idmannsdorf
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Sportliche Aufnahmeprufung

Welche Fahigkeit wird
uberpriift

Wie wird diese
Fahigkeit Gberpriift

Anleitung

1. Beschleunigungsfihigkeit
Laufschnelligkeit
Laufkoordination

20 m Sprint
Messung nach 5 Metern, 10
Meter und nach 20 Meter
per Lichtschranke

2. Beinschnellkraft

Koordinationsschnelligkeit fiir BEINTAPPING Ausfiihren von schnellstmoglichen FuRbewegungen innerhalb von 10 sec.
den Funktionskreis der Beine
3. Sprungkraft STANDWEITSPRUNG ) Mit beidbeinigem Absprung versucht die Testperson, von

Beweglichkeit

A

einer markierten Absprunglinie méglichst weit nach vorne
zu springen.




4. Herz - Kreislaufsystem

Die Aufgabe fir die Liufer/-innen
besteht darin, innerhalb von acht
Minuten, moglichst viele Runden zu
absolvieren. Zwei und eine Minute vor
dem Ende verkiindet die Lehrkraft die

Ausdauerfihigkeit 8 MINUTENLAUF 60m-Bahn noch zu laufende Zeit. Beim Erténen des
Willenskraft Schlusspfiffs sollen die Laufer/-innen an der Stelle stehen bleiben, wo sie sich
gerade befinden.
Der Parcours (vgl. Abb.) ist gegen den
{ 25m M 25m ) Uhrzeigersinn so rasch wie moglich zu
':?""‘11' “  durchlaufen. Der Rundlauf beginnt mit einer
ek i | g Rolle vorwarts auf der Matte, gefolgt vom
5. Bewegungskoordination BUMERANGLAUF B e, T Umlaufen der Mittelstange, einem Sprung tber
Schnelligkeit ‘I, Loy ,I:' X dieerste (= rechte) Hirde und unmittelbarem
vk e i Durchkriechen derselben. Nun geht es wieder
_.' ®  umdie Mittelstange und zur nachsten linken
[ E Hirde. Nach der dritten Hiirde und Umlaufen
I 3 der Mittelstange wird wieder die Start-Ziel-Linie
Start —=¥—1—ziel ¥  durchlaufen. Jede Testperson hat einen
ho Probeversuch und zwei Hauptversuche.
6. Armbkraft
Rumpfkraft KLIMMZUGE Aus der Ausgangsposition sollen die Arme

IM HANGSTAND

moglichst weit gebeugt und dann wieder
gestreckt werden. Der Kérper darf dabei
nicht gewinkelt werden. Die Testperson

erhalt die Aufgabe, innerhalb von 15 Sekunden moglichst viele solcher

Klimmziige auszufiihren.




Die Schiler/-innen klettern auf das erste Seil

7. Armkraft (keine Hohe erforderlich) und halten sich
Rumpfkraft SEILHANGELN fest.
Beweglichkeit Vom Ausgangspunkt weg, hangeln sich nun
Koordination von Seil zu Seil, bis sie das letzte Seil erreicht
; haben.
8. Beweglichkeit BODENTURNEN Optimalausfiihrung: e FlUssige Rollbewegung e runder Riicken e

Koordination

Rolle vorwarts

Rolle riickwarts

Zusatzliche
Bodenturnelemente
zeigen

Aufstehen ohne Gebrauch der Hande o
geschlossene Knie und FiiRe

Optimalausfiihrung: Flussige und dynamischeRollbewegung
Landung auf den FiiRenegleichzeitiger Handstitz

7 a
?F% Ea? und Handabdruck

Zusatz:

Die Kinder haben die Moglichkeit zusatzliche Bodenturnelemente, die sie
koénnen zu zeigen: Kopfstand, Handstand, Hechtrolle, Radwende, