Grundiibungen im Fach Sport

In folgender Datei findet man eine Auswahl an Grundiibungen die u.a. am Gymnasium

Dresden-Biithlau in den verschiedendsten Lernbereichen gefordert werden.

Zur Ermittlung der Lernbereichsnote sind sie neben weiteren Teilnoten fester Bestandteil

im Fach Sport. Dabei uberpriifen diese Tests konditionelle wie auch koordinative

Fahigkeiten.

Klassenstufen: 3 - 12
Fahighkeit: Gleichgewicht
Drehungen auf der umgedrehten Turnbank

Durchihmung: Klasaen 3 - &

Auf der 1 Turrbank soll irnemaln von 20 Ssiunden die grodimagiche An-
Zahi von Drehungen um die Langsachse ausgetlhn warden. Elne Drehung I8t abge-
schissen, wenn dle AUSgENSShalung auf dar Bank Im sichersn Stand wisder emaicht
ist. Wird die Bank Innestaib der Zait mit einem Full verlassan, ist de Bank sofort wieder
Zu besteigen und die Drehungen sind fortzusetzen. BeidfSiges oder hautger als dre-
maliges Verlassen der Bank Mit einem FUll machan den Versuch unglitig

M“ﬂfﬂl’gﬁ'ﬂm
Wartung  Bewertet wird die Anzahl der Dretungen Inneshaib von 20 & (auf halbe Drehungan ge-
W;Hmm?mm

Durchihmung: Klassen 7 — 12:
AUSTIRFURg von 4 ganzen Drehungen auf der umgedrehien Tumbank In mzastaaet
Beim Verlassen der Sank mi einem FUL wird eine Sekunds aufgeschiagen
ges oder hauniger als drelmaliges Verlassan der Bank mit gnem e i
such ungdisg. Zwel Werlungsversuche.

Wartung  Dewartet wird die Zeit fir die 4 Umdrehungen mit einer Genauigkalt von 110 & (ein-
schileiiich Strafsckunden) belm bessanen Wernungsversuch,

_ W3 | wa | ks [wee | w7 (e | ws [k (w2
Anzanl ger Dvehungen in 20 & ZEit for 4 Drehungen
1 60 |70 | so0 "85 | a0 |'BE| s0 [0 | 7s |'FS
2 | so | &0 | 70 | 75 | w5 | 5 | os | w5 | 100 | 0o
g 3 | a0 | 45 [ s5 [ 60 | 130 | /3o | 130 | 130 [ 125 | 125
a | 30 | 35 | 45 | 50 | 140 | 150 | 150 | 150 | 145 | 145
5 | 20 | 25 | 30 | 35 | &0 | 180 | 1s0 | 18D | 175 | 175
m.s]n4|u5|uﬁ H17|m.3|n.&]m.1n|m.11|m.1:
Anzahl ger Dvehungen In 20 5 Zeit for 4 Drehungen
1 60 | 70 | 80 [ 85 | a0 [ B0 | 60 [ @0 | 75 [ 75
2 | 5o |60 | 70 | 75 | w5 | 15 | os | s | 100 | oo
g 3 | a0 | 45 | s5 | 60 | 130 | 130 | 130 | 130 | 125 | 125
a | 30 [ 35 [ 45 [ 50 | a0 | 150 | 150 | 150 [ 145 | 145
5 | 20 | 25 | 30 | 35 | &0 | 180 | +s0 | 180 | 175 | 175




‘ @® Tiirk-Noack / Puta / Krannich 2004

Tests Gesundheit und Fitness

Liegestlitze military (40 s)

Zielstellung:

Beanspruchte Muskulatur:

Testdauer: 40 Sekunden

- Leistungsfahigkeit der Arm-Schultermuskulatur
(dynamisch) und der Bauch-Huftmuskulatur (statisch)

- Armstrecker, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur

beriihrunginnerhalb der Ubungszeit von 40 Sekunden.

