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

Sport leistet fur die Personlichkeitsentwicklung von Kindern und Jugendlichen GroBartiges. Sport vermittelt in seiner
groBen Vielfalt ganz unterschiedliche Erfahrungen: sich mit Freunden messen, Leistungen zeigen, siegen wollen aber
auch verlieren kdnnen, einfach nur spielen und herumtollen, sich auspowern und neue Energien tanken. Im Sport
erfahren Kinder und Jugendliche Mannschaftsgeist und Fairness, Selbstvertrauen und vor allem auch gesellschaft-
liche Teilhabe, Integration und Akzeptanz. Und ganz nebenher leistet der Sport einen erheblichen Beitrag zur Gesund-
heitsvorsorge sowie zur Steigerung der schulischen Erfolge unserer Kinder und Jugendlichen.

Damit méglichst viele Kinder vom ,,Bewegungsvirus™ mit all seinen positiven Effekten infiziert werden, ist eine még-
lichst friihe und individuelle sportmotorische Férderung unerlasslich. Das gilt fur talentierte, hoch motivierte Kinder
genauso wie fur die weniger begabten oder dngstlichen Kinder. Sie alle mussen die Chance bekommen, sich individu-
ell zu entwickeln und mit Freude und Spalf ihren Sport auszuliben — in der Schule sowie im Verein.

Damit eine frthe individuelle Férderung im Sport gelingt, sind das Engagement, das Kénnen und die Erfahrung der
Lehrkrafte und der Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter von besonderer Bedeutung. Der motorische Test unterstitzt
sie dabei, den sportmotorischen Entwicklungsstand eines jeden Kindes individuell zu erfassen und passgenaue Maf3-
nahmen zu empfehlen bzw. einzuleiten.

Die Landesregierung unterstutzt die frihe Férderung im Sport auf vielféltige Weise. So hat das Sportministerium
gemeinsam mit dem Landessportbund NRW im Jahr 2014 das Projekt ,KommSport“ auf den Weg gebracht. 33 Pro-
jektkommunen machen sich gemeinsam auf den Weg, méglichst allen Kindern ihrer Kommune individuelle, passge-
naue und motivierende Sportangebote naherzubringen. Der MT1 ist dabei in vielen Bereichen ein hilfreiches Instru-
ment und kommt in der Regel flachendeckend zum Einsatz.

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 Anforde-
rungen in Nordrhein-Westfalen angepasst.

Mit dieser Testanleitung erhalten Sie eine konkrete Hilfe zur Vorbereitung, Durchfilhrung und Auswertung des sport-
motorischen Tests, der sich in der Praxis bewahrt hat. Ich wiinsche Ihnen bei der Umsetzung viel Erfolg.

Ute Sele7r

Ute Schaéfer
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 Federftihrung von Prof. Dr.
Klaus Boés am Forschungszentrum fur 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 genugt, 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, Koordination und
Beweglichkeit gemessen werden. Somit lassen sich mit
Hilfe des Motorischen Tests Aussagen zur kérperlichen
Leistungsfahigkeit treffen. Eine Testauswertung ist auf
zwei Ebenen moglich. Erstens die Auswertung auf der
Ebene der Einzeltests, um differenziert Starken und
Schwéchen zu ermitteln. Zweitens die Ermittlung eines
Gesamtwertes, der einen ersten Eindruck tiber die Leis-
tungsfahigkeit eines Kindes oder Jugendlichen gibt.?

Dem Einsatz motorischer Tests als Diagnoseverfahren
kommt in Schule und Verein eine immer gréBRere Be-

deutung zu, denn neben den Eltern stehen zunehmend
Lehrerinnen und Lehrer sowie Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter vor der Aufgabe, die kérperliche Leis-
tungsfahigkeit der Kinder einzuschatzen, um sie in ihrer
Entwicklung und ihrem Bewegungsverhalten adaquat zu
fordern. Mit Hilfe des Motorischen Tests fiir Nordrhein-
Westfalen kann zum einen der aktuelle Leistungsstand
von Kindern und Jugendlichen bezuglich der kérperlich-
motorischen Leistungsfahigkeit festgestellt werden
(Ist-Diagnose). Eine solche Diagnose ermoglicht es dem
Anwender, z.B. friihzeitig Bewegungsauffalligkeiten zu
erkennen und darauf aufbauend entsprechende Unter-
richts- und TrainingsmaBnahmen optimal und individu-
ell auf die kodrperlichen Voraussetzungen abzustimmen.
Zum anderen kann durch die mehrmalige Durchfih-
rung dieses Motorischen Tests die Veranderung der
kérperlich-motorischen Leistungsféhigkeit festgehalten
werden (Verlaufs-Diagnose). Aus den so gewonnenen
Resultaten konnen Ruckschlisse tber die Leistungsent-
wicklung und damit auch tber die Effektivitat von Trai-
nings- und Bewegungsprogrammen gezogen werden.

Der Motorische Test fur Nordrhein-Westfalen findet seit
der Erstveroffentlichung im Januar 2009 immer gréBRe-
re Anwendung: So hat sich der Motoriktest im Rahmen
der Eingangsdiagnose fiir die NRW-Sportschulen zur
Sichtung von motorisch positiv auffélligen Viertklass-
lern etabliert und wird auch in immer gréBerem Umfang
von Gemeinden, Stadten, Schulen und Vereinen in
Nordrhein-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
selbststéndig durchzuftuhren 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 Fahigkeitsdimensionen 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 F&-  (KA), Maximalkraft (MK), Schnellkraft (SK), Aktions-
higkeiten unterteilen. Diese lassen sich in einem zweiten schnelligkeit (AS), Reaktionsschnelligkeit (RS), Koordi-
Schritt in die ,,Motorikbausteine” Ausdauer, nation unter Zeitdruck (KZ) sowie Koordination bei Pra-
Kraft, Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit zisionsaufgaben (KP). Die Beweglichkeit (B) wird zu den
aufgliedern. Unter Berlcksichtigung von Dauer, Inten- passiven Systemen der Energietibertragung 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 ¢ Energielibertragung
NT— 7 N\
Ausdauer Kraft Schnelligkeit Koordination . Beweglichkeit
/ ) .. L .
AA AnA KA MK SK AS RS KZ KP . B
Legende:
Aerobe Ausdauer (AA) Schnellkraft (SK) Koordination bei Préazisionsaufgaben (KP)
Anaerobe Ausdauer (AnA) Aktionsschnelligkeit (AS) Beweglichkeit (B)
Kraftausdauer (KA) Reaktionsschnelligkeit (RS)
Maximalkraft (MK) Koordination unter Zeitdruck (KZ)

