Didaktisch-methodische Uberlegungen/Erwartungshorizont

Die Schiilerinnen und Schiiler sind in der Lage, auf Basis der gesamten Unterrichtseinheit das Aufwarmprogramm fiir die Test-Stunden eigenstandig durchzufiihren. Sie tUber-

nehmen Verantwortung fureinander, indem sie als Testhelfer an den Teststationen fungieren. Es wird erwartet, dass sie dabei wertschatzend miteinander umgehen und ihren

Mitschilerinnen und Mitschilern unterstiitzend zu Seite stehen. Die Schiilerinnen und Schiiler erbringen entwicklungsgemafe konditionelle und koordinative Leistungen und

kénnen ihren Fitnesszustand realistisch einschatzen.

Inhaltsbezogene Kompetenzen: TK 1, 7, (9)

Prozessbezogene Kompetenzen: Bewegungskompetenz TK 1, 2, 4; Personalkompetenz TK 2, 4; Sozialkompetenz TK 1, 2, 4, 7

Stundenverlaufsplan Doppelstunde 7 (DMT-Testungen)

Phase Dauer Inhalte Ziele Organisatorischer Rahmen Bemerkungen
80 min (Material/Medien)
Aufbau Test- 5 min Aufbau Teststationen Individuellen Nutzen des Material: Dokumente zu den
stationen und Liegestltze DMT 6-18 herausstellen - Dokumente zu Testdurch- Testdurchfihrungen
Erlauterung fuhrungen sind vorhanden
des Stunden- Sit-ups Evaluation vorbereiten - Auswertungsbogen
ablaufs Da die Testaufgaben
Rumpfbeuge Liegestiitze nacheinander durchge-
- 2 Turn-/Gymnastikmatten flhrt werden, konnen
- 2 Stoppuhren Materialien fiir meh-
rere Testaufgaben ge-
Was habt ihr aus der Test-Stunde von letzter Wo- Sit-ups nutzt werden
che mitgenommen? - 2 Turn-/Gymnastikmatten
- 2 Stoppuhren
Aufforderung sich bereits wahrend der Stunde Ge-
danken zur Evaluation der gesamten Unterrichts- Rumpfbeuge
einheit zu machen: - Langbank
Was war gut? Was war nicht so gut? Verdnde- - 2 Zentimeterskalen
rungsvorschlage?
Aufwdrmen 10 min | 10 lockere Runden um die Linien des Volleyball- Aktivierung des HKS

felds (wahrenddessen einfache Mobilisationstibun-
gen fur Arme und Beine)

7 min eigenstandiges Aufwarmen

Mobilisation

Vorbereitung auf Testdurch-
fihrung




Hauptteil:

Testdurchfiih-
rungen

65 min

Liegestitze
4 zuvor festgelegte Testhelfer unterstiitzen die
Lehrkraft bei der Durchfiihrung
- Jeweils 2 Testhelfer sind fiir eine Station
zustandig
- Jeweils 1 Testhelfer pro Station zahlt die
absolvierten Liegestiitze und achtet auf
korrekte Ausfiihrung, der andere stoppt
die Zeit
- Lehrkraft notiert die Zahl der absolvierten
Liegestltze auf den Auswertungsbogen

2 Testpersonen kdnnen gleichzeitig getestet wer-
den

Sit-ups
4 zuvor festgelegte Testhelfer unterstitzen die
Lehrkraft bei der Durchfiihrung
- Jeweils 2 Testhelfer sind fiir eine Station
zustandig
- Jeweils 1 Testhelfer pro Station zahlt die
absolvierten Sit-ups und achtet auf die
korrekte Ausfiihrung, wahrend er die FiiRe
der Testperson auf der Matte fixiert, der
andere stoppt die Zeit
- Lehrkraft notiert die Zahl der absolvierten
Sit-ups auf den Auswertungsbogen

Jeweils 2 Testpersonen kdnnen gleichzeitig getes-
tet werden.

Rumpfbeuge
2 zuvor festgelegte Testhelfer unterstiitzen die
Lehrkraft bei der Durchfiihrung
- Jeweils 1 Testhelfer ist fiir das Messen an
einer Station zustandig und achtet auf
korrekte Ausfiihrung

Durchfiihrung der DMT-Tes-
tungen zur Feststellung des
Ist-Zustands der motori-
schen Leistungsfahigkeit

Messung der Kraftausdauer
der oberen Extremitdten

Messung der Kraftausdauer
der Rumpfmuskulatur

Messung der Rumpfbeweg-
lichkeit

Schiilerinnen und Schiiler
sollen die Testaufgaben und
ihre Leistungen stundenbe-
gleitend reflektieren

