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Liebe Schulleitungen, liebe Sportlehrerinnen und Sportlehrer,

die vorliegende Handreichung soll Ihnen dabei helfen den Bewegungs-Check zur Erfassung der sensomotorischen Leistung-
féhigkeit der Thiiringer Drittklassler durchzufiihren. Sie finden hier genaue Informationen zum Ziel, bensétigten Material und

Testaufbau sowie zur Testdurchfiihrung, Messwertaufnahme und Fehlererkennung aller sechs Testaufgaben.
Ansprechpartner zum Bewegungs-Check, zur Datenerfassung und —auswertung

Alexander Hoffmann | Programmkoordinator
Mitarbeiter Kinder-u. Jugendsport
Thiiringer Sportjugend im LSB

E-Mail: a.hoffmann@thueringer-sportjugend.de
Telefon: 0361 34054352

HINWEISE ZUR TESTDURCHFUHRUNG

Entsprechend Ihren personellen, zeitlichen und rdumlichen Moglichkeiten Ronnen Sie an Ihrer Schule die Realisierung des
Bewegungs-Checks eigenstdndig gestalten. Es wird empfohlen, die Testung fiir alle dritten Klassen an einem gemeinsamen
Termin vorzunehmen. Hierdurch kénnen die verantwortlichen Sportlehrkréfte optimal durch das Kollegium, als potenzielle
Testhelfer, bei der Planung und Durchfiihrung des Bewegungs-Checks unterstiitzt werden. Der Einsatz von Testhelfern ermog-
licht mit der parallelen Testung an mehreren ,Stationen®, dass die Dauer der Testdurchfithrung kurz gehalten und eine passive

~Wartephase" fiir die Schiiler minimiert wird.
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ALLGEMEINE HINWEISE

Um den Lesefluss zu erleichtern, wird stellvertretend fiir beide Geschlechter im Nachgang die mannliche Form verwendet.
Alle im Dokument angesprochenen Materialien, inklusive der aktuellen Excel-Dateneingabemaske, sind online abrufbar unter:

www.bekigeki.de
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I. TESTAUFGABEN

Bitte beriicksichtigen Sie fiir die Testung folgende drei Punkte:

1. Mit den Ergebnissen aus dem Bewegungs-Check soll ein objektiver Uberblick zur aktuellen sensomotorischen Leis-
tungsfahigkeit der Thiiringer Drittkldssler gegeben werden. Darum ist es wichtig, dass die einzelnen Testaufgaben nicht
extra fiir die Testung geiibt werden.

Die sechs Testaufgaben stellen motorische Anforderungen dar, die — unter der Annahme einer ,alterstypischen motorischen
Entwicklung - mindestens ab dem Grundschulalter ohne Ubungszeit erfolgreich bewiltigt werden sollten. Eine Erkldrung
muss jedoch bei allen Testaufgaben erfolgen. Zusidtzlich gibt es beim Einbeinstand, Medizinballstofien, Standweit-
sprung und Sternlauf einen (gemeinsamen) Probeversuch. Leistungsunterschiede zwischen den Kindern sind hierbei im
Sinne der Normalverteilungsannahme zu den motorischen Basisfihigkeiten generell zu erwarten und sollen nicht durch Uben
verfilscht werden, denn insbesondere die Leistung in koordinativen Aufgaben wird vom Uben (motorischen Lernen) deutlich
positiv beeinflusst.

2. Aufgrund der im Test abgeforderten maximalen Leistungenist die Durchfiihrung einer allgemeinen,
sportunterrichttypischen Erwdrmung unbedingt erforderlich.

3. Bei der Reihenfolge der Testaufgaben ist darauf zu achten, dass der Einbeinstand als Ersteund der 6-min.-Laufvon
allen Schiilern als letzte Aufgabe durchgefiihrt wird. Die Reihenfolge der tibrigen Testaufgaben kann frei gewahlt werden.
Die im Testmanual gewdhlte Reihenfolge (siehe Nummerierung) gibt unsere wissenschaftlich favorisierte Reihenfolge wieder
(u. a. Berlicksichtigung eines Belastungswechsels der unteren und oberen Extremitdten).

In der nachfolgenden Ubersicht sind die fiir den Bewegungs-Check benétigten Materialien
abgebildet.

(i © A

Maf3band Kreppbandrolle Pylone/ Markierungskegel Stoppuhr Medizinball

Einbeinstand 20-m-Sprint Medizinballstoflen | Standweitsprung | Sternlauf 6-min.-Lauf

SR O) 'O ‘O)
Zx lxt-fl.l_.l 1x@.l_.| Ix@.l_.l 1x

(‘o;i
oder eine Uhr mit
Dualmessfunktion @ @ @ @
1x 1x 1x 1x 1x

oder eine Uhr mit
Dualmessfunktion

1x @ Blickrich -

tungsmarkierung




1. EINBEINSTAND

Ziel - Das statische Gleichgewicht wird bei geschlossenen
Augen {iberpriift.

Material SR - Eine Stoppuhr mit Dualmessfunktion oder 2 Stoppuhren
1x miissen verwendet werden.
Test ausfiihrendes Bein « Die Ausfiihrung erfolgt nur mit dem ,bevorzugten”

Standbein. (Hilfe: , Stelle dir vor, ein Fuf3ball liegt vor
deinen Fiif’en. Zeige mir mal bitte, wie du den Ball mit
einem Fufd wegkicken kannst.”)

vor dem Test /Aufbau + Der Testleiter macht den Test fiir alle Testpersonen zu

Beginn einmal vor, anschlief3end erfolgt ein Probever -
such fiir alle Testpersonen (ca.5-10 sec.).

« Der Test wird ohne Schuhe auf festem Untergrund
durchgefiihrt (keine Matte).

+ Eswerden immer zwei Testpersonen gleichzeitig
getestet.

+ Eswird nur ein Wertungsversuch durchgefiihrt
=> nur wenn dieser < 5 sec., erfolgt ein zweiter Versuch.

Messwertaufnahme + Die Zeitdauer wird in sec. ohne Nachkommastelle
aufgenommen (z. B. 19 sec.), bis maximal 60 sec.!

Durchfiihrung (mit GESCHLOSSENEN Augen) Anweisung: ,Versucht, so lange wie maglich [max. 60 sec.]
mit geschlossenen Augen auf einem Bein ruhig zu stehen.
Ihr diirft euren Oberkdrper zum ,,Ausbalancieren” bewegen.
Aber ihr diirft nicht die Hande von der Hiifte l6sen, hiipfen
oder die Position eurer Beine verandern.”