3 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
ausgewahlt, dass sie das Spektrum der motorischen Fa-
higkeiten méglichst vollstandig abdecken und trotz allem
auch noch in der Praxis durchfuihrbar sind. Auf der Reali-
sierungsebene werden Fahigkeiten immer Gber konkrete
Testaufgaben operationalisiert. Durch eine Matrixstruktur
von Fahigkeiten und Aufgabenstruktur wurde dieser Be-

sonderheit Rechnung getragen. In Abbildung 2 sind die
im Motorischen Test fuir Nordrhein-Westfalen enthaltenen
Testaufgaben mit ihrer Abkirzung entsprechend dem
Aufgabenbereich, den sie testen, eingetragen. Die Tabelle
zeigt, dass beim Testprofil alle Fahigkeiten und alle As-
pekte der Aufgabenstruktur berticksichtigt 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, -Minuten-Lauf 20m-Sorint Balan-
bewegungen Laufen Inuten-Lau m-sprin cierenrw
Seitliches
" Stand- Hin- und
Sprunge weitsprung Her-
springen
Teilkérper- Obere Liege-
bewegungen .. omitaten stitz
Rumpf Sit-ups Rumpfbeuge

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 Spriingen getestet. Die Lie-
gestiitze 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

(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 rtickwérts. Zur
Testung der Beweglichkeit werden die Rumpfbeugen (RB)
verwendet.
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In Tabelle 1 sind die Testaufgaben entsprechend ihrer Zu-
ordnung zu den motorischen Fahigkeiten aufgelistet. Zu-

Tabelle 1: Ubersicht der Testaufgaben

Testaufgabe

20 m-Sprint

Getestete motorische Fahigkeit

Schnelligkeit = Aktionsschnelligkeit

satzlich ist noch einmal die jeweils primar beanspruchte
Muskulatur aufgefuhrt.

Primar beanspruchte
Muskulatur

Untere Extremitaten

Standweitsprung

Kraft = Schnellkraft

Untere Extremitaten

Sit-ups

Kraft = Kraftausdauer

Rumpfmuskulatur

Liegestiutz

Kraft = Kraftausdauer

Obere Extremitaten

Seitliches Hin- und
Herspringen

Koordination = Koordination unter
Zeitdruck

Untere Extremitaten

Balancieren rtickwarts

Koordination = Koordination bei
Prazisionsaufgaben

Ganzkorper

Rumpfbeuge

Beweglichkeit

Ruckwartige Muskulatur

6-Minuten-Lauf

Ausdauer = Aerobe Ausdauer

Untere Extremitaten,
Herz-Kreislauf-System

2.3 In welcher Reihenfolge sollten die Testaufgaben durchgefiihrt werden?

Um bei der Organisation und Durchfiuihrung der Tests
einen groéBeren Freiraum zu haben, wird ftir den Moto-
rischen Test fur Nordrhein-Westfalen keine verbindliche

Reihenfolge der Testaufgaben vorgeschrieben. Ausnah- werden.
men bilden der 20 m-Sprint, der zu Beginn der Testung

durchgefuhrt wird, und der 6-Minuten-Lauf, der am Ende
durchgefthrt wird, um eine Verfalschung der Testergeb-

nisse aufgrund der Ermidung der Muskulatur zu vermei-
den. Bei den anderen Testaufgaben ist grundsatzlich dar-
auf zu achten, dass sie in erholtem Zustand durchgefiihrt

Weitere Hinweise zur Testdurchfiihrung sind in Kapitel 4
beschrieben.




2.4 Welche Daten werden noch erhoben?

Neben den 8 Testaufgaben mussen fur jedes Kind noch
weitere Angaben erhoben werden. Sédmtliche Angaben
werden vor der Durchftihrung der 8 Testaufgaben auf
einem Erfassungsbogen (siehe Anhang) schriftlich fest-
gehalten.

Zu diesen Angaben gehoren:

® Testdatum

® Geburtsdatum

® Geschlecht

® Name und Vorname

@ Konstitution: Kérpergrofe 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 6.3.
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3. Die Testaufgaben im Detail

Nachfolgend werden die 8 Testaufgaben im Detail be- hen. Je nach der gewéhlten Durchfiihrungsvariante veran-
schrieben. Informationen zum Aufbau, zur Anzahl der dert sich der Bedarf.

bendétigten Testleiter und Materialien, zur Messwertauf-

nahme und zur Auswertung erganzen die Testbeschrei- Weiterhin werden in Kapitel 3.9 Hinweise zur Messung der
bung. Die Angaben zur Anzahl der benétigten Testleiter KorpergréBe und des Kérpergewichts gegeben.

und Materialien sind als Mindestanforderung zu verste-

3.1 Testaufgabe 1: 20 m-Sprint

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,,20 m-Sprint“ dient der Uberprifung der
Aktionsschnelligkeit. Die Testperson sprintet eine Strecke
von 20 m schnellstmaoglich.

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

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 konnt durchlaufen. Das hier ist die Start-
linie (dabei auf die Startlinie zeigen) und da hinten
zwischen den anderen Markierungshuitchen 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 vorfthre, lauft ihr
so schnell ihr kdnnt los bis hinter die Ziellinie dort hin-
ten. Wichtig ist, dass ihr bis hinter die Ziellinie sprintet
und auf keinen Fall davor abbremst.“

Das Startkommando wird nach der Instruktion einmal ftir
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 durchgefiihrt.

Es lauft wie folgt ab:

Kommando/ Zeitgleiche Armbewegung Aktion der Testperson

Startsignal

»Auf die Platze* Testleiter streckt die Arme neben dem Kérper mit den | Einnehmen der aufrechten
Handinnenflachen nach oben waagerecht aus. Startposition hinter der Startlinie

.Fertig" Testleiter fuhrt die Arme auf dem Weg Gber den Kopf Oberkérper leicht nach vorne

auf der Halfte zusammen.

beugen, so dass ein schnelles
Loslaufen méglich ist

kénnen.