Kraftausdauer

Durchfuhrung: Die Testperson liegt auf dem Bauch und die Hande berihren sich hinter dem Riicken.
Auf ein Startsignal druckt sich die Testperson in den Liegestutz, verlagert das
Korpergewicht auf eine Seite, hebt die Hand vom Boden und berthrt die andere Hand
oder den stutzenden Unterarm. Danach legt sich die Testperson wieder auf den Bauch,
es erfolgt ein Handklatsch hinter dem Ricken und die nachste Wiederholung beginnt,
wobeidann im Wechsel das Beriihren der linken und rechten Hand oder Unterarmseite

fortgesetzt wird.
Material: Turnmatte, Stoppuhr
Bewertung: Gewertet wird jeder Handklatsch hinter dem Ricken und jede Hand- bzw. Unterarm-

Sek 11
NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
mannlich | 10 | 14 | 18 | 25 27 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38 | 40 | 42 | 44 | 46 | 50
weiblich 9 11 14 | 18 | 20 | 22 | 24 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34 | 36 | 38 | 42




Klassenstufen: 5 -12
Fahigkeit: Schnelligkeit

Linienlauf9-3-6-3-9

Durchfiihrung: Die Federbélle werden auf der Mittellinie und der dem Start gegeniberliegenden An-
griffslinie des Volleyballfeldes ausgelegt.
Von der Grundlinie des Volleyballfeldes auf Kommando folgende Laufstrecke:
9 m vorwarts bis zur Mittellinie, Aufnehmen des Federballs;
3 m rickwarts bis zur Angriffslinie, Ablegen des Federballs;
6 m vorwarts bis zur gegeniberliegenden Angriffslinie, Aufnehmen des Federballs;
3 m rickwarts bis zur Mittellinie, Ablegen des Federballs;
9 m vorwarts bis zur gegeniberliegenden Grundlinie, Zieldurchlauf.

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

Linienlauf im Volleyballfeld nach Zeit
als 9-3-6-3-9 - Laufl

©  Federball
Stant —> Laufweg

6m | 3m | 3m | 6m

KI 3 Kl. 4 KIl. 5 Kl. 6 KL7 | KL.8 KI.L9 | KI.10 | KI.11 | KI. 12
Zeit in Sekunden

9,5 9.4 9,3 2.3 9,2 9.2 9] 9.1

10,3 10,2 10,1 10,1 10,0 10,0 9,9 9.9

1,0 11,0 10,9 10,9 10,8 10,8 10,6 10,6

11,6 4155 14,3 1153 11,2 1152 11,0 11,0

Note
|l | WIN |-

12,2 12,0 11,8 11,8 11,6 11,6 11,4 11,4

KI 3 Kl 4 KIl.5 Kl. 6 KL7 | KL.8 KI.L9 | KI.10 | KI.11 | KI. 12
Zeit in Sekunden

92 9,0 8,8 8,6 8.4 8.2 8,0 8,0

10,0 9,8 9,5 £is 91 8,9 8,7 8,7

Note

113 11,0 10,7 10,5 10,2 10,0 9,9 99

1
2
3 10,8 10,5 10,2 99 9,7 95 93 93
4
5

1.8 1155 11,2 11,0 10,8 10,6 10,4 10,4




Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Sprungkraft
Dreierhopp

Durchfiihrung: Schrittstellung, die FuBspitze des Sprungbeines steht an der Absprunglinie. Absprung
recht — rechts — rechts — Landung auf beiden Beinen (flieende Sprungfolge) oder mit
dem linken Bein sinngemaf. Drei Wertungsversuche.

