichst viele Liegestutze durchzufthren.”

Der Testleiter demonstriert wahrend der Testinstruktion
die Ausgangsposition und Ausfiihrung eines korrekten
Liegestutzes. AnschlieBend korrigiert er die Testperson
wahrend der Probeversuche, so dass sie die Testaufgabe
vor Testbeginn einmal richtig ausgeftihrt hat.

Messwertaufnahme und Auswertung

Gezahlt werden alle korrekt durchgefiihrten Liegestitze
innerhalb von 40 Sekunden Testdauer.

Die Anzahl dieser Liegestltze wird umgehend in den Er-
fassungsbogen eingetragen und fir die weiteren Auswer-
tungen herangezogen.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Liegestitze, bei denen sich die Testperson Uiber das Knie
und/oder im Hohlkreuz hochdrtickt, werden nicht gezahlt!

Die Einnahme der korrekten Ausgangsposition tiberprifen
und darauf achten, dass sich die Hande nach dem Able-

gen des Koérpers wieder auf dem Gesal3 berihren.

Bei der Durchfthrung sollte die Testperson nicht von
wartenden Testpersonen abgelenkt werden.

Die Aufgabe wird mit Sportschuhen durchgefiihrt.
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3.5 Testaufgabe 5: Seitliches Hin- und Herspringen

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe , Seitliches Hin- und Herspringen* dient
der Uberprufung der Koordination unter Zeitdruck bei
Springen. Die Testperson springt in zwei Wertungsdurch-
gangen a 15 Sekunden mit beiden Beinen gleichzeitig so
schnell wie moglich seitlich Gber die Mittellinie eines mar-
kierten Feldes hin und her.

Testdurchfithrung

® Die Testperson steht mit beiden Beinen und geschlos-
senen FuBen in einer Halfte des Feldes.

® Nach dem Startkommando springt die Testperson von
dieser Halfte Uber die Mittellinie in die andere Halfte
des Feldes. Von dort springt sie ohne Zwischenhtpfer
sofort wieder zur ersten Halfte zurick.

® Dies wiederholt sie ohne Unterbrechung bis zum Ende
des Versuches, der durch den Testleiter signalisiert
wird.

Die Testperson fuhrt funf Probespriinge durch und
anschlieBend zwei Wertungsdurchgéange mit jeweils

15 Sekunden Dauer. Zwischen den beiden Wertungsdurch-
gangen ist eine Pause von mindestens einer Minute ein-
zuhalten.

Der Testleiter iberwacht mit einer Stoppuhr die Testdauer
von jeweils 15 Sekunden und zahlt die korrekt durchge-
fuhrten Seitwartsspriinge. Nicht gezahlt werden Spriinge,
bei denen die Testperson auf die Mittellinie tritt oder eine
der anderen Seitenlinien Gbertritt sowie Spriinge, die
nicht beidbeinig durchgefihrt werden.

Testaufbau

Die Testflache wird mit den InnenmafBen 50 cm x 100 cm
einschlieBlich der Mittellinie auf den Hallenboden aufge-
klebt. Der Test kann alternativ auch auf einer Teppich-
matte mit 50 cm x 100 cm GroBRe mit markierter Mittel-
linie durchgefuhrt werden. Diese Teppichmatte wird mit
doppelseitigem Klebeband rutschfest am Boden ange-
bracht.

Testmaterialien und Testpersonal

@ 1 Stoppuhr

@ Kreppband zum Abkleben des Testfeldes oder
1 Teppichmatte (50 cm x 100 cm) mit Mittellinie

@® Evtl. doppelseitiges Klebeband zur Befestigung der
Teppichmatte

® 1bzw. 2 Testleiter
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Testinstruktion

Der Testleiter instruiert die Testpersonen moglichst iden-
tisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B. sein:

,Du stellst dich mit geschlossenen FuiRen auf eine
Halfte der Teppichmatte neben die Mittellinie. Auf mein
Zeichen hin beginnst du, so schnell wie du kannst,
seitwarts Uber diese Linie fortlaufend hin und herzu-
springen, bis ich , halt" sage. Wenn du dabei mal auf die
Mittellinie oder neben die Teppichmatte trittst, so hére
nicht auf, sondern springe weiter”. (Testleiter demon-
striert die Ubung und die moglichen Fehler.)

Der Testleiter demonstriert wahrend der Instruktion die
korrekte Ausgangsposition, das korrekte Hin- und Her-
springen und die moglichen Fehler (Betreten der Mittel-
linie oder der seitlichen Begrenzungslinien).

AnschlieBend lasst er die Testperson fluinf Probespriinge
durchfuihren und korrigiert die Durchfiihrung, so dass eine
korrekte Ausfiihrung vor Testbeginn erfolgt.

Messwertaufnahme und Auswertung

Erfasst wird in beiden Durchgéangen die Anzahl der gultig
ausgefuihrten Spriinge, wobei jede Uberquerung der Mit-
tellinie als ein Versuch gezahlt wird (hin zahlt als eins, her
als zwei usw.).

Es empfiehlt sich, jeden Sprung zu zéhlen und die fehler-
haften Spriinge mit der Hand mitzuzahlen und am Ende
von der Gesamtanzahl der Spriinge wieder abzuziehen.
Falls zwei Testleiter zur Verfugung stehen, z&hlt ein Test-
leiter die Gesamtzahl der Spriinge und der andere Test-
leiter zahlt die fehlerhaften Spruinge.

Das Ergebnis wird sofort nach jedem Durchgang in den
Erfassungsbogen eingetragen.

Der Mittelwert der Anzahl der Spriinge aus beiden Ver-
suchen wird in die weiteren Auswertungen einbezogen
[z.B.34 (1. Versuch) + 30 (2. Versuch) / 2 = 32].

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Die Einnahme der korrekten Ausgangsposition tber-
prufen.

Der Testleiter muss sehr konzentriert arbeiten, um die
fehlerhaften Versuche zu erkennen. Spriinge, bei denen
die Testperson auf die Mittellinie tritt oder eine der an-
deren Seitenlinien Gbertritt, sowie Springe, die nicht beid-
beinig durchgefiihrt werden, sind fehlerhaft und werden
nicht gezahlt.

Bei der Durchftihrung sollte die Testperson nicht von
wartenden Testpersonen abgelenkt werden.

Die Aufgabe wird mit Sportschuhen durchgefthrt.
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3.6 Testaufgabe 6: Balancieren rickwarts

Testziel und Testaufgabe

Der Test ,Balancieren riickwarts” dient der Uberpriifung
der Koordination bei Prazisionsaufgaben. In jeweils zwei
Wertungsdurchgangen balanciert die Testperson riick-

warts tber einen 6 cm, 4,5 cm und 3 cm breiten Balken.

Testdurchfiihrung

® Die Testperson stellt sich mit beiden FliBen auf das
Startbrett und balanciert dann rtickwarts tiber den
Balken.

@ Beruhrt die Testperson den Boden, ist der entsprech-
ende Durchgang beendet.

Die Testperson balanciert zur Gewéhnung einmal
vorwarts und einmal riickwarts Uber den Balken, an-
schlieBend fuhrt sie zwei Wertungsdurchgange durch.
Dieser gesamte Vorgang wird zuerst am 6 cm breiten
Balken durchgefuhrt, anschlieBend am 4,5 cm breiten
Balken und zuletzt am 3 cm breiten Balken.

Der Testleiter zahlt die Anzahl der Schritte auf dem
Balken, bis die Testperson mit einem Ful3 den Boden
beruhrt. Der erste Schritt auf den Balken (2. Bild von
links) wird hierbei nicht gezahilt.

Testaufbau

Die drei Balken und das Startbrett werden rutschfest und
stabil nebeneinander auf dem Boden befestigt. Zwischen

den Balken sollte mindestens ein Meter Abstand gelassen
werden.

Bei der Anordnung der Balken sollte darauf geachtet
werden, dass das Startbrett so aufgestellt wird, dass die
Testperson in der Startposition in Richtung Hallenwand
schaut.