Klatschen Hénde werden Uber dem Kopf mit gestreckten Explosiver Ablauf
der Hande Armen kréftig zusammengeklatscht, so dass sowohl
Testperson als auch Zeitnehmer das Signal héren

Messwertaufnahme und Auswertung

Gemessen wird die Laufzeit in beiden Versuchen in
Sekunden auf 17100 Sekunde genau. Beide Zeiten wer-
den sofort vom Zeitenschreiber eingetragen. Der bessere
(schnellere) der zwei Durchgéange wird flr die weiteren
Auswertungen herangezogen.

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 friihes Los-

laufen), wird der Lauf sofort abgebrochen und wiederholt.

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.

Hinweis zum Einsatz von Lichtschranken

Der Einsatz von Lichtschranken erhoht die Objektivi-

tat des 20m-Sprints. Jedoch gelten beim Einsatz von
optischen Lichtschranken gesonderte Normwerte. Die
Normwerte fur die Lichtschranken werden mit Hilfe eines
laufzeitabhangigen Korrekturfaktors errechnet. Die Norm-
werte fir den 20m-Sprint erhoben mit Lichtschranken,
stehen im Internet unter
http://www.mfkjks.nrw.de/sport/motorischer-test.
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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-
vornefallen oder Abfangen mit den Handen ist erlaubt.
Fallt oder tritt die Testperson bei der Landung nach
hinten oder greift sie mit einer oder beiden Handen
nach hinten, ist der Sprung ungtltig.

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

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

Als Startlinie wird entweder eine Linie auf dem Hallenbo-
den genommen, oder aber mit dem Kreppband eine Start-
linie auf den Boden geklebt.

Zur Messung der Sprungweite wird ein MaBband auf dem
Boden neben dem Sprungsektor ausgelegt. Fur die exakte
Ausrichtung wird dieses MaB3band im rechten Winkel zur Ab-
sprunglinie am Nullpunkt mit dem Kreppband befestigt.

Testmaterialien und Testpersonal

® MafBband (Lénge ca.4 m)

@ Kreppband

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



13

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 nebenei-
nander 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 bendétigst 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 aufhal-
ten.

Die Testaufgabe wird mit Sportschuhen durchgeftihrt.

Ablesen der Sprungweite

Eine L-Schiene ermdglicht das korrekte Ablesen der
Sprungweite.
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3.3 Testaufgabe 3: Sit-ups

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe , Sit-ups* dient der Uberpriifung der
Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur. Die Testperson
fahrt in 40 Sekunden so viele gultige Sit-ups wie méglich
durch.

Testdurchfiihrung

@ Die Testperson liegt auf dem Ruicken, winkelt die Beine
ca. 80 Grad an und stellt dabei die FuR3e leicht gedffnet
auf den Boden. Die Fui3e werden vom Testleiter durch
leichtes Druicken auf dem Boden fixiert.

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

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

® AnschlieBend legt sich die Testperson so weit ab, dass
die Schultern die Matte bertihren und fthrt den nachs-
ten Sit-up durch.

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

Der Testleiter tberwacht mit einer Stoppuhr, die er wah-
rend der Testdurchflihrung auf die Matte legt, die
Testdauer von 40 Sekunden und zahlt die gtiltigen Sit-ups.
Gultig ist ein Sit-up, wenn die Testperson aus liegender
Position den Oberkérper aufrichtet und mit beiden Ellen-
bogen beide Knie berthrt. Geschieht dies nicht, wird der
Sit-up nicht gezahlt.

Testaufbau
Der Test wird auf einer dinnen Gymnastik- oder Isomatte
durchgefuhrt.

Testmaterialien und Testpersonal
@® 1Gymnastik- 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:

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

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

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

Der Testleiter demonstriert anschlieRend sowohl die
Ausgangsposition mit angestellten Beinen und korrekter
Handhaltung am Kopf als auch die Durchfiihrung eines
korrekten Sit-ups mit Bertihren der Knie durch die Ellen-
bogen und Ablegen des Oberkérpers 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 durchgefuihrten Sit-ups inner-
halb der 40 Sekunden Testdauer.

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

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Die Einnahme der korrekten Ausgangsposition tUberprifen
und darauf achten, dass die Ellenbogen bei jedem Aufrich-
ten die Knie berthren.

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

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

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

Die Aufgabe wird mit Sportschuhen durchgefthrt.



16 Motorischer Test fiir Nordrhein-Westfalen

3.4 Testaufgabe 4: Liegestitz

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe , Liegestutz" tiberprift die Kraftaus-
dauer der oberen Extremitéten. Die Testperson fuihrt in
40 Sekunden so viele gultige Liegestutze wie moglich
durch.

Testdurchfiihrung
® In der Ausgangsposition liegt die Testperson in Bauch-
lage und die Hande berthren sich auf dem GesaB.

® Nach dem Startkommando I6st sie die Hande hinter
dem Riicken, setzt sie neben den Schultern auf und
drtckt sich mit moglichst gestrecktem Koérper in den
Liegestitz hoch.

@® AnschlieBend I6st die Testperson eine Hand vom Bo-
den und berdhrt die andere Hand. Wéhrend dieses Vor-
gangs haben nur Hande und FiRe Bodenkontakt. Der
Rumpf und die Beine sind gestreckt. Eine Hohlkreuz-
haltung ist zu vermeiden.

@ Die Hand wird wieder aufgesetzt und die Arme wer-
den gebeugt, bis der Kérper wieder in Bauchlage ist.
AnschlieBend miissen sich die Hande wieder auf dem
Rucken bertihren — erst dann ist ein Liegestultz 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 zahlt die gultigen Liegestutze.

Testaufbau
Der Test wird auf einer diinnen Gymnastik- oder Isomatte
durchgefthrt.