Wertung: Gemessen und bewertet wird die Strecke von der Absprunglinie bis zur Landestelle
(Ferse) auf 5 cm genau beim besten Versuch.

i KIL 3 [ Kl 4 [ KI. 5 ] Kl. & [ KL 7 [KI.B [ Kl 9 NKI.10[KI.11 [KI.12

Weite in m
4,30 4,70 5,10 5,50 5,70 5,80 5,90 6,00 6,10 6,10
3,90 4,30 4,60 5,00 5,20 5,30 5,40 5,50 5,60 5,60
3,40 3,80 410 450 470 470 480 4,90 5,00 5,00
3,00 3,30 3,60 3,90 4,10 4,20 4,30 4,40 4,40 4,40
2,60 2,80 3,10 3,40 3,60 3,70 3,80 3,90 3,90 3,90

Note
@ B W M=

i KL 3 [ Kl. 4 [ KI. 5 ] Kl. & [ KL 7 [KI.B [ Kl 9 NKIJO[KI.H [KI.12

480 | 510 | 540 | 580 | 620 | 650 | 690 | 720 | 750 | 7,50
420 | 450 | 480 | 520 | 550 | 580 | 620 | 650 | 6,80 | 6,80
360 | 380 | 420 | 460 | 490 | 520 | 550 | 590 | 6,00 | 6,00
310 | 330 | 370 | 400 | 430 | 460 | 490 | 530 | 560 | 5860

270 | 290 | 320 | 350 | 370 | 400 | 430 | 470 | 500 | 500

Note
[ TN S A 5




Klassenstufen: 7 - 12
Fahigkeit: Schnelligkeit

Japantest

Durchfiihrung: Start aus seitlicher Stellung hinter der Startlinie. Zick-Zack-Lauf zwischen zwei Linien
mit 4,5 m Abstand mit schnellen Nachstellschritten seitwarts bei jeweiliger Bertihrung
der Linie mit der Hand (Fingertipp geniigt). Die Strecke ist fiinfmal zu durchlaufen. Am
Ende des Tests wird die Ziellinie iberlaufen (keine Handberlihrung).

Zwei Wertungsversuche.

Wertung: Bewertet wird die gestoppte Zeit vom Startkommando bis zum Uberlaufen der Ziellinie
beim besseren Wertungsversuch.

Hinweis: Unbedingt auf korrekte Ausfithrung (seitliche Nachstellschritte) achten!

? i

Japantest S WH nach Zeit
Start

g

= .

(keine Voman's-
bewegung)

| 6m | 3m | 3m | 6m

L_45m

KI. 3 | Kl 4 | K. 5 | KI. 6 | KI.7 |KI.8 | KI. 9 |KI.10 | KI. 11 | K. 12

Zeit in Sekunden
84 8.1 7.9 BNy T 76

9,5 92 9,0 8.7 8.4 8,3
10,5 10,2 10,0 9,7 9,5 9.4
11,8 11,5 11,3 11,0 10,7 10,7
13,3 130 12,8 12,6 12,5 125

KI. 3 | KI. 4 | K. 5 | KI. 6 | KI.7 |KI.8 | KI. 9 |Kl.10|KI.11 | KI. 12

Note
AW N =

Zeit in Sekunden
8,2 8,0 r.r T 7.5 T

9,3 9 8,8 8.5 8,3 8,2

10,2 10,0 9.8 9,5 9.4 9.3

11.2 11,0 10,8 10,7 10,6 10,5

Note
DB W N =

12.5 12,4 12,3 2.2 12,1 12,0




Levellauf

Durchfiihrung:

Wertung:

Klassenstufen: 5-12
Fahigkeit: Ausdauer

Der Levellauf ist ein Pendellauf zwischen zwei Linien, die 20 Meter entfernt sind. Mit
dem Ertdnen des 5.Tones nach der Ansage: ,Start fiur Level 1% beginnt der Lauf.
Die Laufer missen exakt zum néachsten Ton mit einem Ful die jeweils andere Linie
beriihren. Als Hilfestellung und Ankiindigung des nachsten Tones, ertént unmittelbar
davor ein (Wellen-)Rauschen. Der Lauf geht ohne Pause (also auch nicht bei den
Ansagen: ,Start fur Level ... bzw. Start to Level ..." an der Linie verharren!) bis zum
dem Zeitpunkt weiter, an dem es der Schiler nicht mehr schafft, die Linie zeitgleich
mit dem Ton zu berthren.