Testmaterialien und Testpersonal
(siehe auch Kapitel 4.1)

® Je 1Balancierbalken mit folgenden MafB3en
(Breite x Lange x Hoéhe):
*+6,0cmx300,0cmx5,0cm
*45cmx300,0cmx5,0cm
*+3,0cmx300,0cm x5,0cm

@ 1 Startbrett* mit den MaRen
(Breite x Lange x H6he)
*+40,0cmx40,0cm x5,0cm

® 1 Testleiter

4 Um das Balancieren riickwérts wie in Absatz 4.2 beschrieben umzusetzen, ist ein zweites Startbrett notwendig.
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Testinstruktion

Der Testleiter instruiert die Testpersonen méglichst iden-
tisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B. sein:

,An dieser Station sollst du auf jedem der 3 Balken
moglichst viele Schritte rickwarts machen. Wir wol-
len das Balancieren zunachst einmal tGiben. Du gehst
vorwarts Uber diesen Balken bis zu diesem Brett (Test-
leiter zeigt dabei jeweils auf das betreffende Testmate-
rial). Dort bleibst du einen Augenblick — beide Fii3e
nebeneinander — stehen. Dann versuchst du rtiickwarts
auf dem Balken zu balancieren. Nachdem wir das
gelibt haben, stellst du dich wieder auf das Brett und
der Test beginnt. Von dort aus gehst du dann rtick-
warts. Ich zahle, wie viele Schritte du schaffst. Wenn
du dabei mit einem Fuf3 den Boden neben dem Balken
beruhrst, gehst du sofort wieder zu dem Startbrett und
beginnst von Neuem. Ich sage dir dann, wenn du zum
nachsten Balken wechseln kannst.*

Messwertaufnahme und Auswertung

Gezahlt wird die Anzahl der Schritte auf dem Balken, bis
ein FuB3 den Boden berthrt oder 8 Punkte erreicht sind.
Zu beachten ist, dass das erste FuBaufsetzen nicht
gezahlt wird. Sobald die Testperson den zweiten Ful3 auf
dem Balancierbalken aufsetzt, zahlt dies als Punkt

(1 Schritt =1 Punkt). Wird die Strecke mit weniger als 8
Schritten bewaltigt, werden 8 Punkte notiert.

Das Ergebnis aller sechs Wertungsdurchgange (2 Wer-
tungsdurchgénge an jedem Balken) wird sofort nach je-
dem Durchgang in den Erfassungsbogen eingetragen.

Die Summe der Punkte aus allen 6 Wertungsdurchgéngen
wird in die weiteren Auswertungen einbezogen. Die maxi-
mal erreichbare Punktzahl ist 48 [3 x (2 x 8) = 48].

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Die Aufgabe erfordert Konzentration und Ruhe, deshalb
ist darauf zu achten, dass der Testaufbau so erfolgt, dass
die Testperson bei der Durchfiihrung Richtung Wand
blickt.

Bei der Durchfuhrung darf die Testperson auf keinen Fall
von wartenden Testpersonen abgelenkt werden. Wenn
eine externe Stoérquelle zu einem Fehler bei der Testdurch-
fuhrung fuhrt, wird der Versuch wiederholt.

Die Aufgabe wird mit Sportschuhen durchgefthrt.
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3.7 Testaufgabe 7: Rumpfbeuge

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe Uberprift die Rumpfbeweglichkeit. Die Aufgabe besteht
darin, den Oberkdrper nach vorne-unten zu beugen und die Fingerspitzen
maoglichst weit nach unten zu fuhren.

Testdurchfiihrung

@ Die Testperson steht ohne Schuhe auf einer Langbank
mit angebrachter Rumpfbeugeschiene oder einem
extra angefertigten Holzkasten (siehe Foto). Die FuRe
sind dabei geschlossen, die Beine gestreckt.

@ Sie beugt den Oberkérper bei gestreckten Beinen
langsam nach vorne ab. Die Hande werden dabei paral-
lel entlang einer Zentimeterskala moglichst weit nach
unten gefiihrt. Die maximal erreichbare Dehnposition
ist zwei Sekunden lang zu halten.

Die Testperson fuhrt keinen Probedurchgang durch. Sie
hat zwei Wertungsdurchgange. Zwischen den zwei Wer-
tungsdurchgéngen richtet sich die Testperson kurz auf.

Der Testleiter liest den Skalenwert am tiefsten Punkt, den
die Fingerspitzen berthren, ab.

Testaufbau

An einem vorgefertigten Holzkasten bzw. einer Langbank
ist eine Zentimeterskala senkrecht befestigt, die sowohl
Positiv- als auch Negativwerte anzeigt. Der Nullpunkt be-
findet sich auf Héhe des Sohlenniveaus.

Unterhalb der Kante (Sohlenniveau) ist die Skala positiv,
oberhalb ist sie negativ.

Testmaterialien und Testpersonal
(siehe auch Kapitel 4.1)

® 1 Langbank mit Holzbrett und Zentimeterskala
oder alternativ

@ 1Holzkasten (mindestens 25 cm hoch)

@ 1 Testleiter
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Testinstruktion

Der Testleiter instruiert die Testpersonen moglichst iden-
tisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B. sein:

~Bei diesem Test wird deine Beweglichkeit Gberpruft.
Stell dich bitte auf die Kiste/Bank. Die Skala soll sich
dabei zwischen deinen FliBen befinden. Die Zehenspit-
zen sind an der Kante der Kiste/Bank. Beuge dich dann
vor und schiebe langsam die Hande entlang der Skala

so weit wie moglich nach unten. Ganz wichtig ist dabei,
dass du deine Beine gestreckt lasst und die Hande paral-
lel sind. Diese Position musst Du mindestens 2 Sekun-
den lang halten, damit der Versuch gtiltig ist.”

Messwertaufnahme und Auswertung

Der erreichte Skalenwert pro Wertungsdurchgang wird
abgelesen und im Erfassungsbogen notiert.

Der bessere Wert in Relation zum Sohlenniveau
(z.B. -3 ist besser als —6; 1 ist besser als —-3; 3 ist
besser als O) wird in die weiteren Auswertungen
einbezogen.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Wahrend der Testdurchfithrung muss streng darauf
geachtet werden, dass die Beine durchgestreckt bleiben.

Zu beachten ist, dass die Skala unter dem Sohlenniveau
positiv und dartber negativ ist. Der Nullpunkt ist auf Hohe

des Sohlenniveaus.

Die Ubung wird ohne Sportschuhe durchgefiihrt.
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3.8 Testaufgabe 8: 6-Minuten-Lauf

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe Uberpruft die aerobe Ausdauer beim
Laufen. Die Testpersonen sollen ein Volleyballfeld in
6 Minuten moglichst oft umlaufen.

Testdurchfiihrung

Der 6-Minuten-Lauf erfolgt in Gruppen bis zu max. 12
Testpersonen zeitgleich.

@ Die Testpersonen stehen an den ihnen zugeteilten
Ecken des markierten Feldes und beginnen den Aus-
dauerlauf mit dem Startsignal des Haupt-Testleiters.

@® Die Testpersonen kénnen beim 6-Minuten-Lauf sowohl
laufen als auch gehen, sie sollen aber nicht stehen
bleiben.

® Um den Kindern ein Geftihl far den Laufrhythmus und
das Tempo zu vermitteln, gibt das Testpersonal die
Laufgeschwindigkeit in den ersten 2 Runden vor. Auf
Grund der bisher ermittelten Durchschnittszeiten wird
ein Lauftempo bei 6-jahrigen Kindern von ca. 22 - 24
Sekunden und bei 10-jahrigen Kindern von ca. 18 - 20
Sekunden pro Runde empfohlen.

® Wahrend des Laufes wird vom Haupt-Testleiter in
1-Minuten-Abstanden die noch zu laufende Zeit an-
gegeben, die letzten zehn Sekunden werden laut
heruntergezahlt.

@ Auf das Signal des Haupt-Testleiters hin bleiben die
Testpersonen nach sechs Minuten an Ort und Stelle
stehen und setzen sich dort auf den Boden.

Die Testpersonen flihren keinen Probedurchgang und
einen Wertungsdurchgang durch.

Hinweis zur Durchfiihrungsorganisation des
6-Minuten-Laufes

Der 6-Minuten-Lauf wird zentral durch den Haupt-Test-
leiter geleitet (Instruktion, Zuteilung der Kinder zu den
Testleitern, Startkommando, Zwischenzeiten und Be-
endung des Laufs).