Gemeinsam mit der Lehr-
kraft soll die gesamte Unter-
richtseinheit mit ihren posi-
tiven und negativen Aspek-
ten evaluiert werden

Die Schiilerinnen und Schu-
ler sind in der Lage sich indi-
viduelle Ziele zu setzen

Fiir eine reibungslose
Durchfiihrung emp-
fiehlt sich, dass die den
Schilerinnen und
Schiilern zugeordneten
Nummern beibehalten
werden und sie die
Tests immer in der glei-
chen Reihenfolge
durchfiihren

Die Reihenfolge der
Testaufgaben kann
verdandert werden

Wahrend die Testun-
gen durchgefiihrt wer-
den, kdnnen wartende
Schilerinnen und
Schiiler in 2er-Gruppen
die Korpergewichts-
messung durchfihren




- Lehrkraft notiert die gemessenen Zenti-
meter auf den Auswertungsbogen

Jeweils 2 Testpersonen kdnnen gleichzeitig getes-
tet werden

Reflexion:

Wo siehst du dich gut aufgestellt? Wo siehst du
Verbesserungsbedarf? Welche Ziele kdnntest du
dir setzen? Wie kdnnte eine nitzliche Take-Home-
Message lauten?

Wie bewertest du die gesamte Unterrichtseinheit?
Was war gut? Was war nicht so gut? Was kdnnte
oder sollte man verdndern und wie?




Durchfiihrung der Testaufgabe ,,6-Min-Lauf”

Testziel
Die Aufgabe dient der Messung der aeroben Ausdauer beim Laufen.

Testaufbau

Die Laufbahn fiihrt um die Begrenzungslinien des Volleyballfeldes (9 x 18 Meter). An den Eckpunkten
des Feldes (50 cm nach innen versetzt) sowie an den Langsseiten werden Markierungspylonen aufge-
stellt. Eine Laufrunde hat die Lange von 54 Metern.
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Testdurchfiihrung

Die Testpersonen sollen das Volleyballfeld in sechs Minuten méglichst oft umlaufen. In den sechs Mi-
nuten ist Laufen und Gehen erlaubt. Wahrend des Laufs wird in Minutenabstdanden die noch zu lau-
fende Zeit angegeben. Nach Ablauf der sechs Minuten bleibt jede Testperson an Ort und Stelle stehen
und setzt sich dort auf den Boden. (Um den Kindern ein Gefiihl fir den Laufrhythmus zu vermitteln,
gibt das Testpersonal die Laufgeschwindigkeit in den ersten zwei Runden vor. Auf Grund der bisher
ermittelten Durchschnittszeiten wird ein Lauftempo bei 6- bis 8-jahrigen Kindern von ca. 24 Sekunden
und bei 9- bis 12-jahrigen Kindern von ca. 20 Sekunden pro Runde empfohlen. Bei Jugendlichen gibt es
groRRere geschlechtsspezifische Unterschiede, so dass die durchschnittliche Rundenzeit bei 14-jahrigen
Madchen bei ca. 19 Sekunden liegt und bei 14-jahrigen Jungen bei ca. 16 Sekunden.)



Messwertaufnahme

Der Messwert fir jede Testperson ist die in sechs Minuten zuriickgelegte Wegstrecke in Metern. Die
Wegstrecke wird aus der Anzahl der Runden (1 Runde = 54 m) plus der Strecke der angefangenen
letzten Runde errechnet.

Datenverarbeitung

Messwert ist die zuriickgelegte Wegstrecke auf einen Meter genau.

Testmaterialien
1 Stoppuhr, Startnummern, 6 Markierungspylonen

Besondere Hinweise
Fir die Testdurchfiihrung werden mindestens 2 Testleiter benétigt. Der Test kann in Gruppen von bis

zu 14 Testpersonen durchgefiihrt werden.

(vgl. Bos et al., 2016, S. 38)



Durchfiihrung der Testaufgabe ,, Balancieren riickwarts”

Testziel
Die Aufgabe dient der Uberpriifung der Koordination bei Prizisionsaufgaben.

Testaufbau
Die drei Balken und das Startbrett werden rutschfest auf dem Boden befestigt. Bei Unebenheiten wer-
den die Balken unterlegt, so dass sie stabil stehen.

Testdurchfiihrung

In jeweils zwei gliltigen Versuchen balanciert die Testperson riickwarts (iber einen 6 cm, 4,5 cm und 3
cm breiten Balken. Der Test beginnt stets am Startbrett. Gezdhlt werden die Anzahl der Schritte, bis es
zum Bodenkontakt kommt. Es wird ein Probeversuch vorwarts und riickwarts durchgefiihrt. Anschlie-
Rend werden zwei giiltige Versuche pro Balken gewertet. Die Testaufgabe wird vorher demonstriert.

