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Lernstandsdiagnose

Kompetenztest - Wie fit bin ich?

Ziel: Die Schiller absolvieren verschiedene Ubungen zur Uberpriifung ihrer allgemeinen sportmoto-
rischen Leistungsfahigkeit (= Lernstandsdiagnose).

Material: 4 Sprossenwadnde, 4 Langbanke, 4 Turnmatten, Gymnastikballe fur V4 der Schiiler, mindestens
20 verschiedene Wurfgegenstande (nicht zu schwer und nicht zu hart, z. B. Softballe, Tennisballe,
Gummiringe, Leibchen mit einem Knoten in der Mitte), Reifen fir 34 der Schler, 4 Hutchen, 4 Tlcher
(zum Verbinden der Augen), 4 Stoppuhren (oder Smartphones)

Theoretischer Hintergrund

Die allgemeine sportmotorische Leistungsfahigkeit wird durch die konditionellen Fahigkeiten
(Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit) und die koordinativen Fahigkeiten (Rhythmusgefiihl,
Reaktions-, Gleichgewichts-, Differenzierungs-, Orientierungs-, Kopplungs-und Umstellungsfahigkeit)
bestimmt. Bei fast allen sportlichen Handlungen kommen mehrere dieser matorischen Teilfahigkeiten
zum Tragen. So werden beispielsweise beim Schrittweitsprung Schnelligkeit und Rhythmusgefahl
(Anlauf), Schnellkraft (Absprung), Beweglichkeit, Kopplungsfahigkeit (z. B:gleichzeitiger Arm- und
Beineinsatz), Umstellungsfahigkeit (vom Laufen zum Springen) und Orientierungsfahigkeit vorausge-
setzt. Auch in den Ballsportarten werden sowohl konditionelle als auch koordinative Fahigkeiten abver-
langt. Der geschickte Umgang mit dem Ball (Ballgefuihl) ist ein zusatzlicher Indikator fir den sportlichen
Ist-Zustand eines Schdlers.

Das aktuelle Leistungsniveau eines Schilers kann mithilfe sportmotorischer Tests ermittelt werden.
Um zu einem eindeutigen Ergebnis zu kommen, mussen allerdings zahlreiche Ubungen durchgefiihrt
werden. Da im Sportunterricht aber die Mittel beschrankt sind und auch die Zeit begrenzt ist, muss hier
der Test moglichst einfachausfallen.

Eine Lernstandsdiagnose, wie sie im folgenden Stundenbeispiel beschrieben ist, sollte gleich zu Beginn
des Schuljahres stattfinden. Sie bietet dem Lehrer die Moglichkeit, das Leistungsniveau sowohl der
einzelnen Schiilerals auch der gesamten Klasse kennenzulernen. Dies kann dann bei der weiteren
Unterrichtsplanung entsprechend berticksichtigt werden (z. B. bei den Uberlegungen fiir ein differenzier-
tes Lernangebot). Den Schilern geben die Testergebnisse einen Uberblick Gber den individuellen
Fitnessstand bzw. Gber mogliche Defizite. Wird der Test wahrend oder am Ende des Schuljahres erneut
absolviert, kann eine mogliche Verdnderung des Leistungsstands ermittelt werden, die dann ggf. auch in
die Benotung mit einflieBen kann.