Stehen neben dem Haupt-Testleiter nur 2 weitere Test-
leiter zur Verfuigung, werden die Testpersonen mit Start-
nummern gekennzeichnet. Ein Testleiter tbernimmt dann
das Abstreichen der Runden im Erfassungsbogen, der
zweite Testleiter sagt ihm dabei die Nummern der vor-
beilaufenden Testpersonen an.

Stehen neben dem Haupt-Testleiter ausreichend Testleiter
zur Verfagung, empfiehlt es sich, dass jeder Testleiter die
Runden und Restmeter von 2 — 3 Testpersonen erfasst
und das Ergebnis in den Erfassungsbogen eintragt (siehe
Abschnitt 4.3).
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Testaufbau

Die Laufbahn beim 6-Minuten-Lauf fihrt um die Be-
grenzungslinien eines Volleyballfeldes (9 m x 18 m, siehe
Skizze). An den Eckpunkten sowie an den Léngsseiten des
Feldes werden Markierungshutchen/Pylonen 50 cm nach
innen versetzt aufgestellt (siehe Skizze oben). Eine Lauf-
runde hat die Lange von 54 Metern.

Testmaterialien und Testpersonal

@ 1 Stoppuhr

@ Evtl. Startnummern oder Leibchen entsprechend
den gleichzeitig laufenden Testpersonen

® 6 Markierungshutchen/Pylonen

® Mindestens 3 Testleiter

Testinstruktion

Der Haupt-Testleiter instruiert die Testpersonen moglichst
identisch. Eine solche Standardformulierung kénnte z.B.
sein:

,Bei diesem Test sollt ihr 6 Minuten am Stlick aus-
dauernd laufen. Stellt euch dazu an einer der 4 Ecken
auf (Haupt-Testleiter zeigt auf die 4 Feldecken). Auf
mein Startkommando hin werden wir die ersten zwei
Runden mit euch gemeinsam laufen. Solange wir mit-
laufen, darf uns keiner tGiberholen. Danach héren wir
auf und ihr lauft in eurem Dauerlauftempo weiter um
das Volleyballfeld. Also nicht anfangen zu rasen; ihr
sollt schlieBlich 6 Minuten durchhalten! Ich sage im
Minutentakt die noch zu laufende Zeit an und die letz-
ten 10 Sekunden zahle ich rickwérts herunter, also
10,9,8,7,...,1, 0. Bei Null bleibt ihr sofort stehen und
setzt euch genau dort auf den Boden. Erst wenn wir es
euch sagen, kénnt ihr von eurem Platz aufstehen.”

Messwertaufnahme und Auswertung

Fur jede Testperson werden wahrend der 6 Minuten die
jeweils vollendeten Runden auf dem Erfassungsbogen ab-
gestrichen und die gelaufenen Meter der letzten angebro-
chenen Runde hinzugeschrieben. Die Gesamt-Wegstrecke
wird aus der Anzahl der Runden (1 Runde = 54 m) plus der
Strecke der letzten angefangenen Runde auf einen Meter
genau berechnet.

Dieser Wert wird fur die weiteren Auswertungen
herangezogen.

Beispiel:

Eine Testperson lauft genau 20Y%2 Runden. Der Messwert
wird wie folgt berechnet: 20 x 54 m + 27 m = 1107 m. Die
Testperson lauft 1107 m.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Vor dem Start die Schnursenkel der Testpersonen kon-
trollieren.

Nach dem Test gehen die Testpersonen zur Erholung noch
eine Runde um das Feld.

Der Test wird mit Sportschuhen durchgefihrt.



26 Motorischer Test fur Nordrhein-Westfalen

3.9 Konstitution: KérpergréfRe und Kérpergewicht

Ziel und Aufgabe

Um den Body-Mass-Index berechnen zu kénnen, werden
die konstitutionellen Merkmale GréBe und Gewicht er-
fasst. Der BMI ist eine MaBzahl zur Bewertung des Kor-
pergewichts in Relation zur KérpergréBe.

Durchfiihrung

Die Testperson stellt sich ohne Schuhe auf eine Waage zur
Messung des Korpergewichts. Dabei kann leichte Turn-
kleidung wie T-Shirt und kurze Hose angelassen werden.
AnschlieBend wird die KérpergroBRe gemessen. Es ist
darauf zu achten, dass die Testperson aufrecht steht, die
Fersen die Wand berthren und der Kopf gerade gehalten
wird.

Testaufbau

Ein Metermal3 wird senkrecht an einer Wand befestigt, so
dass der Nullpunkt auf Héhe des Bodens ist. Eine geeichte
Waage wird daneben gestellt.

Testmaterialien und Testpersonal

® 1Metermal von 2 Metern Lange
® 1Waage zur Messung des Korpergewichts

Messwertaufnahme und Auswertung

Das Korpergewicht wird auf 1/10 Kilogramm genau in den
Erfassungsbogen eingetragen. Die KorpergréfBe wird auf
den Zentimeter genau in den Erfassungsbogen eingetra-
gen.

Die Berechnung des BMI erfolgt nach folgender Formel:

Koérpergewicht (in kg)

BMI =
Koérpergrof3e (in m)?2

Die Einordnung des so ermittelten BMI-Wertes ist mit
Hilfe der BMI-Perzentilkurven (siehe Kapitel 6.4) fur Mad-
chen und Jungen zwischen O - 18 Jahren maéglich.

Beispiel:

Ein 16-jahriges Madchen ist 1,65 m grof3 ist und wiegt
60 kg. Der BMI wird wie folgt berechnet: 60 / 1,652 = 22.
Das Madchen hat einen BMI von 22 und liegt damit im
50. Perzentil, d.h., das M&dchen ist normalgewichtig.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Um fur die Messung der GroRe und des Gewichts keinen
zusatzlichen Testleiter zu benétigen, empfiehlt es sich,
die Messung an der Station mit der Testaufgabe ,,Rumpf-
beugen* durchzuftihren, da hierfur bereits die Schuhe
ausgezogen werden mussen.

Auf leichte Kleidung achten. Schwere Hosen, Sweatshirts,
Schuhe unbedingt vorher ausziehen lassen.
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4 Testdurchfiihrung

4.1 Checkliste Testmaterialien

Zur Durchfihrung des Motorischen Tests fir Nordrhein-
Westfalen werden die folgenden Materialien benétigt.
Die Anzahl der Materialien bezieht sich auf die in Kapitel
4.3 beschriebene Testdurchfuhrung.

Testmaterialien, die in einer Sporthalle vorhanden
sein sollten
O 2 Gymnastikmatten

O 1langbank
(falls keine Rumpfbeugekiste verwendet wird)

O 3 Stoppuhren

O 6 Markierungshuatchen/Pylonen

O 1MaBband 2 m (KérpergroRe)

O 1MaBband ca. 4 m (Standweitsprung)
O 1MaBband 20 m (20 m-Sprint)

O Nummer oder Leibchen

Spezielle Testmaterialien

O 3 Balancierbalken: Breite: 6 cm; 4,5 cmund 3 cm;
Lange: 300 cm; Hohe: 5¢cm

O 2 Startbretter:
Breite: 40 cm; Lange: 40 cm; Hohe: 5 cm

O 1Rumpfbeugeschiene oder 1 Rumpfbeugekiste

O 1Holzwinkel
(fur exaktes Ablesen beim Standweitsprung)

O 1Waage

Verbrauchsmaterialien

O  Kreppband

O  Ersatzbatterien fir Waage und Stoppuhren

O Haargummis (lange, offene Haare storen bei
der Testdurchfuhrung)

Materialien fiir die Testleiter

O Erfassungsboégen

O  Kugelschreiber

O  Evtl. Klemmbretter, Schreibunterlagen

O Namensschilder
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Von links nach rechts: Balancierbalken mit Startbrett, Scharniere des Balancierbalkens, auf einem Brett angebrachte Zentimeterskala auf einer

Langbank, eine Rumpfbeugekiste mit aufgeklebter Zentimeterskala

Hinweise zu den speziellen Testmaterialien®

Die Balancierbalken, die Startbretter und die Rumpf-
beugeschiene oder -kiste kénnen z.B. von einem
Schreiner angefertigt werden.

Damit die Balancierbalken leichter zu transportieren sind,
empfiehlt es sich, sie in der Mitte oder mehrfach zu teilen
und mit Scharnieren zu verbinden. Die FuiBe/Auflage-
flachen der Balken mussen einen rutschfesten und kipp-
freien Stand gewahrleisten.