Es wird empfohlen, mit einer ,Verwarnung® zu arbeiten, bevor der Schiiler von der
weiteren Wertungsteilnahme ausgeschlossen wird. Zur Erleichterung der Auswertung
sind eine Ubersicht der Laufstrecken mit den entsprechenden Zeitintervallen und eine
Auswertungshilfe auf der Handreichungs-CD vorhanden.

Der jeweils erreichte und abgeschlossene Level ist die Wertungsgrundlage fir die
Zensierung. Fur Laufstrecken von nur 18 Metern zwischen den beiden Linien sollte
der vorgeschlagenen Levelzahl fur die Bewertung ein ganzer Level zugegeben wer-
den.

Ubersicht iiber die Laufstrecken und Zeitintervalle

Auswertungshilfe fiir die Bewertung und den Wetthkampf

Zum Anzeigen des Videos Bild bitte anklickenl

FIIIII K3 | K4 | K5 [ K6 | kK7 [KLe | Ko [KL10] k11| K12

Level

5,09 6,10 7,09 8.08 9,05 2L ] 10,06 | 10,06

4,09 5,09 6,09 7,08 8,05 8,11 9,06 9,06

3,08 4,09 5,08 6,08 7,04 7,07 7,10 7,10

3,04 4,05 5,01 5,05 5,09 6,04 6,07 6,07

Al WIN| =

2,04 2,08 3,04 3,08 4,04 4,08 5,03 5,03

K.3 | KL4 | k.5 [ kL6 | k.7 [KL8 | KLo [KL10 | KL11 | K12

|

Level

1 6,10 7,09 8,07 9,04 9,11 10,08 | 11,07 | 11,07

0 2 5,09 6,09 7,06 8,03 8,11 9,08 10,07 | 10,07

g 3 404 5,05 6,05 7,02 7,10 8,07 9,06 9,06

4 3,04 4,04 5,03 6,01 6,05 7,03 7,10 7,10

5 2,04 3,01 3,06 4.03 4.09 5,08 6,07 6,07

Sek 11

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
mannlich| 6.03|6.07 |6.10| 7.05|7.10 | 8.05|9.02|9.06 |9.10 | 10.03|10.07|10.10|11.03 | 11.07 | 12.02
weiblich |4.07 | 5.03 | 5.08 |6.03|6.07|7.01|7.05|7.10|8.06 | 8.10 | 9.06 | 9.10 |10.03 |10.06|11.10




Klassenstufen: 3 -12
Fahigkeit: Kraftausdauer

Liegestilitzbeugen (30 s)

Durchfiihrung: Klassen 3 - 7:
Die Hande stitzen schulterbreit auf der Turnbank (Arme senkrecht)., FliRe am Boden.
Beugen und Strecken der Arme ohne Unterbrechung bei gestrecktem Kérper. Gezahit
werden die Liegestitze, wenn beim Beugen zwischen Ober- und Unterarm ein spitzer
Winkel (unter 90 Grad) erreicht wird.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl der erreichten Wiederholungen in 30 Sekunden.
Durchfiihrung: Klassen 8 — 12:
Die Hande stitzen schulterbreit auf dem Boden vor der Turnmatte (s. Abb.). Beugen
der Arme his die Brust die Turnmatte beriihrt und ein rechter Ellbogenwinkel erkennbar
ist. Sofortiges Hochdriicken bis zur Armstreckung ohne Pause.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl der erreichten Wiederholungen in 30 Sekunden.

Pllllllll K3 | K4 | ks | ke | k7 [kis | k.o | Kku1o| k11| K12
Schrégliegestiitz (Anzahl in 30 s) Liegestitz (Anzahl in 30 s)

1 20 | 22 | 22 | 25 | 25 18 20 2l 25

2 15 17 17 18 18 13 14 16 17 17
E 3 10 12 12 12 12 9 9 10 10 10

4 7 7 7 7 7 5 5 5 5 5

| 5 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2
Fiiiiiiii KL3 | KL4 | K.5 | KL6 | KL7 [KL8 | KL9 | KL10 | KI11 | KI.12
Schréagliegestitz (Anzahl in 30 s) Liegestltz (Anzahl in 30 s)