- Zwischen beiden Testpersonen muss mindestens 1 m
Abstand sein.

 Positionierung: frontal mit Blick geradeaus zum Tester
(= Aufmerksamkeitsfokus), parallele hiiftbreite Stellung
der Beine, Zehen und Knie zeigen nach vorn

+ (a) Stiitzen der Hande in die Hiifte

+ (b) Lésen des Spielbeins vom Boden bis eine Beugung
zwischen 60-90° im Hiiftgelenk und ca. 90° im
Kniegelenk realisiert wurden

+ Das Standbein ist leicht gebeugt!

* (c) Schlieflen der Augen auf Kommando des Testers

Testabbruch/ungiiltiger Versuch « Der Test wird nach 60 sec. abgebrochen
(= bestmdgliches Ergebnis).
+ Bodenberiihrung des Spielbeins, Versetzen des
Standbeins (z. B. Hiipfen, Tippeln)
+ L&sen der Hande von der Hiifte
+ Offnen der Augen




2. 20-m-SPRINT

Ziel « Uberpriifung der Aktionsschnelligkeit

Material SR 'O  Stoppuhr mit Dualmessfunktion oder 2 Stoppuhren,
1x 1x 1x e Startklappe, Maf3band, Kreppbandrolle,

4 Pylonen/Markierungskegel

vor dem Test /Aufbau + Grundlinie und Mittellinie eines offiziellen Handballfeldes
(= 20,0 m) kénnen als Start- und Ziellinie dienen.

« Bei fehlender oder nicht nutzbarer Feldmarkierung muss
die 20-m-Strecke ausgemessen werden.

« Auslaufbereich von mind. 5 m berlicksichtigen: In Rleinen
Hallen kann das Ende des Auslaufbereichs mit zusatzlich
aufgestellten Weichbodenmatten abgesichert werden.

+ Start- und Ziellinie werden mit Kreppband markiert und
mit je 2 Markierungshiitchen begrenzt.

« Wenn zwei Testpersonen gegeneinander laufen, muss auf
die Einhaltung der eigenen, ausreichend breiten Laufbahn
geachtet werden (keine Behinderung des ,Gegners®).

+ Eswerden zwei Wertungsversuche durchgefiihrt (nicht
direkt nacheinander!).

Messwertaufnahme + Zeitnahme auf 1/10 Sekunde genau (z. B. 4,2 sec.)
« Der Bestwert aus den zwei Wertungsversuchen wird
notiert.
Durchfilhrung ) Anweisung: ,Versuche, so schnell wie méglich die

F

20-Meter-Strecke zu laufen. Du stoppst erst weit hinter
der Ziellinie ab.”

+ Das folgende Startprozedere wird allen Testpersonen im
Vorfeld erldutert.

+ Hochstart in Schrittstellung an der Startlinie

+ akustisches Signal (Startklappe) einer instruierten
»Starter-Person”

« Wichtig: Die Starter-Person steht hinter der/n
Testperson/en.

- Startkommando: ,Auf die Pldtze — Fertig - Los*
(Los = Betdtigen der Startklappe)

Testabbruch/ungiiltiger Versuch « Ubertreten der Startlinie
* Friithstart
+ Abstoppen vor der Ziellinie, insbesondere wenn
der Auslaufbereich zu Rurz ist

Hinweis + Nassen Lappen zum Befeuchten der
Schuhsohlen bereitlegen (Rutschschutz).




3. MEDIZINBALLSTOSSEN

Ziel « Uberpriifung der Schnellkraft der oberen Extremititen
Material t'osi @ @ + 1-kg-Medizinball (MB), Mafband, Kreppbandrolle
1x 1x 1x
vor dem Test /Aufbau « Testperson steht an der MarRierungslinie
+ Ab der Abstof3-Markierung wird im 90° Winkel dazu das
Mafiband 8,00 m ausgelegt.
+ Nach einem Probeversuch erfolgen zwei Wertungs-
versuche nacheinander
Messwertaufnahme + Auf 10 cm genau (z. B. 350 cm)

« Der Bestwert aus den zwei Wertungsversuchen
wird notiert.

Anweisung:
»Vversuche, aus dem Stand den Medizinball so weit wie
moglich nach vorne oben weg zu stofien!“

» Aufrechter ca. schulterbreiter, paralleler Stand an der
Abstofilinie

+ MB wird mit angewinkelten Armen vor der Brust in den
Hénden gehalten - Ellbogen befinden sich hinter dem
Medizinball, leicht unterhalb der Schulterhohe

+ Stofdrichtung des MB ist schrdg nach oben

* Fiif3e halten Bodenkontakt (Fersen diirfen sich [6sen -
nicht springen)

Testabbruch/ungiiltiger Versuch

« Ubertreten der Abstofimarkierung vor oder
nach dem Stof3en
+ LOsen eines oder beider Fiif’e vom Boden
+ Kein paralleler Stand an der Abstof3linie
+ Einarmiges Stof3en oder generelles Werfen des MB

Hinweis

+ SuS die Stof3bewegung erldutern (Ellbogen bleiben
immer hinter dem Ball).




4. STANDWEITSPRUNG

Ziel « Uberpriifung der Schnellkraft der unteren Extremitéten
Material 'O} + Maf3band, Kreppbandrolle zur Markierung der

1x 1x Absprunglinie
vor dem Test /Aufbau + Der Test wird in Schuhen auf festem Untergrund

durchgefiihrt (keine Matte).

« Ab der Absprunglinie wird im 90° Winkel ein Mafband
uber 3,00 m ausgelegt.

« Nach einem Probeversuch ohne Ausmessen werden
zwei Wertungsversuche nacheinander durchgefiihrt.

Messwertaufnahme + Sprungdistanz auf einen Zentimeter genau
(z. B. 124 cm) - Abstand Absprunglinie zum Fersenende
des zur Absprunglinie ndher gelegenen Fuf3es
+ Der Bestwert aus den zwei Wertungsversuchen wird
notiert.

Durchfiihrung Anweisung:

sVersuche, mit beidbeinigem Absprung so weit wie méglich
nach vorne zu springen! Achte bei der Landung auf eine
beidbeinige parallele Fuf3stellung.”

« Hiiftbreiter paralleler Stand an der Absprunglinie

+ Beugen der Knie und Riickfiihren der Arme

+ Mit dem Vorschwingen der Arme und der Streckung der
Knie erfolgt ein beidbeiniger Absprung.