Far die Rumpfbeugeschiene wird ein starker Karton oder
ein Holzbrett benotigt. Die Befestigung der Rumpfbeuge-
schiene erfolgt z.B. tiber einen Holzwinkel oder tiber eine
Schraubzwinge.

Die Rumpfbeugekiste wird aus Holz gebaut und muss
stabil und kippsicher sein.

Sowohl an der Rumpfbeugekiste als auch an der -schiene
werden zwei Zentimeterskalen angebracht. Es ist darauf
zu achten, dass die Positivwerte unterhalb sowie die
Negativwerte oberhalb des Nullpunktes sind. Der Null-
punkt ist exakt auf Hohe der Standflache anzubringen.

4.2 Raumliche Voraussetzungen und Aufbau der Teststationen

Der Motorische Test fur Nordrhein-Westfalen kann in
jeder Sporthalle mit einer Diagonale von mindestens 25 m
durchgefuhrt werden. Um den Kindern und Jugendlichen
gute Testvoraussetzungen zu bieten, sollten die folgenden
Aspekte beim Aufbau der Teststationen bericksichtigt
werden.

@® ,BegriiBungszone" und ,Wartebereiche*
Fur die BegrtiBung der Kinder und Jugendlichen
sowie als Wartezone sollte eine Bank so in der Halle
aufgestellt werden, dass die Testdurchftihrung nicht
beeintrachtigt wird. Besonders bei der Aufgabe ,,Balan-
cieren rickwarts" ist es sinnvoll, einen kleinen Kasten
als ,Wartebereich* bereitzustellen.

® 20 m-Sprint
Um falsche Distanzen und wiederholtes Ausmessen zu
vermeiden, werden die Start- und die Ziellinie grund-
satzlich mit Kreppband markiert.

Wird der 20 m-Sprint diagonal aufgebaut, unterstitzt
eine , Laufgasse” aus Hitchen die Raumorientierung
der Kinder. (Vielen Kindern fallt es ohne diese optische
Hilfe schwer, eine gerade Strecke zu laufen.)

Der Auslaufbereich wird durch Weichbodenmatten an
der Wand gesichert.

® Standweitsprung
Der Standweitsprung sollte mit Blick in die Halle und
nicht auf eine Wand aufgebaut werden.

5 Informationen zum Bezug der Testmaterialien finden Sie unter www.deutscher-motorik-test.de.
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@® Seitliches Hin- und Herspringen
Die Aufgabe erfordert sowohl vom Kind als auch vom
Testleiter ein hohes Maf3 an Konzentration. Das Feld
wird deshalb immer in einer ruhigen Ecke aufgeklebt,
die Testdurchfuhrung erfolgt mit Blick zur Wand.

@® Balancieren riickwarts
Auch fur diese Aufgabe wird viel Konzentration
bendtigt. Die Balancierbalken werden deshalb in einer
ruhigen Ecke mit Blick zur Wand und ausreichend Ab-
stand voneinander aufgebaut.

4.3 Organisation der Testdurchfihrung

Die optimale Testdurchfuhrung richtet sich immer nach
den jeweiligen Rahmenbedingungen. Hierzu z&hlen die
Anzahl der Testpersonen, die Anzahl der verfiigbaren

Testleiter, die GroRe der Turnhalle und die verfligbare Zeit.

Um aussagekraftige Testergebnisse zu erhalten, missen
jedoch immer folgende Bedingungen bei der Testdurch-
fuhrung gegeben sein:

@ Jede Testperson erhalt eine standardisierte Testin-
struktion.

® Jede Testaufgabe wird nach ausreichender Pause in
erholtem Zustand durchgefthrt.

@ Die Testperson muss die jeweilige Testaufgabe ver-
standen haben, bevor die Testaufgabe absolviert wird.

Im Folgenden wird eine bereits mehrfach in der Praxis
bewéahrte Durchfuhrungsvariante ausfuhrlich erlautert.®
Testdurchfiihrung mit 7 Testleitern

Mit 7 Testleitern kénnen 10 Testpersonen in 45 Minuten
optimal getestet werden. Grundsatzlich gliedert sich eine
»Teststunde” in folgende Abschnitte:

1. BegruBung

2. Gemeinsame Erwdrmung

6 Weitere Durchfiihrungsvarianten sind unter www.mfkjks.nrw.de zu finden.

® Rumpfbeuge
Die Testaufgabe ,,Rumpfbeuge” und die Erfassung von
GroRe und Gewicht werden an einer Station durchge-
fuhrt. Einige Kinder fuhlen sich beim Wiegen unwohl,
deshalb sollte diese Station etwas ,abseits" aufgebaut
werden.

® 6-Minuten-Lauf
In kleinen Sporthallen weichen die Mal3e des Volley-
ballfeldes teilweise von den OriginalmaBen (9 m x
18 m) ab. Das Volleyballfeld wird deshalb vor Testbe-
ginn ausgemessen und evtl. auf 9 m x 18 m vergréRert
(Markierung mit Kreppband).

3. Testdurchfuhrung
a) Erster Test: 20 m-Sprint
b) Roulierende Tests im Stationsbetrieb:
Standweitsprung, Sit-ups, Liegestutz, Seitliches
Hin- und Herspringen, Balancieren rtickwérts und
Rumpfbeuge
c) Letzter Test: 6-Minuten-Lauf

4. Abschluss

1. BegriiBung

Der Hauptverantwortliche begruft alle Testpersonen und
erlautert noch einmal kurz, was in der nachsten Stunde
passieren wird. Vorab sollten alle bereits dartiber infor-
miert worden sein, dass an diesem Tag der Motorische
Test durchgefiihrt wird, so dass sie sich bereits darauf
einstellen konnten.

Bei allen Testpersonen wird noch einmal gepriift, ob sie
Sportschuhe anhaben, da ansonsten die Testergebnisse
verfélscht werden kénnen.

2. Gemeinsame Erwarmung

Zur Erwarmung laufen alle 10 Testpersonen gemeinsam
2 Runden um das Volleyballfeld.
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3. Testdurchfiihrung

a)

b)

Die 10 Testpersonen absolvieren anschlieRend alle ge-
meinsam als Erstes den 20 m-Sprint. Der 20 m-Sprint
wird dabei auf zwei Bahnen zeitgleich durchgefihrt.
Das heif3t, dass auf jeder Bahn 5 Testpersonen getestet
werden. Die Testpersonen stellen sich in einer vorgege-
benen Reihenfolge auf und absolvieren alle den ersten
Versuch. Danach wird der zweite Versuch in derselben
Reihenfolge durchgefuhrt. Wahrend des 20 m-Sprints
fungiert an jeder Bahn ein Testleiter als Starter, ein
Testleiter als Zeitnehmer und ein Testleiter als Zeiten-
schreiber, der die Zeiten in die Erfassungsbdgen ein-
tragt.

Nach dem 20 m-Sprint verteilen sich die 7 Testleiter
(TL) an die 6 verschiedenen Teststationen und nehmen
dabei ihre ersten Testpersonen (TP) mit zur Station
(siehe Tabelle 2).

Die Teststation ,,Balancieren riickwarts” wird mit

2 Testleitern besetzt, da diese Testaufgabe die zeitauf-
wendigste Testaufgabe ist. Da jeder der 3 Balken nach-
einander absolviert wird, kdnnen bei dieser Teststation
mit kleiner zeitlicher Verzégerung auch 2 Testpersonen
gleichzeitig getestet werden. Diese Durchfiihrungs-
variante ist unter zeitékonomischen Aspekten unbe-
dingt zu empfehlen!

Hat der Testleiter die Testaufgabe mit seiner/n Test-
person/en absolviert, bringt er sie mit dem dazuge-
horigen Erfassungsbogen zu einer freien Station,
kehrt zu seiner Station zurtick und wartet dort auf die
nachste/n Testperson/en. Das bedeutet, dass jeder
Testleiter alle 10 Testpersonen an seiner Teststation
testet.

Tabelle 2: Anzahl der Testleiter und Anzahl der Testpersonen

Zwischen dem Absolvieren der Testaufgaben an einer
Teststation und der nachsten muss jede Testperson
mindestens 2 Minuten Pause haben, um eine vollstén-
dige Erholung zu gewahrleisten.

c) Haben alle 10 Testpersonen alle Stationen absolviert,
wird der 6-Minuten-Lauf abschlieBend gemeinsam
durchgefiihrt.