1 2 | 24 | 26 | 28 30 25 | 30 | 30 35 35
L2 17 18 | 20 | 22 | 22 | 20 x5 | 25 | 27 | 27
3| 3 12 13 15 17 18 15 18 18 | 20 | 20

4 9 9 10 12 12 10 11 11 14 14

5 5 5 5 6 6 5 6 6 7 7




Klassenstufen: 3 - 12
Fdhigkeit: Schnellkraft
Schlussweitsprung

Durchfilhrung: Aus dem Stand an der Absprunglinie wird nach einer Auftaktbewegung ein beidbeiniger
Schlusssprung ausgefiihrt.

Wertung: Gemessen wird die Weite auf Scm gerundet.
Der weiteste Sprung von 3 Wertungsversuchen wird bewertet.

K.3 | K4 | k5 | ke | k7 [ke | ko | Ku1o| k11| Kki12

Weite in m
1,90 1,60 1,70 1,80 1,85 1,90 1,90 2,00 2,00 2,00
1,30 1,40 1,50 1,60 1,65 1,70 1,70 1,80 1,80 1,80
1,10 1,20 1,30 1,40 1,45 1,50 1,50 1,60 1,60 1,60
0,90 1,00 1,10 1,20 1,25 1,35 1:35 1,40 1,40 1,40
0,75 0,80 0,90 1,00 1,10 1,10 1,15 1,20 1,20 1,20

KI. 3 | K. 4 | KI. 5 | KI. 6 | KI. 7 |K|.a | KI. 9 |K|.1u | KI. 11 | K. 12

Weite in m
1,60 1,70 1,80 1,90 2,00 2,10 2,20 2,30 2,40 2,40
1,40 1,50 1,60 1,70 1,80 1,90 2,00 2,10 2,20 2,20
1,25 135 1,45 1955 1,65 1,70 1,80 1,90 2,00 2,00
1,10 1,20 1:35 1,40 1,50 1-55 1,65 1], 775) 1,80 1,80
0,90 1,00 1,10 1,20 1,30 1,40 1,45 1555 1,60 1,60

Note
|| W[ N =

Note
N[ WwW|[N | =




Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Schnellkraft

Standsprung - Reichhohe

Durchfiihrung: Aus dem Stand seitlich zu einer Wand mit Auftaktbhewegung Absprung, Markierung der
Sprunghéhe, indem mit der linken oder rechten Hand die Wand so hoch wie méglich
angetippt wird (Finger anfeuchten oder mit Kreide farben). Drei Wertungsversuche.
Danach Markierung der Reichhéhe in Schlussstellung frontal zur Wand (mit gestreckten
Armen ohne Anheben der Ferse). Zwei Wertungsversuche

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

KL.3 | KL4 | KL5 | KL6 | KL7 |KL8 | K.9 | KL10 | K.11 | K12
Differenz in cm

1 28 30 33 36 38 40 42 42 42 42
2 24 26 29 52 34 36 38 38 38 38
§ 3 21 28] 26 28 30 32 34 34 34 34
4 16 18 21 25 25 27 28 28 29 29
5 1" iS5 15 17 19 21 22 22 24 24

i KI. 3 | K. 4 | KI5 | KI. 6 | KI. 7 |KI.8 | KI. 9 |KI.10 | KI. 11 | KI. 12

Differenz in cm

1 30 32 35 38 40 44 48 52 56 56
& 2 26 28 31 34 36 40 44 47 51 51
g 3 22 24 27 31 33 36 40 43 46 47
4 18 20 23 26 29 37 35 38 41 42
5 14 16 18 20 23 26 29 32 36 36




Klassenstufen: 3 - 12
. Fdhigkeit: Beweglichkeit
Ubersteiger (30 s)

Durchfiihrung: Der Schiller steht aufrecht und hélt einen Gymnastikstab in schulterbreitem Griff mit
beiden Handen vor dem Kdrper. Der Stab berihrt die Hlftbeuge. Nach dem Startsignal
erfolgt das Durchsteigen von vorn nach hinten tber den Stab. Danach Aufrichten des
Rumpfes, der Gymnastikstab berihrt den Po. Nach dem Zuriicksteigen von hinten nach
vorn aufrichten des Rumpfes, der Stab berthrt wieder die Hiftbeuge.