+ Beidbeinige Landung (d. h. kein Vor- oder Zuriickgreifen
mit den Hinden)

Testabbruch/ungiiltiger Versuch « Ubertreten der Absprunglinie
+ Kein paralleler beidbeiniger Absprung
« Vor- oder Zuriickgreifen mit den Handen bei der Landung

Hinweis + SuS auf den Armschwungeinsatz hinweisen.
- Nassen Lappen zum Befeuchten der Schuhsohlen bereit-
legen (Rutschschutz).




5. STERNLAUF

Ziel « Uberpriifung der Koordination unter Zeitdruck und der
Schnelligkeitsausdauer

Material o) + Funf 30-cm hohe Pylonen/Markierungskegel (oder Medi-
1x 1x 5x H30cm zinbille), Maf3band, Kreppbandrolle, Stoppuhr,

Blickrichtungsmarkierung (,,Smiley*)
1x 1x @ Blickrich-

tungsmarkierung

vor dem Test /Aufbau + Die Pylonen werden auf die Eckpunkte sowie auf den
Mittelpunkt eines Quadrates mit 9 m Seitenldnge gelegt
(= Mafde einer Volleyball-Spielfeldhilfte).
=> Markierung der Positionen falls Pylonen verrutschen

- Links neben dem Mittelpunkt-Ball wird eine Startlinie
marRiert.

+ Als Blickrichtungsorientierung wird ein Gegenstand (z. B.
hochkant gestelltes Kastenteil) hinter der ersten Pylone
aufgestellt (2 ,,Smiley”).

+ Nach einem gemeinsamen Probelauf ohne Zeitwertung in
Kleingruppen (max. 5 Personen) werden zwei Wertungs-
versuche durchgefiihrt (nicht direkt nacheinander!).

Messwertaufnahme + Zeitdauer auf 1/10 Sekunde genau (z. B. 24,9 sec.)
« Der Bestwert aus den zwei Wertungsversuchen wird
notiert.

Durchfiihrung Anweisung:
O . om P N s e Em »Versuche, die vier Ecken des Sterns nach vorgegebene
: Laufwegen und -formen so schnell wie méglich abzulaufen!”

v 2 = riickwiirts laufen

Q . (2} 3 = Sidesteps rechts « Start links neben der Mittel-Pylone, die die Finger der
N5 4 = Sidesteps links rechten Hand beriihren (s. Abb.)
X’ g . . . .
“' (« ] ‘ i 3 5 = riickwirts laufen  Die Testperson startet s?lbststandlg (= Antippen der
Pylone) ohne externes Signal.

] J - Die Pylonen werden entsprechend den vorgegebenen
¢ e o 7 = Sidesteps links Laufwegen und -formen (s. Abb.) abgelaufen und dabei
(( : jeweils immer mit einer Hand bertihrt.

o e 6 = vorwirts laufen

) 8 = Sidesteps rechts
O ¥ Q)

Testabbruch / ungiiltiger Versuch + Fehlerhafte Bewegungsausfiihrung (z. B. Kreuzschritte
statt Side-Steps, Anderung der Position der Kérpervorderseite.)
+ Keine Beriihrung einer oder mehrerer Pylonen
« Der Lauf wird in einer falschen Reihenfolge absolviert.

Hinweis + Den SusS die Side-Steps vorher genau erldutern (,Nach-
stellschritte seitwirts").
» Nassen Lappen zum Befeuchten der Schuhsohlen
bereitlegen (Rutschschutz/optional.)




6. 6-min.-LAUF

Ziel

« Uberpriifung der aeroben Ausdauer

Material SR o)
1x lxa.l_.l lx@ 6 x é

« Stoppuhr, 6 Pylonen/Markierungskegel, Maf3band,
Kreppbandrolle

vor dem Test /Aufbau

6w ‘Q O

wa

+ 18 m langes und 9 m breites Rechteck
abmessen = 54 m Rundenldnge
(= Umfang eines offiziellen Volleyballfeldes)

+ Anden Eckpunkten (50 cm nach innen versetzt) und den
Langsseiten des Feldes werden im 9-m-Abstand
Markierungskegel aufgestellt.

+ Eswird ein Wertungsversuch durchgefiihrt.

Messwertaufnahme + In 6 Minuten zurlickgelegte Laufstrecke in Meter
(ohne Dezimalstelle, z. B. 1134 m)
-> siehe Umrechnungstabelle

Durchfiihrung Anweisung:

»Versuche, in sechs Minuten das Feld so oft wie moglich
zu umlaufen!“

+ Laufen und Gehen sind erlaubt

+ Startkommando: ,Auf die Plitze - Fertig - Los!“

+ Maximal 15 Teilnehmer pro Lauf bei mindestens
2 Testhelfern zusatzlich zum Testleiter (verantwortliche
Lehrkraft) fiir das Rundenzihlen

« Mit dem Schlusspfiff bleiben Laufer an erreichter Stelle
stehen.

+ *Befindet sich ein Laufer zwischen zwei 9-m-Markie-
rungstangen, darf er zur genauen Meterzahlprotokol-
lierung bis zum vor ihm liegenden Markierungshiitchen
gehen. Der Protokollant notiert die Meterzahl der letzten
Runde.

+ Die Zeitansage erfolgt nach jeder Minute und die letzten
30 sec.

Testabbruch/ungiiltiger Versuch

» Umlaufen der Pylonen auf der Innenseite

Hinweis

+ SuS auf ein gleichmaéfliges Lauftempo hinweisen.

» Die Testpersonen in kleinen Gruppen an den Ecken des
Feldes/Pylonen verteilen (weniger Kollisionen und
bessere Ubersicht fiir Protokollanten).

10



6-min.-Lauf = Umrechnung Rundenanzahl (54 m) in Gesamtstrecke (m)

Runde (n) Meter (m) Runde (n) Meter (m)
1 54 21 1134
2 108 22 1188
3 162 23 1242
4 216 24 1296
5 270 25 1350
6 324 26 1404
7 378 27 1458
8 432 28 1512
9 486 29 1566
10 540 30 1620
11 594 31 1674
12 648 32 1728
13 702 33 1782
14 756 34 1836
15 810 35 1890
16 864 36 1944
17 918 37 1998
18 972 38 2052
19 1026 39 2106
20 1080 40 2160

nicht beendete Runde:

Anzahl erreichter Pylonen hinzu zuaddierende Meter (m)
1 9
2 18
3 27
4 36
5 45

11



II. Vorbereitung der Daten zur Testung

Vor der Testung:

= Handreichung/Testmanual lesen

+ 6 Testaufgaben

> Elterninformationsschreiben und ,Erfassungsbogen Einzelschiiler” (Abfrage Vereinszugehorigkeit etc.)
uiber Klassenlehrer an jeden Schiiler verteilen!