Der 6-Minuten-Lauf wird von 5 der 7 Testleiter betreut,
wovon einer als Haupt-Testleiter alle Testpersonen
instruiert.

Jeder Testleiter betreut 2 Testpersonen und Uberpruft
vor dem Beginn des 6-Minuten-Laufs auf den Erfas-
sungsbogen seiner beiden Testpersonen, ob auch
tatséachlich alle persénlichen Angaben vollstandig sind,
und ob alle anderen Testaufgaben absolviert und die
Ergebnisse eingetragen wurden.

4. Abschluss
Zum Abschluss bedanken sich die Testleiter bei den Test-
personen fir die Teilnahme am Motorischen Test und ver-

abschieden die Testpersonen.

Tabelle 3 auf der folgenden Seite veranschaulicht den
oben beschriebenen Testablauf nochmals grafisch.

Testaufgabe Anzahl Anzahl
der Testleiter der Testpersonen
Standweitsprung 1 2
Seitl. Hin- und Herspringen 1 1
Balancieren riickwarts 2 2
Sit-ups 1 2
Liegestutz 1 1
Rumpfbeuge 1 2




31

Tabelle 3: Ablaufplan fiir die Testung von 10 Kindern mit 7 Testleitern

min Teamchef

© 00 N o o b~ W DN =

A ObA B W W W W W W W W W WNDNDDNDDNDNDNDMNDNNDN R 2= 2 2 e 2 =

Testleiter 1

20 m-Sprint

Starter
Bahn1

Balancieren

rw

6-Minuten-
Lauf

Kind1,2

4.Abschluss

Testleiter 2

20 m-Sprint
Zeitnehmer

Bahn1

Balancieren

rw

6-Minuten-
Lauf

Kind 3, 4

Testleiter 3

20 m-Sprint

Schreiber
Bahn1

Rumpf-
beuge

6-Minuten-
Lauf

Kind 5, 6

Testleiter 4

20 m-Sprint
Starter
Bahn 2

Seitliches
Hin- und Her-
springen

6-Minuten-
Lauf

Kind 7,8

Testleiter 5 Testleiter 6 Testleiter 7
20 m-Sprint 20 m-Sprint
Zeitnehmer Schreiber

Bahn 2 Bahn 2

6-Minuten-
Lauf

Kind 9, 10
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5. Testauswertung und Ergebnisriickmeldung

5.1 Testauswertung

Die Auswertung der einzelnen Testaufgaben beruht auf
alters- und geschlechtsspezifischen Normwerten. Diese
wurden aus den Daten der fur Deutschland reprasenta-
tiven MoMo-Studie sowie der Untersuchung Fitness in
der Grundschule berechnet.

Die Normwerte ermdglichen die folgenden Aussagen
Uber die motorische Leistungsfahigkeit der Kinder und
Jugendlichen:

® Vergleich der in den einzelnen Testaufgaben erbrachten

Leistung mit den Ergebnissen von Kindern gleichen
Alters und Geschlechts mit Hilfe von Prozentrangen

Tabelle 4: Leistungsklassen, Prozentrange und Punktwerte

® Einstufung der in den einzelnen Testaufgaben er-
brachten Leistung in eine von funf Leistungsklassen

@® Berechnung eines differenzierten Punktwertes’
zwischen 70 - 130 fur jede Testaufgabe

@® Bildung eines Gesamtpunktwertes zur Einstufung der
im gesamten motorischen Test erbrachten Leistung

Grundlage fur die Einteilung der Leistungsklassen in funf
Kategorien sind die Prozentrénge. Tabelle 4 zeigt die

Zusammenhange zwischen Prozentrangen, Leistungsklas-
sen und Punktwerten.®

Prozentrang Leistungsklasse Differenzierter Punktwert
81 -100 weit Uberdurchschnittlich 109 -130
61 -80 Uberdurchschnittlich 103 -108
41-60 durchschnittlich 98 - 102
21-40 unterdurchschnittlich 92 -97
0-20 weit unterdurchschnittlich 70-91

5.2 Materialien zur Testauswertung und zur Ergebnisrickmeldung

Zur Auswertung des Motorischen Tests fur Nordrhein-
Westfalen stehen die Auswertungstabellen im Anhang
dieser Testanleitung sowie eine Excel-basierte Software
(Download unter www.mfkjks.nrw.de) zur Verftigung. Die
Auswertung der Testergebnisse kann auf der Individual-
und der Gruppenebene erfolgen.

Méoglichkeit der Ergebnisriickmeldung mit der vor-
liegenden Testanleitung

@® Individual-Riickmeldebogen (siehe Anhang) zur
manuellen Auswertung mit den Auswertungstabellen
Inhalte: Messwerte, Einstufung in eine von funf Leis-
tungsklassen und grafische Darstellung des Leistungs-
profils

Moglichkeiten der Ergebnisriickmeldung mit der
Auswertungssoftware

@ Individual-Riickmeldebogen
Inhalte: Messwerte, Einstufung in eine von funf Leis-
tungsklassen, Berechnung der Punktwerte und gra-
fische Darstellung des Leistungsprofils

® Kinder-Urkunde
Inhalte: Messwerte und kindgerechte Riickmeldung in
drei Kategorien

@ Gruppenibersicht
Inhalte: Auflistung der Testpersonen getrennt nach
Geschlecht mit jeweils erbrachter Testleitung und Be-
wertung in finf Leistungsklassen

@® Gruppenauswertung
Inhalte: Minimal und maximal erreichter Wert, prozen-
tuale Verteilung der erbrachten Leistung auf die funf
Leistungsklassen

’ Die Punktwerte entsprechen den aus Mittelwert und Standardabweichung berechneten Z-Werten.
8 Mehr zur Normierung und zur Klasseneinteilung in Bos, K. (1987). Handbuch sportmotorischer Tests. Gottingen: Hogrefe.
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5.3 Testauswertung — ein Beispiel
Im Folgenden wird exemplarisch eine Auswertung mit der
vorliegenden Testanleitung dargestellt.

Ein 10-jahriges Madchen erzielt die in Tabelle 5
dargestellten Ergebnisse.

Tabelle 5: Testergebnisse eines 10-jahrigen Madchens

Testaufgabe Messwert

20 m-Sprint @
Standweitsprung 160 cm
Sit-ups 27

Liegestutz 14

Seitliches Hin—und Herspringen 32

Balancieren rickwarts 28
Rumpfbeuge -0,3cm
6-Minuten-Lauf 970 m

Mit der entsprechenden Auswertungstabelle (Tabelle 6
bzw. Anhang) kann fur jede Testaufgabe der Prozentrang
sowie die Leistungsklasse abgelesen werden.

Tabelle 6: Auswertungstabelle fiir 10-jahrige Madchen

Tabelle 6.5: Tabelle fiir 10-jahrige Madchen und Jungen

10-jahrige Madchen

ZOM-SI?""' >4,64 464-444 443-426 4,25-406( <406
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <120 120-131  132-142 43-154  >154
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
17 - I 20-2 24 -2 2

(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) 2 2 D=2 e 225
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) @ O=1b =i Bl =
Seitliches Hin- und Herspringen

23 23-26 265-29 295-32 32
(Anzahl der Springe in 15 sec) = >
Balancieren riickwérts

26- 1-34 - 4 41
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) & B=8u S =L =0
Rumpfbeuge . Ade _ _
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) sl =0 G=g W=t =/
&-Minuten-Lauf <835 835-910 Oll-974 975-1049  >1049
(Distanz in Meter)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61-80 81100
E—

So ergeben z.B. 4,01 Sekunden beim 20 m-Sprint einen
Prozentrang von 81 - 100, d.h., 80 % der 10-jahrigen
Médchen erzielen ein schlechteres und maximal 19 % ein
besseres Ergebnis beim 20 m-Sprint.

Weiterhin kann man in den Auswertungstabellen ablesen,
dass 4,01 Sekunden einer weit Uberdurchschnittlichen
Leistung (5 Punkte) entsprechen.

Die einzelnen Messwerte und die daraus resultierende
Einstufung in die Leistungsklassen kdnnen anschlieBend
fur jede Testaufgabe in die Tabelle und in das Schaubild
des Ruckmeldebogens (siehe Abbildung 3) eingetragen
werden.