Testmaterialien und Testpersonal
® 1 Gymnastik- oder Isomatte

@ 1 Stoppuhr

® 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 in 40 Sekunden moglichst viele glltige
Liegestitze durchfuhren. Es sind aber keine normalen
Liegestitze, deshalb mache ich es einmal vor! (Test-
leiter legt sich in die Ausgangsposition und fihrt den
Liegestutz wahrend seiner Instruktion schrittweise
aus.) Du legst dich auf den Bauch. Die Hande berihren
sich auf dem Gesaf. Nun setzt du deine Hénde neben
den Schultern auf und drtickst dich mit gestrecktem
Korper hoch. Wenn deine Arme gestreckt sind, bertihre
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 beruhren
sich hinter deinem Rucken wieder die Hande auf dem
GesaB und du fahrst den nachsten Liegestttz aus. Du
kannst jetzt zwei Liegestlitze ausprobieren. Dann ver-
suchst du, nach meinem Startkommando in 40 Sekun-
den moglichst viele Liegestutze durchzufihren.”

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

Messwertaufnahme und Auswertung
Gezahlt werden alle korrekt durchgefuhrten Liegestitze
innerhalb von 40 Sekunden Testdauer.

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

Fehlerquellen und weitere Hinweise
Liegestutze, bei denen sich die Testperson Uber das Knie
und/oder im Hohlkreuz hochdrtickt, werden nicht gez&hlt!

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

gen des Koérpers wieder auf dem Gesaf berihren.

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

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

Testziel und Testaufgabe

Die Testaufgabe ,,Seitliches Hin- und Herspringen* dient
der Uberpriifung der Koordination unter Zeitdruck bei
Spriingen. 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.

Testdurchfiihrung
@ Die Testperson steht mit beiden Beinen und geschlos-
senen FlBRen 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 Zwischenhtipfer
sofort wieder zur ersten Halfte zurtick.

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

Die Testperson fihrt funf Probespringe durch und
anschlieBend zwei Wertungsdurchgénge mit jeweils

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

Der Testleiter Uberwacht mit einer Stoppuhr die Testdauer
von jeweils 15 Sekunden und zahlt die korrekt durchge-
fuhrten Seitwértsspringe. Nicht gezéhlt werden Spriinge,
bei denen die Testperson auf die Mittellinie tritt oder eine
der anderen Seitenlinien Ubertritt sowie Spriinge, die
nicht beidbeinig durchgefuhrt 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 GroéBRe mit markierter Mittel-
linie durchgeftihrt 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 FuRen auf eine
Haélfte 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 hore
nicht auf, sondern springe weiter”. (Testleiter demon-
striert die Ubung und die méglichen Fehler.)

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

AnschlieBend l&sst er die Testperson flunf Probespriinge
durchfihren und korrigiert die Durchfiihrung, so dass eine
korrekte Ausfiihrung vor Testbeginn erfolgt.

Messwertaufnahme und Auswertung

Erfasst wird in beiden Durchgangen die Anzahl der gultig
ausgefuhrten 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 z&hlen und die fehler-
haften Springe mit der Hand mitzuzahlen und am Ende
von der Gesamtanzahl der Spriinge wieder abzuziehen.
Falls zwei Testleiter zur Verfiigung stehen, zahlt ein Test-
leiter die Gesamtzahl der Spriinge und der andere Test-
leiter zahlt die fehlerhaften Spriinge.

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

Der Mittelwert der Anzahl der Spriinge aus beiden Versu-
chen 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 tberpri-
fen.

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

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

Die Aufgabe wird mit Sportschuhen durchgefiihrt.
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3.6 Testaufgabe 6: Balancieren riickwarts

Testziel und Testaufgabe

Der Test , Balancieren riickwérts* dient der Uberprifung
der Koordination bei Prazisionsaufgaben. In jeweils zwei
Wertungsdurchgangen balanciert die Testperson rtick-
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 rickwarts tGber den
Balken.

® Berihrt die Testperson den Boden, ist der entspre-
chende Durchgang beendet.

Die Testperson balanciert zur Gewdhnung einmal vor-
warts und einmal riickwarts Uber den Balken, anschlie-
Rend fuhrt sie zwei Wertungsdurchgénge durch.

Dieser gesamte Vorgang wird zuerst am 6 cm breiten Bal-
ken durchgeflhrt, anschlieBend am 4,5 cm breiten Balken
und zuletzt am 3 cm breiten Balken.

Der Testleiter zahlt die Anzahl der Schritte auf dem Bal-
ken, bis die Testperson mit einem Fuf3 den Boden beruhrt.
Der erste Schritt auf den Balken (2. Bild von links) wird
hierbei nicht gezahlt.

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 1 Balancierbalken mit folgenden MaRen
(Breite x Léange x Hohe):
*+6,0cmx300,0cmx5,0cm
*45cmx300,0cmx5,0cm
*+3,0cmx300,0cmx5,0cm

1 Startbrett* mit den MafB3en
(Breite x Lédnge x Hohe)
*40,0cm x40,0cm x5,0cm

1 Testleiter

®

®

4 Um das Balancieren riickwarts wie in Absatz 4.2 beschrieben umzusetzen, ist ein zweites Startbrett notwendig.
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Testinstruktion
Der Testleiter instruiert die Testpersonen moglichst 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 zunédchst einmal tGiben. Du gehst
vorwarts Uber diesen Balken bis zu diesem Brett (Test-
leiter zeigt dabei jeweils auf das betreffende Testma-
terial). Dort bleibst du einen Augenblick — beide FuR3e
nebeneinander — stehen. Dann versuchst du rtickwarts
auf dem Balken zu balancieren. Nachdem wir das ge-
Ubt haben, stellst du dich wieder auf das Brett und der
Test beginnt. Von dort aus gehst du dann riickwarts.
Ich z&hle, wie viele Schritte du schaffst. Wenn du dabei
mit einem FuB 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 bertihrt oder 8 Punkte erreicht sind.
Zu beachten ist, dass das erste FuBaufsetzen nicht ge-
zahlt wird. Sobald die Testperson den zweiten FuB3 auf
dem Balancierbalken aufsetzt, zahlt dies als Punkt

(1 Schritt = 1 Punkt). Wird die Strecke mit weniger als 8
Schritten bewaéltigt, 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 Durchfuihrung Richtung Wand
blickt.