- Protokolle fiir den Test vorbereiten: Namens-Code

+ Maglichkeit 1: Protokollierung durch den Zusatzlehrer am Notebook in der Sporthalle

+ Maglichkeit 2: Tablets vorbereiten fiir die Protokollierung durch die Testhelfer
+ Maoglichkeit 3: Erfassungsbogen Einzelschiiler

=  Wichtig:

Testhelfer (Kollegen, dltere Schiiler etc.) in den Test einweisen!

III. Vorbereitung der Halle

Beispiele zum Hallenaufbau:

Beispiel Hallenform Mindestanzahl Maximalanzahl Gruppengrofie
Schiilergruppe Schiilergruppe (Empfehlung)

I Dreifelderhalle 2 4 8-12

II Dreifelderhalle 2 4 8-12

III Zweifelderhalle 2 3 8-12

v Kleine Halle 1 2 8-12

12



Aufbauvariante I - Dreifelderhalle

Legende
Sitzbank Absprung- Pylone Startpunkt Medizinball
Abstofilinie
o e 0 0 — (%) O &
e o
A4
[ 20-m-Sprint | P
o EIXra o
[ )
P O
Volleybalfeld P
I UL H
e )
3 )
g Y
(- -]
o o
o L4 e o N
o e M
o o M
9 o ® ‘
Handballfeld
40m

Ablauf:

Legende: EBS = Einbeinstand | MBS = Medizinballstof3en | SWS = Standweitsprung

2 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1

EBS - 20-m-Sprint - MBS - SWS - Sternlauf — 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 2

EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint — Sternlauf — 6-min.-Lauf

3 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1

EBS - 20-m-Sprint - MBS — SWS - Sternlauf - 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 2

EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint — Sternlauf — 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 3

EBS - Sternlauf — 20-m-Sprint - MBS - SWS - 6-min.-Lauf

4 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1

EBS - 20-m-Sprint - MBS - SWS - Sternlauf — 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 2

EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint — Sternlauf — 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 3

EBS - Sternlauf - 20-m-Sprint - MBS - SWS - 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe &4

EBS - Sternlauf - MBS - SWS - 20 m-Sprint — 6-min.-Lauf

Anmerkung

+ Der EBS ist nicht platzgebunden und kann in der gesamten Halle durchgefiihrt werden.

- Den EBS immer als erste und den 6-min.-Lauf als letzte Testaufgabe durchfiihren!

13



Aufbauvariante II - Dreifelderhalle

Legende
Sitzbank Absprung- Pylone Startpunkt Medizinball
Abstofllinie
o o 00 e O O &
ovoeow oveow P
= —
: g vvovv .
. o & c® .
L)
)
£
| 6-min-Lauf |
o0
@ . ° Volleyballfeld o
o J I8
[ 20-m-Sprint | H
® ¢
o
veowwe wom Handballfeld

Ablauf:

Legende: EBS = Einbeinstand | MBS = Medizinballstof3en | SWS = Standweitsprung

2 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1 EBS - 20-m-Sprint - MBS — SWS - Sternlauf - 6-min.-Lauf
Reihenfolge Gruppe 2 EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint — Sternlauf — 6-min.-Lauf
3 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1 EBS - 20-m-Sprint - MBS - SWS - Sternlauf — 6-min.-Lauf
Reihenfolge Gruppe 2 EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint — Sternlauf — 6-min.-Lauf
Reihenfolge Gruppe 3 EBS - Sternlauf - 20-m-Sprint - MBS - SWS - 6-min.-Lauf
4 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1 EBS - 20-m-Sprint - MBS — SWS - Sternlauf - 6-min.-Lauf
Reihenfolge Gruppe 2 EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint - Sternlauf - 6-min.-Lauf
Reihenfolge Gruppe 3 EBS - Sternlauf - 20-m-Sprint - MBS - SWS - 6-min.-Lauf
Reihenfolge Gruppe 4 EBS - Sternlauf - MBS - SWS - 20-m-Sprint — 6-min.-Lauf
Anmerkung + Der EBS ist nicht platzgebunden und kann in der gesamten Halle durchgefiihrt werden.

» Den EBS immer als erste und den 6-min.-Lauf als letzte Testaufgabe durchfiihren!
» Den Ausdauerlauf direkt vor der Durchfiihrung des Laufs aufbauen!
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Aufbauvariante III - Zweifelderhalle

Legende
Sitzbank Absprung- Pylone Startpunkt Medizinball
Abstofilinie
® 0@ | — (%) )
R 2 2 Tee®
e J o
Yewe

20m

,_6 Sternlauf - Station 1 ° Sternlauf - Station 2 °

* *

4
° ° Volleyballfeld °
P .
© ° °
. """""""""""""""" g .
M M
W W

Legende: EBS = Einbeinstand | MBS = Medizinballstof3en | SWS = Standweitsprung

2 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1

EBS - 20-m-Sprint — MBS - SWS - Sternlauf - 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 2

EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint — Sternlauf — 6-min.-Lauf

3 Gruppen

Reihenfolge Gruppe 1

EBS - 20-m-Sprint — MBS - SWS - Sternlauf - 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 2

EBS - MBS - SWS - 20-m-Sprint - Sternlauf - 6-min.-Lauf

Reihenfolge Gruppe 3

EBS - Sternlauf - 20-m-Sprint - MBS - SWS - 6-min.-Lauf

Anmerkung

+ Der EBS ist nicht platzgebunden und kann in der gesamten Halle durchgefiihrt werden.
+ Den EBS immer als erste und den 6-min.-Lauf als letzte Testaufgabe durchfiihren!
+ Den Ausdauerlauf direkt vor der Durchfiihrung des Laufs aufbauen!
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Aufbauvariante IV - Kleine Halle Test 1 und 2

Legende

Sitzbank Absprung- Pylone Startpunkt Medizinball
Abstofilinie

Ohdd | — ) )

20m

Einbeinstand

15m

pI3ji1eqAs|jon I I

Ablauf: (1) Einbeinstand und (2) 20-m-Sprint

Legende: EBS = Einbeinstand

Durchlauf 1
Reihenfolge Gruppe 1 EBS - 20-m-Sprint
Reihenfolge Gruppe 2 EBS - 20-m-Sprint
- Nach jedem Durchlauf erfolgt eine Ab- und Aufbauphase!
Anmerkung + Der EBS ist nicht platzgebunden und Rann in der gesamten Halle durchgefiihrt werden.