Messwertaufnahme

Gezahlt wird die Anzahl der Schritte. Das erste FuBRaufsetzen wird noch nicht gewertet. Erst wenn der
zweite Full das Startbrett verlasst und den Balken beriihrt, werden die Schritte (Punkte) gezahlt. Ge-
wertet wird die Anzahl der Schritte, bis ein FuR den Boden beriihrt oder acht Punkte erreicht sind.
Sollte die Strecke mit weniger als acht Schritten bewaltigt werden, so sind acht Punkte anzurechnen.

Datenverarbeitung
Messwert ist die Summe der Punkte aus allen sechs Versuchen.

Testmaterialien
3 Balancierbalken in 6 cm, 4,5 cm und 3 cm Breite; Alle Balken sind 5 cm hoch und 300 cm lang; 1
Startbrett in 40 cm Lange, 40 cm Breite und 5 cm Hohe

Besondere Hinweise
Die Ubung soll mit Sportschuhen durchgefiihrt werden. Es ist auf eine ruhige Atmosphére zu achten,
da fur die Testaufgabe eine hohe Konzentration erforderlich ist.

(vgl. Bos et al., 2016, S. 38)



Durchfiihrung der Testaufgabe , Liegestiitze”

Testziel
Die Aufgabe uberprift die Kraftaus-
dauer der oberen Extremitaten.

Organisatorisches

Es gibt zwei identische Teststationen.
Die vier zuvor benannten Testhelfer sind
flir den Stationsaufbau zustandig und
unterstlitzen die Lehrkraft bei der
Durchfliihrung. Jeweils zwei Testhelfer
sind fiir eine Station zustdndig. Jeweils
ein Testhelfer pro Station zdhlt die absolvierten Liegestiitze und achtet auf korrekte Ausfiihrung, der
andere stoppt die Zeit. Die Lehrkraft notiert die Anzahl der absolvierten Liegestiitze auf den Auswer-
tungsbogen. Es konnen immer zwei Testpersonen gleichzeitig getestet werden. Jede Testperson hat
einen Versuch.
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Testaufbau
Der Test wird auf einer diinnen Gymnastikmatte durchgefiihrt (alternativ auf einer Turnmatte).

Testdurchfiihrung

Die Testperson soll innerhalb von 40 Sekunden so viele Liegestiitze wie moglich absolvieren. In der
Ausgangsposition liegt die Testperson in Bauchlage und die Hande berihren sich auf dem GesaR. Sie
|16st die Hande hinter dem Riicken, setzt sie neben den Schultern auf und driickt sich vom Boden ab,
bis die Arme gestreckt sind und der Korper vom Boden gel6st ist. AnschlieRend wird eine Hand vom
Boden gel6st und beriihrt die andere Hand. Wahrend dieses Vorgangs haben nur Hande und FiRe
Bodenkontakt. Der Rumpf und die Beine sind gestreckt. Eine Hohlkreuzhaltung ist zu vermeiden. Da-
nach werden die Arme gebeugt bis der Kérper wieder in Bauchlage und die Ausgangsposition einge-
nommen ist. Bevor ein neuer Liegestiitz durchgefiihrt wird, beriihrt die Testperson die Hande hinter
dem Ricken. Die korrekt ausgefiihrten Liegestiitze in einem Zeitraum von 40 Sekunden werden ge-
zahlt. D. h. es wird jedes Mal gezahlt, wenn sich die Hande wieder hinter dem Riicken berihren. Jede
Testperson absolviert zwei Probe-Liegestiitze. Die Testaufgabe muss von der Lehrkraft oder einem
Testhelfer gut demonstriert werden.

Messwertaufnahme
Die innerhalb von 40 Sekunden korrekt durchgefiihrten Liegestiitze werden gezdhlt. Als notwendige
Kriterien hierfir gelten:

- Nur Hande und FiRe beriihren den Boden.

- Hand wird oben abgeschlagen.

- Auf dem Riicken wird ,,abgeklatscht”.

- Beine und Oberkoérper missen den Boden beim Hochstlitzen gleichzeitig verlassen.

Datenverarbeitung
Messwert ist die Anzahl der Liegestiitze in 40 Sekunden.

Testmaterialien
Pro Station: 1 Stoppuhr, 1 diinne Gymnastikmatte (wenn nicht vorhanden: 1 Turnmatte)

(vgl. Bos et al., 2016, S. 41)



Durchfiihrung der Testaufgabe ,,Rumpfbeuge”

Testziel
Die Aufgabe dient der Uberpriifung der Rumpfbeweglichkeit.