Aufwdarmen und vorbereiten

1. Allgemeines Aufwirmen ﬁ@a
Schiffe versenken Q

Als Spielfeld dient das Volleyballfeld, das mit 4 Hutchen markiert wird. Es werden 4 gleichstarke Gruppen gebil-
det. Die Schuler der Gruppe 1 sind die Piraten. Jeder Pirat hat einen Gymnastikball (= Kanonenkugel). Die Schiler
der restlichen Gruppen bewegen sich jeweils in einem Reifen, den sie auf Hifthohe halten (= Schiff), frei auf dem
Spielfeld (= offenes Gewadsser). Die Piraten versuchen nun, die Schiffe zu versenken, indem sie ihre Gymnastik-
bélle von oben durch die Reifen ihrer Mitschiler fallen lassen. Die Schiffsfuhrer versuchen, zu flichten und ihre
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2. Erarbeitung Praxis
Die Schiler finden sich wieder in ihren 4 Gruppen vom Beginn der Stunde ein. Die Ubungen werden von der
gesamten Klasse nacheinander ausgeflhrt, gestartet wird bei Ubung 1. Der Lehrer erklért und demonstriert vor
jeder Ubung die korrekte Bewegungsausfihrung.
Die Ubungen 1-7 werden immer von jeweils 4 Schillern, d. h. einem Schiiler aus jeder Gruppe, gleichzeitig aus-
gefuhrt. AnschlieBend sind die nachsten 4 Schiler an der Reihe, bis alle die Ubung absolviert haben. Die Ubung 8
kann von 2 Gruppen gleichzeitig ausgefihrt werden.
Die Schiler, die bei einer Ubung gerade nicht getestet werden, unterstiitzen die Lehrkraft, indem sie ihre Mit-
schiler beobachten, auf eine korrekte Ausfiihrung der Ubung achten und, falls nétig, die Zeit messen. Nach der
Ausfihrung nennen sie dem Lehrer die Ergebnisse. Der Lehrer notiert die Ergebnisse in dem Testbogen.
1. Ubung Klimmzughang (Kraft): Die Schiiler klettern an der Sprossenwand so weit
nach oben, bis sie die oberste Sprosse im Ristgriff mit gebeugten Armen fassen
konnen. Die Nase ist in etwa auf Hohe der obersten Sprosse. Auf das akustische Signal
des Lehrers nehmen die Schler ihre Fll3e von der unteren Sprosse, sodass sie an
der Sprossenwand hangen. Die Arme bleiben gebeugt. Ziel ist es, mdglichst lange in
genau dieser Position zu verharren. Entfernt sich die Nase mehr als 10 cm von der obersten Sprosse (nach
oben oder nach unten) oder stitzen sich die Schiler mit den Knien oder Flifien ab, ist der Durchgang been-
det. Die Mitschdler stoppen die Zeit.
2. Ubung Wandsitz (Kraft): Die Schiiler stellen sich mit etwa einem Schritt Abstand mit
dem Ricken an die Wand. Sie rutschen langsam an der Wand nach unten in den einge-
frorenen Sitz" Ful3- und Kniegelenke sowie das Huftgelenk bilden jeweils einen Winkel von
90°, der Ruicken bleibt gerade und an der Wand. Der Kopf lehnt ebenfalls an der Wand, der
Blick ist nach vorne gerichtet. Die Hande ruhen auf den Knien. Ziel ist es, moglichst lange
in genau dieser Position zu verharren. Wird diese Position erkennbar verlassen, ist der
Durchgang beendet. Die Mitschuler stoppen die Zeit.
3. Ubung Rumpfvorbeuge (Beweglichkeit): Die Schiler stellen sich mit ,?
geschlossenen FiRen so auf die Langbank, dass die Zehenspitzen mit der
Langskante der Langbankabschlielfen. Die Schiler beugen ihren Oberkéorper /
in der Hifte nach vorne unten, die Arme werden nach unten gestreckt. Die
Beine bleiben gerade, die Knie sind durchgestreckt. Ziel ist es, mit den Finger-
spitzen moglichst weit nach unten zu kommen.
4. Ubung Pendellauf (Schnelligkeit, Reaktionsfihigkeit): Die Schiiler
stellen sich an der Grundlinie des Volleyballfelds in der Hochstartposition
(leicht gebickter Stand) auf. Auf das akustische Signal des Lehrers sprinten die Schiler zur Mittellinie des
Volleyballfelds, wenden dort und sprinten wieder zurlick zur Grundlinie. Beim Wenden missen beide Hande
den Boden hinter der Linie kurz berthren. Die Schiler laufen die Strecke insgesamt 4-mal, moglichst in
Hochstgeschwindigkeit. Die Mitschiler stoppen die Zeit.
5. Ubung Mittelkreis finden (Orientierungsfihigkeit): Die 4 Schiler verteilen sich auf die 4 Ecken des
Volleyballfelds. Sie setzen sich mit dem Ruicken zum Mittelkreis vor das Hitchen, ihre Augen sind verbunden.
Auf das akustische Signal des Lehrers stehen die Schiler auf, drehen sich um und versuchen, langsam in
Richtung Mittelkreis zu laufen. Die Schiler werden dabei jeweils von einem Mitschiler aus der Gruppe
begleitet, der lediglich vor moglichen Hindernissen warnt. Er darf keine Tipps geben, wo sich der Mittelkreis
befindet. Vermutet der,blinde” Schler, dass er den Mittelkreis erreicht hat, setzt er sich auf den Boden. Ziel ist
es, den Mittelkreis zu finden.
6. Ubung Ball werfen und fangen (Ballgefiihl, Orientierungsfihigkeit, Umstellungsfihigkeit): Die
Schiler werfen einen Gymnastikball mit beiden Handen senkrecht in die Luft, fihren wahrend der Flugphase
des Balles eine 360°-Drehung aus (ganze Kérperdrehung) und fangen dann den Ball wieder. Jeder Schiler hat
drei Versuche. Die Mitschiler zéhlen die gelungenen Versuche und achten dabei auf eine saubere Ausfih-
rung. Der Versuch gilt als nicht bestanden, wenn die Drehung nicht ganz zu Ende gebracht oder der Ball nicht

efa%%n vvird.Vcir(Beginn der Ubung hat jeder Schiiler einenggisiasss
: zur Vollversion

Alfred Bleicher (Hg.): Sport fiir Fachfremde und Berufseinsteiger — Erweiterung

© Auer Verlag

etzwer

n] i



https://www.netzwerk-lernen.de/Kompetenztest-Wie-fit-bin-ich

Alfred Bleicher (Hg.): Sport fiir Fachfremde und Berufseinsteiger — Erweiterung

© Auer Verlag

Lernstandsdiagnose

Beurteilen und bewerten
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Der Lehrer legt fUr seine Klasse einen Diagnosebogen (fur die Klassen 5 und 6 siehe S. 6, fur die Klassen 7-10
siehe S. 7) an. Jede Ubung wird je nach erbrachter Leistung entsprechend bepunktet (+1 ©,0 ®, -1 ®). Der
Normwert bzw. das Bewertungskriterium fiir die erzielte Leistung ist fur jede Ubung aufgelistet. Bei einigen
Ubungen wird dabei im Geschlecht unterschieden (W = weiblich, M = mannlich).

Hat ein Schiler alle Ubungen absolviert, werden alle Punkte addiert. Die Gesamtpunktzahl schlieBlich gibt eine
allgemeine Auskunft Uber die sportmotorische Leistungsfahigkeit des Schilers: Liegt die Gesamtpunktzahl unter
0 Punkte, sind erste Defizite zu erkennen, ab —4 Punkte sogar erhebliche. Uber 0 Punkte sind die Leistungen
Uberdurchschnittlich, ab +6 Punkte ausgezeichnet.

Sind die Gesamtpunkte aller Schiiler bestimmt, kénnen die Leistungen innerhalb der Sportgruppe miteinander
verglichen werden.

Sollen die Ergebnisse des Tests mit in die Benotung einflieen, erhalten die Schiler fUr ihre erzielten Punkte eine
Ziffernote. Ein moglicher Notenschlissel findet sich unterhalb der Tabelle.
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Grundsatzliches

Aufwarmprogramm: Lauf-ABC

Kniehebelauf

Ein Bein leicht anheben, Knie Langsamer, lockerer Lauf, auf Langsamer bis sehr schneller Lauf

leicht beugen (max. 45°), vorderen  das Signal des Lehrers (Geschwindigkeit kann variieren),
FuSballen aufsetzen, dann Ferse abwechselnd mit der rechten Knie beim Laufen so weit wie
aufsetzen, Arme schwingen im und der linken Hand Richtung moglich nach oben ziehen, Arme
Rhythmus gegengleich mit, Boden greifen, Oberkdrper dabei schwingen im Schrittrhythmus
anfangs langsame Schrittfrequenz,  nach vorne neigen gegengleich mit

dann steigern

Seitgalopp Lockerer Lauf riickwarts Anfersen
y
Seitlicher Nachstellschritt, Arme Langsamer, lockerer Lauf rickwarts,  Schnelle Schrittfrequenz, Ferse
schwingen vor dem Kérper Uber Blickrichtung entgegen der Lauf- zum Po fihren, dann Full wieder aktiv
Kreuz richtung (Kopf nicht in Laufrich- nach unten fUhren, Arme schwingen
tung drehen!), Arme kreisen mit im Schrittrhythmus gegengleich mit
Hopserlauf Sprunglauf Steigerungslauf

Von einem Bein abspringen, Mit weiten Spriingen laufen, Lockerer Lauf, die Laufgeschwindig-
das andere Bein (Schwungbein) dabei das Absprungbein kraftig keit wird (bis auf Hochstgeschwindig-
weit nach oben ziehen und abdricken und das Schwungbein  keit) gesteigert

anwinkeln, erst auf dem Absprung-  weit nach oben flhren, Arme
bein, dann auf dem Schwungbein  schwingen im Schrittrhythmus
landen, das sofort zum Absprung-  gegengleich mit

bein wird
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