Bei der Durchftihrung 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 tberprift die Rumpfbeweglichkeit. Die Aufgabe besteht
darin, den Oberkdrper nach vorne-unten zu beugen und die Fingerspitzen
moglichst 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 FiBe
sind dabei geschlossen, die Beine gestreckt.

® Sie beugt den Oberkorper bei gestreckten Beinen lang-
sam nach vorne ab. Die Hande werden dabei parallel
entlang einer Zentimeterskala méglichst weit nach un-
ten gefiihrt. Die maximal erreichbare Dehnposition ist
zwei Sekunden lang zu halten.

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

Der Testleiter liest den Skalenwert am tiefsten Punkt, den
die Fingerspitzen berlhren, 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 Hohe des Sohlenniveaus.

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

Testmaterialien und Testpersonal

(siehe auch Kapitel 4.1)

® 1Langbank 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 FiBen 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 Sekunden
lang halten, damit der Versuch gultig 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 0) wird in die weiteren Auswertungen
einbezogen.

Fehlerquellen und weitere Hinweise
Wahrend der Testdurchfiihrung muss streng darauf ge-
achtet werden, dass die Beine durchgestreckt bleiben.

Zu beachten ist, dass die Skala unter dem Sohlenniveau
positiv und dartiber 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 Lau-
fen. 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 Gefthl 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 ange-
geben, die letzten zehn Sekunden werden laut herun-
tergezahilt.

@ 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 fuihren keinen Probedurchgang und ei-

nen Wertungsdurchgang durch.

Hinweis zur Durchfiihrungsorganisation des
6-Minuten-Laufes

Der 6-Minuten-Lauf wird zentral durch den Haupt-Testlei-
ter geleitet (Instruktion, Zuteilung der Kinder zu den Test-
leitern, Startkommando, Zwischenzeiten und Beendung
des Laufs).

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

Stehen neben dem Haupt-Testleiter ausreichend Testleiter
zur Verfiigung, 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 fiihrt um die Be-
grenzungslinien eines Volleyballfeldes (9 m x 18 m, siehe
Skizze). An den Eckpunkten sowie an den Langsseiten 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 Markierungshttchen/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 Sttick ausdau-
ernd 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 Run-
den mit euch gemeinsam laufen. Solange wir mitlau-
fen, darf uns keiner tberholen. 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 riickwarts 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 wéhrend 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 herange-
zogen.

Beispiel:

Eine Testperson lauft genau 202 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 Schnuirsenkel der Testpersonen kon-
trollieren.

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

Der Test wird mit Sportschuhen durchgefiihrt.
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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 Maf3zahl zur Bewertung des Kor-
pergewichts in Relation zur KérpergréBe.

Durchfiihrung

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

Testaufbau

Ein Metermal wird senkrecht an einer Wand befestigt, so
dass der Nullpunkt auf Hohe 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 Kérpergewicht wird auf 1/10 Kilogramm genau in den
Erfassungsbogen eingetragen. Die KorpergréfRe wird auf
den Zentimeter genau in den Erfassungsbogen eingetra-
gen.

Die Berechnung des BMI erfolgt nach folgender Formel:

Koérpergewicht (in kg)

BMI =
KorpergréBe (in m)?2

Die Einordnung des so ermittelten BMI-Wertes ist mit
Hilfe der BMI-Perzentilkurven (siehe Kapitel 6.3) fur Mad-
chen und Jungen zwischen O — 18 Jahren moglich.

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 Méadchen hat einen BMI von 22 und liegt damit im
50. Perzentil, d.h., das Madchen ist normalgewichtig.

Fehlerquellen und weitere Hinweise

Um fir die Messung der GroRe und des Gewichts keinen
zusatzlichen Testleiter zu benotigen, empfiehlt es sich,
die Messung an der Station mit der Testaufgabe ,,Rumpf-
beugen" durchzufthren, 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 Durchftuhrung des Motorischen Tests fur Nordrhein-
Westfalen werden die folgenden Materialien benétigt.

Die Anzahl der Materialien bezieht sich auf die in Kapitel
4.3 beschriebene Testdurchfihrung.

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

O 1Langbank
(falls keine Rumpfbeugekiste verwendet wird)

O 3 Stoppuhren

O 6 Markierungshttchen/Pylonen

O 1MaBband 2 m (KoérpergréRe)

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: 5cm

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

O 1Rumpfbeugeschiene oder 1 Rumpfbeugekiste

O 1Holzwinkel
(far exaktes Ablesen beim Standweitsprung)

O 1Waage

Verbrauchsmaterialien
O Kreppband

O  Ersatzbatterien fiir Waage und Stoppuhren

O Haargummis (lange, offene Haare stéren bei
der Testdurchftuhrung)

Materialien fiir die Testleiter

O Erfassungsbogen

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-beu-
geschiene 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 FuRe/Auflagefla-
chen der Balken mussen einen rutschfesten und kipp-
freien Stand gewahrleisten.

Far die Rumpfbeugeschiene wird ein starker Karton oder
ein Holzbrett benétigt. 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 fuir Nordrhein-Westfalen kann in je-
der Sporthalle mit einer Diagonale von mindestens 25 m
durchgeftihrt werden. Um den Kindern und Jugendlichen
gute Testvoraussetzungen zu bieten, sollten die folgenden
Aspekte beim Aufbau der Teststationen berticksichtigt
werden.

@ ,BegriiBungszone” und ,Wartebereiche*
Far die BegriBung der Kinder und Jugendlichen sowie
als Wartezone sollte eine Bank so in der Halle aufge-
stellt werden, dass die Testdurchfiihrung nicht beein-
trachtigt wird. Besonders bei der Aufgabe ,,Balancieren
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, unterstutzt
eine ,Laufgasse” aus Hutchen 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.

@® 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 Testdurchfiihrung erfolgt mit Blick zur Wand.

5 Informationen zum Bezug der Testmaterialien finden Sie unter www.deutscher-motorik-test.de.
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@® Balancieren riickwarts
Auch fur diese Aufgabe wird viel Konzentration bené-
tigt. Die Balancierbalken werden deshalb in einer ruhi-
gen Ecke mit Blick zur Wand und ausreichend Abstand
voneinander aufgebaut.