Organisatorisches

Es gibt zwei identische Teststationen. Die zwei zuvor benannten Testhelfer sind fiir den Stationsaufbau
zustandig und unterstitzen die Lehrkraft bei der Durchflihrung. Jeweils ein Testhelfer ist fiir das Mes-
sen an einer Station zustandig und achtet auf korrekte Ausfiihrung. Die Lehrkraft notiert die gemesse-
nen Zentimeter auf den Auswertungsbogen. Es kdnnen immer zwei Testpersonen gleichzeitig getestet
werden. Jede Testperson hat zwei Versuche. Die Testaufgabe wird ohne Schuhe durchgefiihrt!

Testaufbau

Auf einer Langbank ist eine Zentimeterskala senkrecht befestigt, die sowohl Positiv- als auch Negativ-
werte anzeigt. Der Nullpunkt befindet sich auf Hohe des Sohlenniveaus. Unterhalb der Kante ist die
Skala positiv, oberhalb ist sie negativ.

Testdurchfithrung

Die Testperson steht auf einer Langbank (oder einem extra angefertigten Holzkasten). Sie beugt den
Oberkoérper langsam nach vorne ab und die Hande werden parallel, entlang der Zentimeterskala, mog-
lichst weit nach unten gefiihrt. Die Beine sind parallel und gestreckt. Die maximal erreichbare Dehn-
position ist zwei Sekunden zu halten. Der Skalenwert wird am tiefsten Punkt, den die Fingerspitzen
beriihren, abgelesen. Zwischen dem ersten und zweiten Versuch soll sich die Testperson kurz aufrich-
ten. Es ist darauf zu achten, dass die Testaufgabe langsam durchgefiihrt wird.

Messwertaufnahme
Der erreichte Skalenwert (pro Versuch) wird notiert. Zu beachten ist, dass die Skala unter dem Sohlen-
niveau positiv und dariiber negativ ist. Der Nullpunkt ist auf Sohlenniveau.

Datenverarbeitung
Messwert ist der Bestwert in der Relation zum Sohlenniveau.

Testmaterialien
1 Langbank, pro Station: 1 Zentimeterskala
(vgl. Bos et al., 2016, S. 40)



Durchfiihrung der Testaufgabe ,,Sit-ups“

Testziel
Die Aufgabe dient der Uberpriifung der Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur.

Organisatorisches

Es gibt zwei identische Teststationen. Die vier zuvor benannten Testhelfer sind fir den Stationsaufbau
zustandig und unterstiitzen die Lehrkraft bei der Durchfiihrung. Jeweils zwei Testhelfer sind fiir eine
Station zustdndig. Jeweils ein Testhelfer pro Station zahlt die absolvierten Sit-ups und achtet auf kor-
rekte Ausfiihrung, wahrend er die FiiRe der Testperson auf der Matte fixiert, der andere stoppt die
Zeit. Die Lehrkraft notiert die Anzahl der absolvierten Sit-ups auf den Auswertungsbogen. Es kbnnen
immer zwei Testpersonen gleichzeitig getestet werden. Jede Testperson hat einen Versuch.

Testaufbau
Der Test wird auf einer diinnen Gymnastikmatte durchgefiihrt (alternativ auf einer Turnmatte).

Testdurchfithrung

Die Testperson soll in 40 Sekunden so viele Sit-ups wie moglich absolvieren. Wahrend der Durchfiih-
rung werden die FiiRe von einem Testhelfer fixiert und die Beine im Kniegelenk um ca. 80° gebeugt.
Die Fingerspitzen werden an die Schldfe und der Daumen hinter das Ohrlappchen gehalten. Die Hand-
haltung darf wahrend der Durchfiihrung nicht verandert werden. Die Testperson muss bei einem Sit-
up aus liegender Position den Oberkdrper aufrichten und mit beiden Ellenbogen beide Knie berihren.
Beim Ablegen des Oberkorpers missen beide Schulterblatter die Matte bertihren. Die Testaufgabe
wird von einem Testhelfer oder der Lehrkraft demonstriert.

Messwertaufnahme
Gezahlt werden alle korrekt durchgefiihrten Sit-ups innerhalb von 40 Sekunden.

Datenverarbeitung
Messwert ist die Anzahl der Sit-ups in 40 Sekunden.

Testmaterialien
Pro Station: 1 Stoppuhr, 1 diinne Gymnastikmatte (wenn nicht vorhanden: 1 Turnmatte)

(vgl. Bos et al., 2016, S. 42)