Abbildung 3: Riickmeldebogen zur Auswertung der Testergebnisse
mit der vorliegenden Testanleitung

Riickmeldebogen '—ﬂr::"ﬁ Famitiy, Kimdus.
r

Motorischer Test fiir Nordrhein-Westfalen oo L i 'J

Geburts-

Name: Maren Muster datum: 20.09.1998 GroRe: 1,58m
Testdatum: 12.10.2010 Alter: 12 Jahre Gewicht: 52 kg
Einrichtung, BMI-

Gruppe,  Musterschule Geschlecht: weiblich Kategorie normalgewichtig

Testergebnisse und Bewertung

Zugrunde liegende
Testaufgabe R et Eamiaoit | Ergebnis Bewertung
20m-Sprint (20m) e weit
20m-Sprint (20n Aktionsschnelligkeit 401 iich
Balancieren riickwarts (Bal rw) Koordination 2 weit
(Summe der Schrite aus sechs Versuchen) unter it
Seitliches Hin- und Herspringen (SHH) | Koordination 5 -
(Anzahi der Springe in 15 Sekunden) unter Zeitdruck 32 Gberdurchschnittlich
Rumpfbeuge (RB) N p
(Abwelchung vom Schlenniveau in cm) Beweglichkeit 0,3 unterdurchschnittlich
Liegestitz (LS) .. o
et (L 2o 40 Sekunceny Kraftausdauer 14 iberdurchschnittlich
Sit-ups (SU) 5 o
s i 40 Sekonden) Kraftausdauer 27 iiberdurchschnittlich

prung (SW) Schnellkrat 160 5 weit
o * (6min) Aerobe Ausdauer 970 durchschnittlich
Ostanz i m)

i D des Lei il

5

4 |

3

2

20m  BAL  SHH RB Ls su SW  6min

= Leistungsklasse

ot

Das Schaubild veranschaulicht sehr gut das Leistungs-
profil der Testperson. Die Starken und Schwéachen in der
motorischen Leistungsfahigkeit sind auf einen Blick zu
erkennen und geben Hinweise fur die zukunftige prak-
tische Arbeit.
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6. Anhang

6.1 Erfassungsbogen

Das Dokument kann als pdf-Datei unter www.mfkjks.nrw.de heruntergeladen werden.

Erfassungsbogen

Motorischer Test fiir Nordrhein-Westfalen

Name/ID:
Testdatum: _

Testort:

20 m-Sprint

* Erklarung

Kein Probeversuch

2 Durchgange

Externer Starter

Zeitnahme auf Hohe der Ziellinie

Balancieren riickwarts

* Erklarung und Demonstration

* Pro Balken: 1x vor- und 1x riickwérts zur
Probe, dann 2 Durchgénge

+ Der 1. Schritt z&hlt nicht

* Max. 8 Punkte pro Durchgang

Seitliches Hin- u. Herspringen

* Erklarung und Demonstration

* 5 Probespriinge

* 2 Durchgénge a 15 sec

* 1 Minute Pause zwischen Durchgéangen

Rumpfbeuge

Ohne Schuhe!

Erklarung und Demonstration

Kein Probeversuch

2 Durchgénge

Finger tiber FuBsohle = Negativer Wert (-);
Finger unter FuBsohle = Positiver Wert

Liegestiitz

* Erklarung und Demonstration
* 2 Probeversuche

+ 1 Durchgang a 40 sec

Sit-ups

* Erklarung und Demonstration
* 2 Probeversuche

+ 1 Durchgang a 40 sec

Standweitsprung

* Erklarung und Demonstration
* Kein Probeversuch
* 2 giltige Versuche

6-Minuten-Lauf

* Erklarung
* Kein Probeversuch
+ Vorher Schniirsenkel kontrollieren!

Geburts-

datum:

Ministerium fir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport i
des Landes Nordrhein-Westfalen A

O mannlich
Geschlecht: O weiblich

GroRe: _

Einrichtung,
Gruppe

Durchgang1:

, __sec

6cm-Balken

1. __ Schritte
2. __ Schritte

Durchgang 1:

Durchgang 1:

+/-

___ Spriinge

cm

Durchgang 1:

cm

Anzahl der Runden: __

Reststrecke:

Gewicht: 9

Bester
Durchgang:

Durchgang 2:

, __sec ,

sec

Summe
aller Schritte:

4,5cm-Balken 3cm-Balken

1. __ Schritte 1.__ Schritte

2. Schritte 2. Schritte ____ Schritte

Durchgang 2: Mittelwert:

___ Spriinge

Bester
Durchgang:

Durchgang 2:

+- +/-

, cm

cm

Anzahl:

Anzahl:

Bester
Durchgang:
cm

Durchgang 2:

cm

Gesamt-

strecke:
9 (Anzahl der Runden x
54) + Restmeter

1 13 | 14 | 15
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6.2 Rickmeldebogen

Das Dokument kann als pdf-Datei unter www.mfkjks.nrw.de heruntergeladen werden.

Ministerium fir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport

Riickmeldebogen des Landes No Nestfalen

Motorischer Test fiir Nordrhein-Westfalen

Geburts-
Name: datum: e e GroRe: _,__m
Testdatum: __ _ . __ _ . __ _ Alter: ___ Jahre Gewicht: _ _ , kg
Einrichtung, O mannlich BMI-
Gruppe Geschlecht: O weiblich Kategorie
Testergebnisse
Zugrunde liegende "
Testaufgabe motorische Fahigkeit Ergebnis Bewertung
20 m-Sprint (20 m) ; Lo
(Dauer in Sekunden) Aktionsschnelligkeit
Balancieren riickwérts (Bal rw) Koordination
(Summe der Schritte aus sechs Versuchen) unter Prazisionsdruck
Seitliches Hin- und Herspringen (SHH) | Koordination
(Anzahl der Spriinge in 15 Sekunden) unter Zeitdruck
Rumpfbeuge (RB) . .
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) Beweglichkeit
Liegestiitz (LS)
(Anzahl der Liegestitze in 40 Sekunden) Kraftausdauer
Sit-ups (SU)
(Anzahl der Sit-ups in 40 Sekunden) Kraftausdauer
Standweitsprung (SW) Schnellkraft
(Gesprungene Weite in cm)
6-Minuten-Lauf (6min) Aerobe Ausdauer
(Distanz in m)
Grafische Darstellung der Testergebnisse

5

4

3

2

1

20m Bal rw SHH RB LS SuU SW 6min
¥ eistungsklasse

1 = weit unterdurchschnittlich
2 = unterdurchschnittlich

3 = durchschnittlich

4 = Gberdurchschnittlich

5 = weit Gberdurchschnittlich
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6.3 Auswertungstabellen

Tabelle 7: Tabelle fiir 6-jahrige Madchen und Jungen

6-jahrige Madchen

20 m-Sprint 5540  540-512 511-487 486-458 <458
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <91 91-100  101-108  109-118  >l18
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) =9 9-12 13-16 17-20 >20
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <6 chd F=C) L >l
Seitliches Hin- und Herspringen
12, 125-14 145-1 165-1 il
(Anzahl der Springe in 15 sec) <125 5 5-16 6,5-19 >19
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <15 15-19 20 -24 25-29 >29
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <30 30-03 04-33 Sr=as >6.7
&-Minuten-Lauf <701 701-763  764-817 818-880  >880
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100
6-jahrige Jungen
20 m-Sprint >5,12 512-486 485-462 461-435 <435
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <96 96-105  106-114  115-124  >124
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <12 12-14 e 19-22 >22
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <6 6-7 8-9 10-11 >11
Seitliches Hin- und Herspringen
- 13,5-15, 16 -1
(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <l 1-13 35-155 6-18 >18
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <12 12-16 17-21 22-26 >26
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) e CES S g =as) 2
& Minuten-Lauf <761 761-829 830-889 890-958  >958
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 8: Tabelle fiir 7-jahrige Mddchen und Jungen

7-jahrige Madchen

20 m-Sprint 5522  522-495 A494-471 470-443 <443
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <98 98-108  109-117 118-128  >128
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <l 1-14 15-17 18-21 >21
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <7 Ut S n-12 >12
Seitliches Hin- und Herspringen

1 15-17 175 -19, 20-22 22
(Anzahl der Spriinge in 15 sec) <15 5 5-195 0 g
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <20 20 -24 25-28 29 -34 >34
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <33 33-02 03-34 35-70 >70
&-Minuten-Lauf <734 734-800 801-857 858-923  >923
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