+ Den EBS immer als erste und den 6-min.-Lauf als letzte Testaufgabe durchfiihren!
 Sollte die Halle zu klein sein, kann der 20-m-Sprint auch auf dem Schulhof oder auf dem
Sportplatz durchgefiihrt werden.
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Aufbauvariante IV - Kleine Halle Test 3,4 und 5

Legende

Sitzbank Absprung- Pylone Startpunkt Medizinball
Abstofilinie

csse | — o L &

20m
Medizinballsto3en
. 777777777777777777777 »
<
£ <
a 2
o
=R
: .
Qo
PPOPP x
. Standweitsprung

Ablauf: (3) Medizinballstofien, (4) Standweitsprung und (5) Sternlauf
Legende: MBS = Medizinballstofien | SWS = Standweitsprung

Durchlauf 1
Reihenfolge Gruppe 1 MBS - SWS - Sternlauf
Reihenfolge Gruppe 2 Sternlauf - MBS - SWS

- Nach jedem Durchlauf erfolgt eine Ab- und Aufbauphase!
Anmerkung » Den EBS immer als erste und den 6-min.-Lauf als letzte Testaufgabe durchfiihren!
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Aufbauvariante IV - Kleine Halle Test 6

Legende

Sitzbank Absprung-

Pylone Startpunkt Medizinball
Abstofilinie

cses | — o &

20m

e
o
o

15m
[SENESTET e

Ablauf: (6)6-min.-Lauf

Durchlauf 1

Reihenfolge Gruppe 1 6-min.-Lauf
 Die Schiiler laufen gemeinsam den Ausdauerlauf.
+ Zur besseren Kennzeichnung der Gruppen, bitte evtl. Leibchen verwenden.
+ Nach jedem Durchlauf erfolgt eine Ab- und Aufbauphase!

Anmerkung

+ Den 6-min.-Lauf als letzte Testaufgabe durchfiihren!
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IV. Durchfithrung

1. Einweisung der Testhelfer:

=>  Kurzes Briefing durch den Testleiter am Tag der Testung zur Testvorstellung durchfiihren.
= Die Durchfiihrungsreihenfolge der Testaufgaben wird bekannt gegeben.
= Einsammeln der Elterninformationsschreiben mit den Daten zur Vereinszugehérigkeit ect.
+ Riickmeldezettel mit Unterschrift der Eltern zur Datenverarbeitung.
- Vervollstandigung der Daten der Schiiler (Geburtsdatum, Vereinszugehorigkeit etc.)
auf den Protokollen durchfiihren (wenn notwendig).

2. Begriiflung der Klasse/n:

- Die Anwesenheitskontrolle zu Beginn durchfiihren.
=>  Zur Einstimmung der Schiiler den Bewegungs-Check erldutern.
=> Die Einteilung der Gruppen mit den zugehdrigen Testhelfern vornehmen.

3. Gemeinsame Erwdarmung

= Die Erwdrmung wird mittels Lauf-ABC durchgefiihrt (Alternativ: Erwdrmungsspiel z. B. ,Fangspiel”)
=> Der Zeitraum betrdgt 5-10 min.

4. Durchfiihrung des Bewegungs-Check in der/n Gruppe/n

5. Abschluss

= Die Ubergabe der Gruppenliste/n erfolgt an den Testleiter.

> Ausgabe der Teilnahmeurkunden am Bewegungs-Check, wenn vorher geplant.
= Der Abbau erfolgt mit Unterstiitzung durch die Schiiler.

= Verabschiedung der Schiiler zum Abschluss der Stunde.
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V. Nachbereitung der Daten

Dateneingabe in die Excel-Datei

Maoglichkeit 1: Eingabe am Testtag durch eine qualifizierte Person

Eine zusatzliche Station ,Dateneingabe“ vorbereiten.

Eine qualifizierte Person wird in die Dateneingabe eingewiesen.

Die Datenmaske wurde im Vorfeld vom Testleiter vorbereitet.

Die Dateneingabe erfolgt nach jeder durchgefiihrten Testaufgabe.

« Schiiler gehen nach jeder durchgefiihrter Aufgabe selbstédndig mit ihrem Protokoll zur ,,Dateneingabe-Station® und
setzen sich danach wieder an die aktuelle Station zu ihrer Gruppe.

Anschlieffend eine Datentiberpriifung auf Tippfehler und Vollstédndigkeit durchfiihren.

2 20 2 %

v

Dateneingabe in die Excel-Datei

Maoglichkeit 2: Eingabe am Testtag durch eine qualifizierte Person

Jeder Testhelfer erhilt ein Tablet fiir die Dateneingabe wahrend der Testung.

Die Datenmasken werden vom Testleiter im Vorfeld vorbereitet (Code, Name etc.).
Achtung! Bitte an die Liste zur Zuordnung von Code zu Schiilernamen denken!
Abschlieflend eine Datenpriifung auf Tippfehler und Vollstédndigkeit durchfiihren.

V2 20 2 %

Dateneingabe in die Excel-Datei

Maéglichkeit 3: Protokollierung via Protokoll ,,Einzelschiiler” ODER ,,Klasse”

Jeder Testhelfer erhilt die Einzelschiiler-Protokolle zur DokRumentierung der Testdaten ODER ein
Klassen/Gruppen-Protokoll, das der Riegenfiihrer (Testhelfer) der Gruppe immer mit zur ndchsten Station nimmt.
Einzelschiiler-Protokolle werden jedem Schiiler oder dem Riegenfiihrer nach Durchlauf der Station {ibergeben.
Die Schiiler geben personliche Daten etc. im Vorfeld an.

Die Dateneingabe der Testergebnisse in die Excel-Datenmaske erfolgt nach der Testung.

Die Dauer betrdgt ca. 40 min. pro Klasse.

Abschliefend erfolgt eine Dateniiberpriifung auf Tippfehler und Vollstandigkeit.

