- Hilfen im Sportunterricht Beitrag 8 ¢ Sportmotorische Tests m

M1 CooperTest Ausdauer :

Ziel allgemeine, aerobe Ausdauer

Material ebene ausgemessene Strecke, 1 Stoppuhr, Ubersichtsmatrix
(siehe M 25)

Zeit 12 Minuten pro Durchgang

Aufgabe Die Schiler laufen in der vorgegebenen Zeit eine moglichst

lange Strecke. Das Lauftempo kann individuell variiert werden.
Gehen ist ebenfalls erlaubt.

Tipps — Kontinuierlich in einem Tempo laufen, das die ganze Zeit
durchgehalten werden kann.
— Zu Beginn nicht zu schnell starten.
— Auf Lauftechnik und Atmung achten.

— Auf sich selbst und nicht auf andere achten

.:’.ET: Normwert-Tabellen, siehe M 24

M 2 Fiichtlinien zur Beurteilung ...

.. nach ein:r Mirnute und drei Minuten Erholung nach maximaler Belastung:

Jie Hersrrequenz nach einem Erholungszeit-Intervall gibt den Pulswert an, der
nach intensiver korperlicher Belastung gemessen wird. Dieser sogenannte Erho-
lungspuls kann als Aussage Uber den Trainingszustand der Grundlagenausdauer
interpretiert werden. Sinkt der Puls z. B. innerhalb von drei Minuten auf Werte
um 100 Schlage pro Minute ab, gilt dies als sehr gut. Generell gilt: Je schneller
der Puls nach einer Belastung sinkt, desto besser ist der Trainingszustand.

Erholungswerte nach 1 Minute Trainingszustand
Belastungspuls (BP) - 50 Schlage/Minute sehr gut
BP - 40 Schlage/Minute gut
BP - 30 Schlage/Minute zufriedenstellend
BP - 20 Schlage/Minute eher schwach
Erholungswerte nach 3 Minuten Trainingszustand
< 105 Schlage/Minute sehr gut
105-115 Schlage/Minute gut
116-120 Schlage/Minute zufriedenstellend
121-130 Schlage/Minute eher schwach
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- Hilfen im Sportunterricht Beitrag 8 ¢ Sportmotorische Tests m

M 10 Riickenheben Kraft

Ziel Kraftausdauer der Ricken- (Riickenstrecker-)
und GesalBmuskulatur (dynamisch)

Material 1 Stoppuhr, 1 Turnmatte, 1 grof3er Kasten

Zeit 30 Sekunden

Organisation Die Schiler legen sich bauchlings auf den Kasten und kippen
in der Hifte Uber das Kastenende. Die Partner halten deren

Beine fest und stabilisieren sie bei der Ausfiihrung der Ubung.

Aufgabe Auf ein Signal hin heben die Schiiler den Oberkorper bis fast in
die Waagerechte an und senken ihn anschliel3end wieder ab.

Hinwveise - Kein Hohlkreuz bilden, d. h. den Ruicken nicht ganz bis in
die Waagerechte strecken.

- Weisen Sie die Schiiler auf die Wichtigkeit der Hilfestellung
hin: Schuler A darf nicht vornuber fallen.

— Die Bewegungen sollten gleichmal3ig ausgefuhrt werden.

ﬁ Normwert-Tabellen, siehe M 33
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m Beitrag 8 ¢ SportmotorischeTests Hilfen im Sportunterricht -

M 21 Kastendeckel-Liegestiitz  Komplextibung

Ziel Kraft (Arm-, Schulter- und Hiftmuskulatur), Koordination,
Beweglichkeit

Material 2 Turnmatten, 1 Deckel eines grof3en Kastens

Zeit 1 Minute

Organisation Die Matten links und rechts vom Kastendeckel auslegen.
Die Schiler legen sich flach auf den Bauch und mit den
Handen auf dem Ricken neben den Kastendeckel.

Aufgabe Die Schiiler absolvieren méglichst viele Kasten-Uberquerun-
gen in folgender Weise: Zunachst in den Liegestlitz aufrichten,
den Kasten Uberqueren, sich auf der anderen Seite wieder ab-
legen und hinter dem Rucken die Hande aneinanderlegen.

Hinweise — Gezahlt wird jede Uberquerung nach vorheriger Aufrichtung
in die Liegestutzposition und Beruhrung der Hande hinter
dem Rucken. Wird eines der Kriterien nicht ausgefuhrt, gibt
es keinen Punkt.

— Auf eine korrekte Ausfihrung der Liegestltze achten
(z. B. nicht Giber die Knie hochdriicken!).

Tipps Die Uberquerung des Kastens kann beliebig erfolgen.
Nicht zulassig sollten allerdings Rollvarianten sein.

& Normwert-Tabelle, siehe M 43
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