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

4.3 Organisation der Testdurchfiihrung

Die optimale Testdurchftihrung richtet sich immer nach
den jeweiligen Rahmenbedingungen. Hierzu zéhlen die
Anzahl der Testpersonen, die Anzahl der verfligbaren

Testleiter, die GroRe der Turnhalle und die verfiigbare Zeit.

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

® Jede Testperson erhalt eine standardisierte Testinst-
ruktion.

@® Jede Testaufgabe wird nach ausreichender Pause in
erholtem Zustand durchgefuhrt.

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

Im Folgenden wird eine bereits mehrfach in der Praxis
bewahrte Durchfihrungsvariante ausfthrlich erlautert.®

Testdurchfiihrung mit 7 Testleitern

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

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

® 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 vergréBert
(Markierung mit Kreppband).

1. BegruBung
2. Gemeinsame Erwdrmung

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

4. Abschluss

1. BegriiBung

Der Hauptverantwortliche begri3t alle Testpersonen und
erldutert 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 durchgefliihrt wird, so dass sie sich bereits darauf
einstellen konnten.

Bei allen Testpersonen wird noch einmal gepriift, ob sie
Sportschuhe anhaben, da ansonsten die Testergebnisse
verfalscht 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 anschlieBend 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 durchgefiihrt. 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 Erfassungsbégen 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, konnen bei dieser Teststation
mit kleiner zeitlicher Verzégerung auch 2 Testpersonen
gleichzeitig getestet werden. Diese Durchfuhrungs-
variante ist unter zeitékonomischen Aspekten unbe-
dingt zu empfehlen!

Hat der Testleiter die Testaufgabe mit seiner/n Testper-
son/en absolviert, bringt er sie mit dem dazugehérigen
Erfassungsbogen zu einer freien Station, kehrt zu sei-

Tabelle 2: Anzahl der Testleiter und Anzahl der Testpersonen

)

ner Station zurtick und wartet dort auf die nachste/n
Testperson/en. Das bedeutet, dass jeder Testleiter alle
10 Testpersonen an seiner Teststation testet.
Zwischen dem Absolvieren der Testaufgaben an einer
Teststation und der ndchsten muss jede Testperson
mindestens 2 Minuten Pause haben, um eine vollstan-
dige Erholung zu gewahrleisten.

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

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 Gberpraft
vor dem Beginn des 6-Minuten-Laufs auf den Erfas-
sungsbdgen seiner beiden Testpersonen, ob auch
tatsachlich alle persoénlichen Angaben vollsténdig sind,
und ob alle anderen Testaufgaben absolviert und die
Ergebnisse eingetragen wurden.

4. Abschluss

Zum Abschluss bedanken sich die Testleiter bei den Test-
personen fur 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 rickwarts 2 2
Sit-ups 1 2
Liegestutz 1 1
Rumpfbeuge 1 2
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Tabelle 3: Ablaufplan fiir die Testung von 10 Kindern mit 7 Testleitern

min Teamchef

© 00 N o o »~ W DN =

A A D W W W W W W W W WWNDDNDNDDNDDNDNDNDNDDNDDNRE 2 2 2 s 2 e =

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.

Die Normwerte erméglichen die folgenden Aussagen tber die
motorische Leistungsfahigkeit der Kinder und Jugendlichen:

® Vergleich der in den einzelnen Testaufgaben erbrach-
ten Leistung mit den Ergebnissen von Kindern gleichen
Alters und Geschlechts mit Hilfe von Prozentrangen

@ Einstufung der in den einzelnen Testaufgaben erbrach-
ten Leistung in eine von funf Leistungsklassen

@ Berechnung eines differenzierten Punktwertes’ zwi-
schen 70 — 130 fir jede Testaufgabe

Tabelle 4: Leistungsklassen, Prozentrange und Punktwerte

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

Grundlage fur die Einteilung der Leistungsklassen in funf
Kategorien sind die Prozentrange. Tabelle 4 zeigt die Zu-
sammenhédnge zwischen Prozentrangen, Leistungsklas-

sen und Punktwerten.®

Prozentrang Leistungsklasse (LK) Punktwert (Z)
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 Ergebnisrtickmeldung

Zur Auswertung des Motorischen Tests fur Nordrhein-
Westfalen steht die internetbasierte Auswertungssoftware
zur Verfagung. Die Auswertungssoftware ist tiber
www.mfkjks.nrw.de/sport/motorischer-test erreichbar.
Hinweise zur Benutzung sind in die Auswertungssoftware
integriert.

Die Auswertung der Testergebnisse kann auf der Indivi-
dual- und der Gruppenebene erfolgen.

Moglichkeit 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 funf Leistungsklassen

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

® Datenexport in Excel-Datei
Inhalte: Export der Testergebnisse in eine Excel-Datei,
um weitere statistische Analysen berechnen zu kénnen

’ Die Punktwerte entsprechen den aus Mittelwert und Standardabweichung berechneten Z-Werten.
& 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 Testauswertung
dargestellt.

Ein 12-jahriges Madchen erzielt die in Tabelle 5 dargestell-
ten Ergebnisse.

Tabelle 5: Testergebnisse eines 12-jahrigen Madchens

Testaufgabe Messwert
20 m-Sprint 4,01 sec
Balancieren rw 28
Seitliches Hin und Her 32
Rumpfbeuge -0,3cm
Liegestiutz 14
Sit-ups 23
Standweitsprung 160 cm
6-Minuten-Lauf 970 m

Mit Hilfe der Auswertungssoftware wird eine Bewertung
der Testergebnisse in Leistungsklassen (LK) und Punkt-
wert (Z) vorgenommen.