Hinweis

= Zum Abschluss bitte erneut eine Dateniiberpriifung auf Tippfehler und Vollsténdigkeit durchfiihren.
=> Die Liste zur Zuordnung von Schiilernamen und Schiilercodes ist im Sekretariat zu hinterlegen.
- NURim Format XLS (Excel) versenden!!!

N0 20 20 720 R 7

Ausgefilllte Excel-Datenmaske senden an: Literaturnachweis:
Granacher, Urs (2017). Handreichung zum Motorik-Test in
E-Mail: projekt.bewegungs-check@uni-erfurt.de der Jahrgangsstufe (JST) 3 - Test-Manual Schuljahr 2017/18,

Land Brandenburg. Potsdam: Universitdt Potsdam. Professur

fiir Trainings- und Bewegungswissenschaft.
Fotos: LSB Thiiringen
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Bewegte &y, . , UNIVERSITAT

Kinder = . ERFURT
Gesﬁndere, ,
Kinder '

e

THSJO LSB#

Freistaat [l  Ministerium Xy

Ori - furBildung, THURINGER SPORTJUGEND  LANDESSPORTBUND
Thurlngeﬂ Jugend und Sport im LS8 Thringen . THURINGEN

Jugend im Sport.

Schulstatistische Gesamtiiber

Name der Einrichtung: ~ <Schulname>

Ort: <Schulort>
Schulnummer: <Schulnummers
Messzeitpunkt(e): <Testdatum>

ausgewertete Klasse(n):  <Klassen>

Abbildung 1: Vollstindige Teilnak (6 von 6 Tests)

Im Sc huljphr 2023/2024 nahmen 427 Schulen am Bewegungs-Check
der dritten Klassenstufe in Thiiringen teil. Dabei beteiligten sich

. . - . . e

15.352 Kinder in mindestens einem von sechs Einzeltests, wovon £ woo-
. . . . =
13.101 Kinder in allen sechs Tests Ergebnisse erzielten. An Ihrer g
. . X c
Schule nahmen 66 von 78 Kinder an allen sechs Tests teil. Dies S
entspricht einer vollstandigen Teilnahmerate von 85 %. Die Teilnah- 3

. . . . . . . Py . F so-
merate ist eine wichtige Grofe fiir u. a. die Aussagekréftigkeitder =
Gesamtergebnisse des Bewegungs-Checks. In Abbildung 1 konnen £

Sie die Teilnahmerate Ihrer Schule thiiringenweit verorten.
od
. ] .
o 10 20 30 40 50 60 70 8o 90 100
relativer Anteil an Kindern, die an allen 6 Einzeltests teilnahmen (%)
bezogen auf die Anzahl an Kindern der teilnehmenden 3. Klassen je Schule
Abbild 2: derG lei: der Kinder an Ihrer Schule
Jungen Madchen
-- - + ++ - - + ++
Gesamtleistungen

Anzahl der Kinder mit dem Gesamtergebnis 'motorisch negativ auffillig (--)', 'erwartungsgeméf (- und +) oder 'motorisch positiv auffallig (++)".

Abbildung 2 zeigt, wie viele Kinder Ihrer Schule (weifle Zahlen in den Kreisen) dem standardisierten Bewegungs-Check nach sport-
motorisch eher "positiv’ (ggf. griiner und blauer Kreis) oder eher megativ’ (ggf. gelber und roter Kreis) auffallen. In ausgewogenen
Stichproben sind die roten und blauen Kreise ungefahr gleich grof3 und kleiner als die gelben und griinen Kreise.

Thiiringenweit erreichten 2.053 Kinder Gesamtleistungen im blauen, 5.842 im griinen, 5.499 im gelben und 1.997 im roten Bereich. Die
Gesamtleistung je Kind wird mit Hilfe der Ergebnisse in den sechs Motoriktests ermittelt. Eine detailliertere Abbildung finden sie dazu

auf der Riickseite.
bbildung 3: Teilnahme weder am Vereins-Sport Von den 77 Kindern an Ihrer Schule, die ihr Verhiltnis zum
noch am auflerunterrichtli hul 1gebot (Sport-AG)

auflerunterrichtlichem Sport im Fragebogen offenlegten, nah-
men 28 Kinder weder Vereins- noch auflerunterrichtliche Schul-
sportangebote wahr. Das entspricht 36 Prozent. Diese Zielgruppe
sollte ggf. in moglichen Schulentwicklungskonzepten unter sport-
und gesundheitlichen Aspekten addressiert werden. Bei der Halfte
der am Bewegungs-Check teilnehmenden Thiiringer Schulen fallen
34 Prozent und mehr Kinder in diese Gruppe (Abbildung 3).

125 =

8
i

Anzahl Thiiringer Schulen
3
'

— Weitere Informationen zum Programm

!
6 8 g aaz
N THSJD LSB EzsE o [=] - [a]
relative Anzahl an Kindern je Schule, die weder in einem Sportverein 5 q e =
noch im auflerunterrichtlichen Schulsport aktiv sind (%) e wﬂfﬁé@:’"“"” F

bezogen auf die Anzahl an Jungen oder Madchen je Schule, [=]
die an mi einem Ei i und Fragen zum Vereii tund
auflerunterrichtlichem Schulsportangebot mit ‘ja’ oder nein’ beantworteten https://www.beki; geki .de/ https://I behige hi.github‘i o/

o
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/ l

ThUrinan =) fiir Bildung, THURINGER SPORTJUGEND  LANDESSPORTBUND
Geslindere

gy JugendundSport o thiringen oy, THURINGEN
Kinder

Jugend m Sport

Name

Deine Einzelleistungen <Schulnummer-Klasse-Nr>
Herzlichen Gliickwunsch zu deiner Teilnahme am Bewegungs-Check. In den folgenden sechs Diagrammen erkennst du,
wie hdufig dhnliche Ergebnisse von Mddchen, die im Schuljahr 2023/2024 eine 3. Klasse in Thiiringen besuchen, bis ein-
schliefilich 1. August 2023 noch nicht ihren gten Geburtstag feierten und an allen sechs Standard-Tests teilnahmen (5.391
Méidchen), erzielt wurden. Je héher die Balken sind, desto mehr Kinder haben ein dhnliches Ergebnis erzielt. Deine
Einzelleistungen sind in den weiflen Kdstchen mit den gestrichelten Pfeilen zu finden und so den farbigen Bereichen zu-
geordnet. Entsprechend Rannst du fiir die blaue Farbe vier, fiir die griine drei, fiir die gelbe zwei und fiir die rote einen
farblich hervorgehobenen Smiley sammeln. Ungefdhr 20 % der Kinder erreichen Bestwerte in den blauen Bereichen der
Einzeltestergebnisse.