Wertung: Bewertet wird die Anzahl der einzelnen Ubersteigungen innerhalb von 30 Sekunden
unter Beachtung der richtigen Ausflihrung (jeweils Aufrichten des Rumpfes und Bertlih-
rung von Po bzw. Hiftbeuge).

_ K3 [ KLa | k5 [ K6 [ k7 [kie [ ko [Kuto] k11| K12

Anzahl in 30 sec.
1 20 21 22 23 24 24 25 25 25 25
2 16 17 18 19 20 20 21 21 21 21
§ 3 12 13 14 15 16 16 17 {7 i 17 17
_ 4 8 3 10 1 12 12 13 13 13 i3
‘ 5 5 6 i 8 9 2 10 10 10 10

_ K3 | K4 | ks | ke | k7 [Ke | ko [ K10 k11| K12

Anzahl in 30 sec.
1 20 21 22 23 24 24 25 25 25 25
2 16 17 18 112 20 20 21 21 21 21
;3 3 12 13 14 15 16 16 17 17 74 iz
4 8 5 10 11 12 12 13 13 13 13
5 5 6 74 8 9 &l 10 10 10 10




Note

Wertung:

Klassenstufen: 3 - 12
Fahigkeit: Schnellkraft

Wurf — Pass - Kraft

Durchfiihrung: Aus dem Sitz mit dem Ricken an einem hochgestellten Turnhocker oder kleinen

Kasten (Beine gestreckt oder gegratscht), wird mit dem Medizinball ein beidhandiger
Druckpass ausgefthrt.
Masse des Medizinballes: Klasse 3bis7 2kg

Klasse 8 bis 12 3 kg

Gemessen wird die erreichte Weite vom Hocker bis zum Aufprallpunkt des Balles (ge-
rundet auf 5 cm).
2 Wertungsversuche, der bessere wird bewertet.

i Kl 3 Kl 4 KL 5 KI. 6 KL7 | K. 8 KL9 | KIL.L10 | KL.11 | KI. 12

Medizinballmasse. 2 kg Medizinballmasse. 3 kg
Weite in m Weite in m

3,00 3,30 3,60 4,00 4,30 3,80 3,90 4,00 4,20 4,20

2,60 2,90 3,20 3,60 3,90 3,40 3,50 3,60 3,80 3,80

210 | 240 | 2,85 | 320 | 350 | 3,00 | 320 | 330 | 350 | 3,50

1,80 2,10 2,50 2,90 3,10 2,70 2,90 3,00 3,20 3,20

G| =W | =

1,50 1,80 2,10 2,40 2.70 2,30 2,50 2,70 2,90 2,90

’i Kl 3 Kl 4 KL 5 KI. 6 KL7 | K. 8 KL9 | KIL.10 | KI.11 | KI. 12

Medizinballmasse. 2 kg Medizinballmasse. 3 kg
Weite in m Weite in m

1 3,00 3,40 3,80 4,20 4,80 4,80 5,20 5,60 6,00 6,00

- 2 2,60 3,00 3,40 3,70 4,30 4,30 470 5,10 5,50 5,50

g 3 2,10 2,50 3,00 3,30 3,90 3,90 4,30 4,70 510 5,10

4 1,80 2,20 2,60 2,90 3,50 3,50 3,90 4,30 470 470

5 1,50 1,90 2,10 2,50 3,00 3,00 3,40 3,80 4,20 4,20

Sek 11

NP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
mannlich | 4,1 | 42 | 44 |[455| 4,7 |485/495 | 51 | 53 | 54 |55 |565| 58 | 60 | 61
weiblich | 28 | 29 | 30 | 3,132 3334 |35)|36 |37 3839 |41 42 43