Der Auswertungsbogen (Abb. 3) veranschaulicht sehr

gut das Testergebnis. Die Starken und Schwéchen in der
motorischen Leistungsfahigkeit sind auf einen Blick in der
grafischen Darstellung des Leistungsprofils zu erkennen.
Zusatzlich wird eine Urkunde mit einer kindgerechten Er-
gebnisrickmeldung ausgegeben (Abb. 4).
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Abbildung 3: Individual-Rickmeldebogen (Beispiel)

Motorischer Test ftir
Nordrhein-Westfalen

Testtag 01.03.2014
erfasst am 12.05.2014 11:48
Event IfSS Test Gruppe 1
Person Vorname Sophie Geschlecht w
Nachname Muster Geburtstag 11.01.2002
GréBe 1,49 m Alter 12
Gewicht 43 kg BMI 19,4
normalgewichtig
Testaufgabe Motorische Fahigkeit Ergebnis Bewertung LK 2z
20m-Sprint Aktionsschnelligkeit 4,01  durchschnittlich 3 102
Balancieren rtickwérts Koordination u. Prazision 28 unterdurchschnittlich 2 938
Seitliches Hin- und Koordination u. Zeitdruck 32 durchschnittlich 3 99
Herspringen
Rumpfbeugen Beweglichkeit -0,3  unterdurchschnittlich 2 97
Liegesttitz Kraftausdauer 14 liberdurchschnittlich 4 105
Sit-ups Kraftausdauer 23 Uberdurchschnittlich 4 105
Standweitsprung Schnellkraft 160  Uberdurchschnittlich 4 108
6-Minuten-Lauf Aerobe Ausdauer 970  durchschnittlich 3 98
Dein Gesamtergebnis ist ... durchschnittlich Ergebnis @ 100

© Prof. Dr. Klaus Bos, KIT www.mfkjks.nrw.de
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Abbildung 4: Kinder-Urkunde (Beispiel)

Motorischer Test ftir
Nordrhein-Westfalen

Sophie

20m-Sprint
©©

Aktionsschnellk. 4,01 sec

Sit-Ups
©OO

Kraftausdauer 23 mal

Balancieren rw.

©

Koordination 28 Schritte

Seitlich hin u. her

©©

Koordination 32 mal

Rumpfbeuge
©

Beweglichkeit -0,3 cm

— L —

Standweitsprung

©00

Schnellkraft 160 cm

— e ——

Liegestiitz

©0O

Kraftausdauer 14 mal

6-Min Lauf
©O

Aerobe Ausdauer 970 m

© Prof. Dr. Klaus Bos, KIT

5 f%  Du beat klanes
OO Do bt gl
] Host e g been

www.mfkjks.nrw.de




36 Motorischer Test fur Nordrhein-Westfalen

5.4 Wissenschaftlicher Hintergrund der Normwerte

Ohne eine Normierung von Messwerten sind Aussagen
wie , die Testleistung ist gut” oder “die Leistung im Stand-
weitsprung ist relativ betrachtet besser als die Leistung
im 20m-Sprint* nicht moglich. Aus praxisorientierter
Sicht sind daher Normwerte unverzichtbar.

Die Normwerttabellen sind in der Auswertungssoftware
hinterlegt und bilden die Grundlage fiir die automatisierte
Ergebnisauswertung des Motorischen Tests fiir Nord-
rhein-Westfalen.

Far eine manuelle Auswertung kénnen die Normwert-
tabellen als PDF-Datei per E-Mail beim Forschungszent-
rum fur den Schulsport und den Sport mit Kindern und
Jugendlichen (FoSS) angefordert werden
(info@foss-karlsruhe.de). Zur Veranschaulichung steht
das Beispiel einer Normwerttabelle im Anhang (Kapitel
6.4).

Zu den Testaufgaben des Motorischen Tests ftir Nord-
rhein-Westfalen liegen zahlreiche Testanwendungen

vor, die Grundlage fur die Normierung sind. Die sechs
Testaufgaben Standweitsprung, Sit-ups, Liegestttz, Seit-
liches Hin- und Herspringen, Balancieren rickwarts und
Rumpfbeuge sind Teil des Motorik-Moduls (MoMo), wobei

die Testaufgabe Sit-ups erst in der Welle 1 zum Einsatz
kam. Die MoMo Testergebnisse der Basisuntersuchung
(N=4.529; 2003-2006) sowie der Welle 1 (N=5.190;
2009-2012) sind repréasentativ fur Deutschland. Fuar die
Testaufgaben 20m-Sprint und 6-Minuten-Lauf, die nicht
Bestandteile des Motorik-Moduls sind, wurden publizierte
Vergleichswerte verwendet. Die Normierungsstichproben
sind umfassend und gentigen hohen Anspriichen an die
Vergleichbarkeit.

Zu weiteren Absicherung der Aussagekraft und Repra-
sentativitat der Testwerte werden am FoSS laufend For-
schungsarbeiten durchgefihrt.

In der Erstauflage dieser Broschuiire (2008) wurden die
Daten aus der Basiserhebung, sowie publizierte Tester-
gebnisse fur Sit-ups, 20m-Sprint und 6-Minuten-Lauf fur
die Normierung verwendet.

Zwischenzeitlich liegen fur die Testaufgabe Sit-ups repra-
sentative Testdaten aus der Welle 1 des Motorik-Moduls
vor, so dass die vorlaufigen Referenzwerte fur die Sit-ups
ersetzt werden konnten. Die aktuellen Sit-ups-Normwerte
sind in der Auswertungssoftware hinterlegt.
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6. Anhang

6.1 Erfassungsbogen

(Das Dokument kann als pdf-Datei unter www.mfkjks.nrw.sport/motorischer-test.de
heruntergeladen werden)

Erfassungsbogen

Motorischer Test fiir Nordrhein-Westfalen

Name/ID:
Testdatum:

Testort:

20 m-Sprint

* Erklarung

Kein Probeversuch

2 Durchgénge

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 Durchgéngen

Rumpfbeuge

Ohne Schuhe!

Erklarung und Demonstration

Kein Probeversuch

2 Durchgénge

Finger Uber FuBsohle = Negativer Wert (-);
Finger unter FuRsohle = 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 Schnirsenkel kontrollieren!