Ausdauer Koordination Schnelligkeit
Teilnahme: Ergebnis: [ Teilnahme: Ergelmis O@(\ Teilnahme: Ergebnis: (SO
1
1
1
1
J : L_ L
— ' T ' 2 ' T —
500 750 1000 1250 1500 10 15 zo 2 3 4 5
Laufweite 6-Minuten-Lauf in Meter Dauer Sternlauf in Sehunden Dauer 20-Meter-Sprint in Sekunden
Beinkraft Armkraft Gleichgewicht
Teilnahme: Ergebnis: @@@@ Teilnahme: Ergebnis: @@@ Teilnahme: Ergebnis: ©©©
149 3,7 [2'1j
1 I
_J | .J J h-.l-...._
— T T — — T T T — 1
70 100 130 160 190 2 3 4 5 6 1. 260
Sprungweite Standweitsprung in Zentimeter Waurfweite Medizinballstofien in Meter Dauer E|nbe|nstand in Sekunden

Deine Gesamtleistung

Super! Du hast an allen sechs Tests teilgenommen (6 von 6 Daumen). Beteilige dich weiter so gut bei Testaufgaben im
Sportunterricht. Addiere alle farblich hervorgehobenen Smileys zusammen, um deine Gesamtleistung abschdtzen zu kRon-
nen. Maximal R6nnen 24 Smileys erreicht werden. Ab 20 Smileys erhiltst du ein grof3es blaues Smiley (1.014 M&ddchen), von
15 bis einschliefilich 19 ein grofies griines Smiley (2.747 Middchen), von zehn bis einschliefllich 14 Smileys ein grofies gelbes
(2.689 Midchen) und bis einschliefllich neun Smileys ein grofies rotes (924 Madchen).

=N

Gesamtteilnahme Gesamtergebnis
Du gehdrst mit deiner Gesamtleistung zu den sportlichsten Kindern der dritte Klassse in ganz Thiiringen. Herzlichen Gliick-
wunsch, damit hast du dich fiir die Talentiade qualifiziert! Schaue bitte auf die Riickseite fiir weitere Informationen zu
Datum, Ort und Anmeldung. Vielleicht hast du Lust in einen Sportverein einzutreten, um beispielsweise tolle Sportarten
und neue Freunde kennenzulernen. Dadurch kann sich auch deine sportliche Leistung im Sportunterricht verbessern.

Talentiade!

Klasse: <Klasse> Schiiler:innen-Code: <Nr>
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motorisch positiv auffillig (2053 von 15391 erfassten Kindern in Thiiringen im Jahr 2023)
<Klassen> 3 m nein 4+ 21 1.053 + 4,10  + 20,40 ++ 160 ++ 4,80 ++ 20,00 + 6 8 ja mnein Fuflball
<Klassen> 3 m nein 4+ 20 1134  ++ 4,00 4+ 22,50  ++ 155 ++ 380 - 10,00 - 6 8 ja mnein /
<Klassen> 8 m nein ++ 20 1188 4+ 3,90 ++ 21,20 ++ 160 ++ 4,10 - 6,00 - 6 8 ja ja Fuf3ball
<Klassen> 8 w nein  ++ 20 1134  ++ 4,70 - 24,30+ 140  ++ 4,00 + 60,00  ++ 6 10 ja nein /
<Klassen> 15w nein  ++ 20 1.089  ++ 4,20 ++ 2850 - 138 + 4,30 ++ 24,00  + 6 8 ja nein  Tanzen/Aerobic

. . Skisport
<Klassen> 17 m nein  ++ 22 1251 ++ 3,98 4+ 22,00  ++ 154  ++ 4,40+ 23,00 + 6 8 ja ja Leichtathletik
<Klassen> 17 w  nein 4+ 22 846 - 4,20 4+ 21,40  ++ 144  ++ 4,40 4+ 42,00 ++ 6 8 ja  nein (Rl .

i i g ’ Tanzen/Aerobic
<Klassen> 29 m nein ++ 21 1.081 + 4,20+ 19,00  ++ 151 ++ 4,50 + 41,00  ++ 6 9 ja ja Fuf3ball
<Klassen> 42 m nein  ++ 23 1.197  ++ 4,00  ++ 21,10 ++ 150 ++ 4,60 + 60,00  ++ 6 8 ja mnein Fufiball
eventuell forderbediirftig (1997 von 15391 erfassten Kindern in Thiiringen im Jahr 2023)
<Klassen> 1 m nein - 6 702 -- 509 - 29,90 - / 4,00 - !/ 4 9 / mein /
<Klassen> 6 m nein - 7 819 -- 520 - 31,58 - 93 - 3,20 - 6,00 - 6 8 / nein  Fufiball
<Klassen> 8 w nein - 9 909 - 500  -- 28,20 - 120 - 2,50 - 2,70 - 6 8 / nein  Reiten/Voltigieren
<Klassen> 9 m nein - o !/ !/ /! !/ !/ !/ o 8 / nein Turnen/Gymnastik
<Klassen> 11 m nein  -- 6 1.251 ++ /7 !/ /! 390 - / 2 8 /  ja Fufdball
<Klassen> 12 m nein  -- 8 1107 + 4,50 - !/ 95  -- 3,40  -- 580 -- 5 8 / nein  Fufiball
<Klassen> 12w nein - 7 711 -- 590  -- 34,90  -- 75 - 2,00 - 8,00 - 6 8 / nein  /
<Klassen> 19 m nein - 8 !/ 460 - 3500 - 125 - 320 -- 700 - 5 8 / mein /
<Klassen> 22 w ja - 9 792 -- 500 -- 3560  -- 10 - 350 - 7,00 - 6 9 / nein  /
<Klassen> 25 w nein - 8 711 -- 510 -- 2730 - 90  -- 2,70  -- 10,00 - 6 8 / nein  Andere
erwartungsgemif} (11341 von 15391 erfassten Kindern in Thiiringen im Jahr 2023)
<Klassen> 1 m nen + 17 1170 ++ 4,30 + 29,20 - 140+ 4,10 - 18,00 + 6 7 / nein  Fufdball
<Klassen> 1 m nein + 16 927 - 4,0  + 26,00 + 15 - 4,90 ++ 11,00 - 6 8 / ja /
<Klassen> 2 m nein + 17 954 - 4,16+ 16,00 ++ 149 + 4,30+ 10,00 - 6 8 / ja Fuf}bgll