7-jahrige Jungen

(ZSaTe'fiF:g‘etkunden) >5,00 500-475 474-452 451-425 <4,25
fé:z;'xeni;f];uvf\'iite ) <104 104-114 115-123  124-135 >135
(s:n;::l der Sit-ups in 40 sec) <t o1 120 S 4
I(-Aengzzshtluc::r Liegestutze in 40 sec) < 78 T o &
ol der e 18 sty o e ERE
(Surmme der Sohite aus 6 Versucher) B E I < o
Rumpfbeuge <71 71--36 -35--05 -04-31 >3,1

(Abweichung vom Sohlenniveau in cm)

6-Minuten-Lauf
(Distanz in Metern)

<800 800-872 873-934  935-1007 >1007

Leistungsklasse 1 2 3 4 5

Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 9: Tabelle fiir 8-jahrige Madchen und Jungen

8-jahrige Madchen

20 m-Sprint 5505  505-479 478-455 454-428 <428
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <107 107-117  118-125 126-136  >137
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <13 13-15 16-19 20-23 >23
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) it Eat = n-12 >12
Seitliches Hin- und Herspringen
17, 175-2 20,5 -22, 23-2 2

(Anzahl der Sprunge in 15 sec) e 5-20 0.5 5 3-26 >26
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <22 22-26 27-31 32-36 >36
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <35 35-02 03-34 g5 >72
&-Minuten-Lauf <768 768-836 837-896 897-965  >965
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

8-jahrige Jungen
20 m-Sprint >487  487-463 462-441 440-415 <415
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <112 112-123  124-133  134-145  >145
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <16 e 19-22 e >26
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <8 8-9 10-11 12-13 >13
Seitliches Hin- und Herspringen

: 16,5-1 19,5 - 21, 22-2
(Anzahl der Sprunge in 15 sec) =1es 6,5-19 95 5 5 >25
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <20 20-23 24-28 29-33 >33
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <74 74 =37 36--04 YRS e
6-Minuten-Lauf <839 839-914 915-980 981-1056  >1056
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 10: Tabelle fiir 9-jahrige Méddchen und Jungen

9-jahrige Madchen

(zgar::gg‘:kunden) 5480  480-460 459-442 44l-421 <421

Standweitsprung <112 112-123  124-134 135-146  >146
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <15 15-17 18-21 EESE S
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) it =6 L Cagts =
Seitliches Hin- und Herspringen

19, 195-2 235-2 26,5-2 2
(Anzahl der Springe in 15 sec) <195 9.5-23 35-26 S0 =a) )
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <25 25-28 29-33 34-38 >38
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) — 38-01 Ba=ss SIS >%5
6 Minuten-Lauf <802 802-873 874-935 936-1007  >1007
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

9-jahrige Jungen

20 m-Sprint 468  468-449 448-431 430-411 <41
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <120 120-131  132-142 143-155  >155
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <18 18-20 21-24 S >28
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <8 8-9 10-1 12-13 >13
Seitliches Hin- und Herspringen

19-22 225-2 255-2
(Anzahl der Spriinge in 15 sec) <19 9 5-25 2023 >29
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <23 23-26 27-31 32-36 >36
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <76 76--38 37--04 03-36 >36
&-Minuten-Lauf <877 877-957 958-1026 1027-1106  >1106
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 11: Tabelle fiir 10-jédhrige Madchen und Jungen

10-jahrige Madchen

20 m-Sprint >464  464-444 443-426 425-406 <406
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <120 120-131 132-142 143-154  >154
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <V 17-19 20-23 24-26 >26
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <9 2aC n-12 S >14
Seitliches Hin- und Herspringen

2 23-2 26,5-2 29,5-32 2
(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <23 3-26 B=r ZH=E >3
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <26 26-30 31-34 35-40 >40
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <4l 41-0 01-36 3.7-77 >77
&-Minuten-Lauf <835 835-910 9l1-974 975-1049  >1049
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

10-jahrige Jungen
20 m-Sprint 4,57 457-438 437-421 420-401 <401
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <127 127-140  141-151 152-165  >165
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <20 20-22 23-26 27-29 >29
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <9 9-10 1-12 13-14 >14
Seitliches Hin- und Herspringen
22-2 255-2 28,5-32

(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <22 5 255128 823 >32
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <24 24-28 29-32 33-38 >38
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) =8 8--38 37--03 02-38 >38
6-Minuten-Lauf <917 917-1000 1001-1072 1073-1156  >1156
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 12: Tabelle fiir 11-jahrige Madchen und Jungen

11-jahrige Madchen

(zgaT:’irg’:kunden) >4.46 446-428 427-411 410-391 <391

Standweitsprung <127 127-139  140-151 152-164  >164
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <19 19-21 22-25 Ho=23 2
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <10 L 12 St >14
Seitliches Hin- und Herspringen

26, 265-2 29,5-32 2,5 -
(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <265 6,5-29 95-3 32,5-35 >35
Balancieren riickwarts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <27 27-31 32-35 36-41 >4l
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <42 42--01 00-37 38-79 >79
&-Minuten-Lauf <869 869-946 947-1014 1015-1092  >1092
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

11-jahrige Jungen

20 m-Sprint S444  444-426 425-410 409-391 <391
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <139 139-150 151-160  161-171  >I71
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <22 2224 25-27 28-30 >30
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <9 9-10 1-12 13-14 >14
Seitliches Hin- und Herspringen
25-2 28,5-31 15-

(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <25 5-28 8253 315535 >35
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <25 25-29 30-34 35-39 >39
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) a S Ee=dz 01-41 >4.1
6-Minuten-Lauf

) i <957 957 -1043 1044 -1118 1119 -1205 >1205
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 13: Tabelle fiir 12-jdhrige Madchen und Jungen

12-jahrige Madchen

20 m-Sprint >4,31 431-413 412-397 396-378 <378
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <132 132-146  147-158  159-172  >172
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <19 19-21 22-25 26-28 >28
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <10 e LA 14-15 >15
Seitliches Hin- und Herspringen
28, 28,5-31 15-34 4,5 - 37 7
(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <285 =g =9 =9 >3
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <28 28-32 33-36 37-42 >42
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <43 45--01 00 =37 38-82 >8,2
&-Minuten-Lauf <890 890-970 971-1039 1040-1119  >1119
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100
12-jahrige Jungen

20 m-Sprint >432  432-414 413-398 397-379 <379
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <147 147-158  159-169 170-181 181
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <23 23-26 27-29 30-3% >32
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <10 10-11 12-13 14-15 >15
Seitliches Hin- |fnd Hersprlngen <275 275-30 305- 335 3437 >37
(Anzahl der Sprunge in 15 sec)
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <25 25-29 30-34 35-39 >39
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <83 83--40 39--01 00-43 >43
6-Minuten-Lauf

) i <996 996 - 1085 1086 -1163 1164 -1253 >1253
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 14: Tabelle fiir 13-jahrige Mddchen und Jungen

13-jahrige Madchen

20 m-Sprint
(Dauer in Sekunden)

Standweitsprung
(Gesprungene Weite in cm)

Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec)

Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec)

Seitliches Hin- und Herspringen
(Anzahl der Sprunge in 15 sec)

Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen)

Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm)

6-Minuten-Lauf
(Distanz in Metern)

Leistungsklasse

Prozentrang

20 m-Sprint
(Dauer in Sekunden)

Standweitsprung
(Gesprungene Weite in cm)

Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec)

Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec)

Seitliches Hin- und Herspringen
(Anzahl der Sprunge in 15 sec)

Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen)

Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm)

6-Minuten-Lauf
(Distanz in Metern)

Leistungsklasse

Prozentrang

Erklarung der Leistungsklassen:

1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Gberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich

>4,16

<132

<20

<10

<29

<28

<-49

<890

1

0-20

>4,21

<155

<25

<11

<28,5

<26

<-8,6

<1036

416-399 398-383 382-365

132 - 146 147 - 158 159 -172
20-22 23-26 27 -29
10-11 12-13 14-15

29-315 32-345 35-38
28-32 33-36 37-42

-49--0,2 -0,1-3,8 39-84

890-970 971-1039 1040 -1119

2 3 4
21-40 41-60 61-80

421-4,03 402-387 3,86-368

155 - 167 168 -178 179 -191
25-27 28-30 31-33
1 12 -13 14-15

285-31 315-345 35-385
26 -30 31-34 35-40
-86--41 -40--01 00-46

1036 - 1129 1130 -1210 1211-1303

2 3 4

21-40 41-60 61-80

<3,65
>172
>29
>15
>38
>42
>8,4

>1119

5
81-100 ‘

13-jahrige Jungen

<3,68

>191

>33

>15

>38,5

>40

>4.6

>1303

5

81-100
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Tabelle 15: Tabelle fiir 14-jahrige Madchen und Jungen