Geschlecht:
GrofRe:
Gewicht:

3cm-Balken

1. __ Schritte

2. __ Schritte

Geburts-

datum: e e

Einrichtung,

Gruppe
Durchgang1: Durchgang 2:
_,_ _sec _,_ _sec
6cm-Balken 4,5cm-Balken
1. __ Schritte 1. __ Schritte
2. __ Schritte 2. Schritte
Durchgang 1: Durchgang 2:
____ Spriinge ____ Springe

Durchgang 1:

Durchgang 1:

cm

Durchgang 2:

Durchgang 2:

cm

Anzahl der Runden: __

Reststrecke:

QO mannlich
O weiblich

—_kg

Bester
Durchgang:

Summe
aller Schritte:

____ Schritte

Mittelwert:

Bester
Durchgang:

Anzahl:

Anzahl:

Bester
Durchgang:
cm

Gesamt-

strecke:
(Anzahl der Runden x
54) + Restmeter
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rF =
20m-Sprint Sit-Ups
7 >
Balancieren rw. Seitlich hin u. her
I\ ) A
L= =
Rumpfbeuge Standweitsprung
L ~ L
Liegestiitz 6-Min Lauf
& 8 8 Dubistklasia
= e Dubist qui |
5] it wer&n B
© Prof. Dr. Klaus Bos, KIT www.mfkjks.nrw.de
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6.3 BMI-Perzentilkurven

Der BMI des Kindes wird mit den Werten einer Referenz- haben. Als Referenzgruppe dienen die Daten von Kro-
gruppe gleichen Geschlechts und Alters verglichen. Die meyer-Hauschild, K., Wabitsch, M., Kunze, D. et al. (2001).
Diagramme zeigen die sogenannten Perzentilkurven: P75 Perzentile fur den Body Mass Index flir das Kindes- und
(= Perzentil 75) bedeutet beispielsweise, dass 25% der Jugendalter unter Heranziehung verschiedener deutscher
Kinder einen héheren und 75% einen niedrigeren BMI Stichproben. Monatsschrift Kinderheilkunde;149:807-18.

Abbildung 5: BMI-Perzentilkurven fiir Mddchen (www.aid.de/downloads/bmi_perzentil_w.pdf; 18.10.2010)
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Abbildung 6: BMI-Perzentilkurven fiir Jungen (www.aid.de/downloads/bmi_perzenti_m.pdf; 18.10.2010)
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6.4 Beispiel einer Normwerttabelle

Beispielhafte Normwerttabelle fiir 16-jahrige Madchen

LK PR| 20m LS SU Sw SHH Bal RB | 6-Min Z

<0,5 4,82 2 11 79 17,0 8| -24,69 590| <70
2,5 4,51 6 16 103 23,0 17| -15,86 728| 80
4 4,45 6 17 108 24,5 19] -14,09 756| 82
6 4,39 7 18 113 25,5 21] -12,33 783| 84
7 4,36 7 18 115 26,0 22| 11,45 797| 85
1 8 4,32 8 19 118 26,5 23| -10,56 811] 86
10 4,29 8 19 120 27,0 24] -9,68 825| 87
12 4,26 8 20 122 28,0 25| -8,80 838| 88
14 4,23 9 20 125 28,5 26 -7,91 852| 89
16 4,20 9 21 127 29,0 271 -7,03 866] 90
18 4,17 9 21 130 29,5 271 -6,15 880| 91

20 4,15 9 21 131 30,0 28| -5,53 889| 91,67
22 4,11 10 22 135 31,0 29| -4,38 907] 93
24 4,11 10 22 135 31,0 29| -4,38 907] 93

26 4,08 10 23 137 31,5 30 -3,50 921] 94
28 4,08 10 23 137 31,5 30 -8,50 921] 94

2 30 4,05 11 23 139 32,0 31| -2,62 935| 95
32 4,05 11 23 139 32,0 31| -2,62 935| 95
34 4,01 11 24 142 32,5 32| 1,73 949| 96
36 4,01 11 24 142 32,5 32| 1,73 949| 96
38 3,98 11 24 144 33,0 33| -0,85 963| 97
40 3,97 1 24 146 33,5 33| -0,.41 970| 97,5
42 3,95 12 25 147 34,0 34 0,03 976] 98
44 3,95 12 25 147 34,0 34 0,03 976 98
46 3,92 12 25 149 34,5 35 0,92 990| 99
48 3,92 12 25 149 34,5 35 0,92 990] 99

3 50 3,89 12 26 152 35,0 36 1,80 1004| 100
52 3,86 13 26 154 35,5 37 2,68/ 1018] 101
54 3,86 13 26 154 35,5 37 2,68/ 1018] 101
56 3,83 13 27 156 36,0 38 3,57 1032 102
58 3,83 13 27 156 36,0 38 3,67] 1032 102
60 3,81 13 27 158 36,5 38 4,01 1039{102,5
62 3,80 14 28 159 37,0 39 4,45] 1045] 103
64 3,77 14 28 161 37,5 39 5,33] 1059 104
66 3,77 14 28 161 37,5 39 5,33] 1059 104
68 3,74 14 28 164 38,0 40 6,22] 1073[ 105

4 70 3,74 14 28 164 38,0 40 6,22] 1073[ 105

72 3,70 14 29 166 38,5 41 7,10] 1087] 106
74 3,70 14 29 166 38,5 41 7,10 1087 106
76 3,67 15 29 169 39,0 42 7,98] 1101f 107
78 3,67 15 29 169 39,0 42 7,98] 1101f 107
80 3,63 15 30 172 39,5 43 9,13| 1119(108,33
82 3,61 16 31 173 40,5 44 9,75] 1128 109
84 3,58 16 31 176 41,0 45| 10,63] 1142 110
86 3,55 16 31 178 41,5 46] 11,51 1156 111
88 3,52 16 32 181 42,0 47] 12,40 1170 112
90 3,49 17 32 183 42,5 48| 13,28] 1183| 113
5[ 92 3,46 17 33 186 43,5 48| 14,16] 1197] 114
93 3,43 17 34 188 44,0 48| 15,05 1211 115
94 3,39 18 34 190 44,5 48| 15,93] 1225 116
96 3,33 18 35 195 45,5 48| 17,69 1252 118
97,5 3,27 19 36 200 47,0 48| 19,46] 1280{ 120
>99,5 2,96 22 41 224 53,0 48| 28,29 1418| >130

LK=Leistungsklasse, PR=Prozentrang, Z=Punktwert (Z-Wert)

20m=20m-Sprint, LS=Liegestltz, SU=Sit-ups, SW=Standweitsprung, SHH= Seitliches Hin und Herspringen
Bal= Balancieren rlickwarts, RB= Rumpfbeuge, 6-Min= 6-Min-Lauf
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