! ! i ! Schwimmen
<Klassen> 2 m nein + 16 1152 ++ 4,10 + 28,00 - 130  + 3,90 - 8,00 - 6 8 / ja /
<Klassen> 3 m nein + 18 1188  ++ 4,00  ++ 20,50  ++ 130 + 380 - 500  -- 6 8 / nein  /
<Klassen> 4 m nein + 15 945 - 4,60 - 2520 + 130 + 360 - 1500 + 6 8 / ja /
<Klassen> 5 m nein + 19 1.053 + 4,10+ 24,80 + 143+ 5,20  ++ 14,00  + 6 9 / nein  Schwimmen
<Klassen> 5 w nein ¥ 17 1026 ++ 4,20  ++ !/ 140  ++ 3,70 + 700 - 5 8 / nein  /
<Klassen> 6 m nein + 15 1089 + 4,60 - 23,60 + 162  ++ 3,20 - 6,00 - 6 8 / nein  Fufball
<Klassen> 6 m nein + 19 1008 + 380 ++ 2520 + 170  ++ 3,55 - 19,00 + 6 9 / nein  Schwimmen
<Klassen> 7 m nein + 18 1080 + 4,30+ 23,20 + 135 + 570  ++ 9,00 - 6 8 / ja Kampfsport
<Klassen> 8 w nein + 16 828 - 4,66 - 29,60 - 128 + 4,60 ++ 20,00 + 6 8 / nein /
<Klassen> 8 w nein + 16 882 - 4,50  + 2730 - 19 - 4,60 ++ 16,00 + 6 9 / nein  /
<Klassen> 9 m nen + 19 945 - 4,00 ++ 23,60 + 150 ++ 3,50 - 60,00  ++ 6 10 / nein /
<Klassen> 11 m nein + 18 1.026  + 4,15+ 25,16  + 155 ++ 360 - 22,00 + 6 8 / nein  Andere
<Klassen> 11 m nein + 18 1080 + 4,06+ 2580 + 153  ++ 3,90 - 16,30 + 6 8 / nein  /
<Klassen> 12 m nein + 19 675  -- 3,78 ++ 2200 ++ 185 ++ 580 4+ 6,00 - 6 8 / ja Fuf3ball
<Klassen> 12 m nein + 18 1116 + 4,50 - 22,00 4+ 152 ++ 3,50 - 18,00 + 6 8 / ja Tischtennis
<Klassen> 14 m nein + 15 1.071 + 4,50 - 27,40 - 122 - 3,70 - 60,00 ++ 6 8 / nein  /

5 . Fufball
<Klassen> 15 w nein + 17 1.053 ++ 4,50 + 26,00 + 125  + 3,20 - 13,00 - 6 8 / nein TehRaake
<Klassen> 16 m nein + 18 1197  ++ 4,70 - 23,20 + 135 + 3,80 - 42,00  ++ 6 8 / ja Fuf3ball
<Klassen> 16 w  nein + 15 810 - 4,60 - 28,50 - 128 + 380 + 30,00 + 6 8 / nein  /
<Klassen> 17 w  nein + 16 Qoo - 4,19 ++ 18,00 ++ 112 - 3,20 - 8,00 - 6 8 / nein  Turnen/Gymnastik
<Klassen> 20 w nein + 18 1089 ++ 4,20 ++ 29,10 - 130 + 4,10+ 12,00 - 6 8 / ja Turnen/Gymnastik
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ELTERN BITTE AUSFULLEN!

LEHRER BITTE AUSFULLEN!

Erfassungshogen: EINZELSCHULER*IN

Schiilerprofil
Name: Geschlecht: mannlich weiblich
Geburtstag: (TT MM JJJJ] Grofie: cm  Gewicht: kg
Schule: Klasse:

Formelle Sportaktivitaten

Teilnahme an einer Sport-AG in der Schule:

Ja Nein
Mitglied in einem Sportverein: Ja Nein falls ja bitte auswahlen
Baskethall Leichtathletik Tanzen/Aerohic
Eissport Radsport Tischtennis
Fuf3ball Reiten/Voltigieren Turnen/Gymnastik
Handball Schwimmen Volleyball
Kampfsport Skisport Andere
Wie oft in der Woche wird die Sportart durchschnittlich betrieben (inkl. Seit wann ist lhr Kind Mitglied in
Wettkampfe/Liga-Spiele)? Bei mehreren Sportarten bitte Anzahlen addieren. einem Sportverein? (Bitte Jahr angeben)
1 2 3 mehr als 3

Testergebnisse (Bei der elektronischen Dateneingabe wird nur der Bestwert aus beiden Versuchen eingetragen!)

Schulercode: *

20-m-Lauf [sec] 1) 2)
MedizinballstoRen [m] (beidh&ndig mit 1-kg Ball) 1) 2]
Standweitsprung [cm] 1) 2)

Einbeinstand [sec]

(barfuf3, mit geschlossenen Augen auf dem bevorzugten Bein.

Ein Versuch - nur wenn Versuch <5 sec. erfolgt ein zweiter Versuch) 1)
Sternlauf [sec] 1) 2)
6-min-Lauf [m] (Runden + Pylonen =] 1)

Umrechnung Runden (R] in Meter (m]: Abstand zwischen 2 Pylonen =9 m

1R=54m; 2 R=108m; 3R=162m; 4R=216m; 5R=270m; 6R = 324m; 7R=378m; 8R=432m; IR=486m; 10R=540m

11R=534m; 12R=648m; 13R=702m; 14R=756m; 15R=810m; 16R=864m; 17R=918m; 18R=972m; 19R=1026m; 20R=1080m
21R=1134m; 22R=1188m; 23R=1242m; 24R=1296m; 25R=1350m; 26R=1404m; 27R=1458m; 28R=1512m; 29R=1566m; 30R=1620m
31R=1674m; 32R=1728m; 33R=1782m; 34R=1836m; 35R=1890m; 36R=1944m; 37R=1998m; 38R=2052m; 39R=2106m; 40R=2160m

* Schiilercode: Nummerieren Sie die Schuler einer Klasse fortlaufend. Beginnen Sie mit der Zahl 1.
Bitte beachten Sie: Die fortlaufenden Schulercodes mussen mit denen in der Excel-Dateneingabemaske Ubereinstimmen.
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