14-jahrige Madchen

20 m-Sprint 4,14 414-397 396-381 380-363 <363
(Dauer in Sekunden)

Standweitsprung <132 132-146  147-158 159-172  >172
(Gesprungene Weite in cm)

Sit-ups

(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <21 2l-23 24-26 27-29 >29
Liegestiitz

(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <10 L s LAt g
Seitliches Hin- und Herspringen <295 295-32 325-35 355-385  >385
(Anzahl der Sprunge in 15 sec)

Balancieren riickwérts

(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <28 28-32 33-37 38-42 >42
Rumpfbeuge

(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <50 50--03 0.2-37 g=a =
6 Minuten-Lauf <890 890-970 971-1039 1040-1119  >1119
(Distanz in Metern)

Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

14-jahrige Jungen

(ZgaTe'fiPnriSnetkunden) >4,09 409-392 391-376 375-358 <3,58
(s(t;‘:zsxen:Zi;uvr\ilte in cm) <163 163 - 176 177 - 188 189 - 201 >201
(s:n;::l der Sit-ups in 40 sec) <26 26-28 29 - 31 32-34 >34
'(-:-‘r]g;itl“;:r Liegestutze in 40 sec) <L 1-12 13-14 15-16 >16
el de Springe 1 o0ty | <29 29-3 325-35 36-395  >35
?Salz?:::::;a:rgf:lmi;t:us 6 Versuchen) o 26-30 31-35 36-40 >40
Rumpfbeuge s 8841 40-00 o148 g

(Abweichung vom Sohlenniveau in cm)

6-Minuten-Lauf
(Distanz in Metern)

<1075 1075-1171 1172 -1255 1256 -1352 >1352

Leistungsklasse 1 2 3 4 5

Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 16: Tabelle fiir 15-jahrige Madchen und Jungen

15-jahrige Madchen

20 m-Sprint 4,14 414-397 396-381 380-363 <363
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <132 132-146  147-158 159-172  >172
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <22 22-23 24-26 &= )
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <10 L LA 14-15 g
Seitliches Hin- und Herspringen

-32, - 35, -
(Anzahl der Springe in 15 sec) <30 30-325 33-355 Slo=ek) )
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <29 29-33 34-37 38-43 >43
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <52 52--03 02-33 40-89 =
6 Minuten-Lauf <890 890-970 971-1039 1040-1119  >1119
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

15-jahrige Jungen

20 m-Sprint 5396  396-380 379-365 364-347 <347
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <71 171-184  185-197 198-211  >211
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <27 2729 30-3% 33-35 >35
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <12 12-13 14-15 16-17 >17
Seitliches Hin- und Herspringen
- 33, 4-37 75 - 41

(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <30 305333 34-3 =72 >4l
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <27 27-31 32-35 36-41 >4l
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) =il 91--42 41-01 20 =2
6-Minuten-Lauf

) i <1113 1113 -1213 1214 -1301 1302 -1402 >1402
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 17: Tabelle fiir 16-jdhrige Madchen und Jungen

16-jahrige Madchen

20 m-Sprint

(DaTer il::'gekunden) >4.14 414-397 396-381 380-363 <363
(Sc::sxil:ei;uv?iite ) <132 132-146  147-158  159-172 >172
Sit-ups

(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <2 cemed - 670 e
Liegestitz <10 10-11 12-13 14-15 >15

(Anzahl der Liegestttze in 40 sec)

Seitliches Hin- und Herspringen

b B = 88, 4 - 36, 7 — 39, :
(Anzahl der Spriinge in 15 sec) <30,5 305-335 34-365 37-39,5 >39,5

Balancieren riickwarts

(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <29 29-33 34-38 39-43 >43
?:sztg:ﬂﬁg vom Sohlenniveau in cm) et R 0340 A=y e
?D'I\gfc';::::\‘/la;;n) <890 890-970 971-1039 1040-1119  >1119
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

16-jahrige Jungen

(ZgaTe'rSiF:g‘etkunden) >384 384-368 367-354 353-337 <337
fé:z;'xeni;f];“vf\'iite o) <179 179-193  194-202 203-215  >215
(s:n;::l der Sit-ups in 40 sec) <28 28-30 3133 473 70
I(-Aengzzshtluc::r Liegestutze in 40 sec) < 2 @i v >17
(Anzai e Springa m 15 saty L R
?Salz?:::::;a:rgf:lmi;t:us 6 Versuchen) <& 273t 3273 7 4
Rumpfbeuge <93 93--43 -42-0.2 0,3-5,3 >5,3

(Abweichung vom Sohlenniveau in cm)

6-Minuten-Lauf
(Distanz in Metern)

<1153 1153 - 1257 1258 —1347 1348 —1452 >1452

Leistungsklasse 1 2 3 4 5

Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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Tabelle 18: Tabelle fiir 17-jahrige Mé@dchen und Jungen

17-jahrige Madchen

20 m-Sprint 4,14 414-397 396-381 380-363 <363
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <132 132-146  147-158 159-172  >I72
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <23 23-24 25-27 28-30 >30
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestttze in 40 sec) <10 L LA 14-15 >15
Seitliches Hin- und Herspringen

1 1-34 4,5 - 37 7,5 - 40, 40,
(Anzahl der Sprunge in 15 sec) <3 81-3 HI=S FeD =03 02
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <29 29-33 34-38 39-43 >43
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) <7 57--05 04-41 42-94 >94
6 Minuten-Lauf <890 890-970 971-1039 1040-1119  >1119
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41-60 61 - 80 81-100

17-jahrige Jungen

20 m-Sprint >372 372-357 356-343 342-327 <327
(Dauer in Sekunden)
Standweitsprung <187 187-202  203-215 216-231  >231
(Gesprungene Weite in cm)
Sit-ups
(Anzahl der Sit-ups in 40 sec) <29 29-31 32-34 35-37 >37
Liegestiitz
(Anzahl der Liegestutze in 40 sec) <13 13-14 15-16 17-18 >18
Seitliches Hin- und Herspringen <315 315-355 36-39 395-435 435
(Anzahl der Sprunge in 15 sec)
Balancieren riickwérts
(Summe der Schritte aus 6 Versuchen) <28 28-32 33-36 37-42 >42
Rumpfbeuge
(Abweichung vom Sohlenniveau in cm) S DS 42-02 GRS >55
6-Minuten-Lauf <1192  1192-1299 1300-1393 1394-1501  >1501
(Distanz in Metern)
Leistungsklasse 1 2 3 4 5
Prozentrang 0-20 21-40 41 -60 61-80 81-100

Erklarung der Leistungsklassen:
1= weit unterdurchschnittlich; 2 = unterdurchschnittlich; 3 = durchschnittlich
4 = Uberdurchschnittlich; 5 = weit tberdurchschnittlich
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6.4 BMI-Perzentilkurven

Der BMI des Kindes wird mit den Werten einer Referenz-
gruppe gleichen Geschlechts und Alters verglichen. Die
Diagramme zeigen die sogenannten Perzentilkurven:

P75 (= Perzentil 75) bedeutet beispielsweise, dass 25 %
der Kinder einen hoheren und 75 % einen niedrigeren BMI
haben.

Als Referenzgruppe dienen die Daten von Kromeyer-
Hauschild, K., Wabitsch, M., Kunze, D. et al. (2001).

Perzentile fur den Body-Mass-Index flr das Kindes- und
Jugendalter unter Heranziehung verschiedener deutscher
Stichproben. Monatsschrift Kinderheilkunde; 149:807-18.

Abbildung 4: BMI-Perzentilkurven fiir Madchen (www.aid.de/downloads/bmi_perzentil_w.pdf; 18.10.2010)
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Abbildung 5: BMI-Perzentilkurven fiir Jungen (www.aid.de/downloads/bmi_perzenti_m.pdf; 18.10.2010)
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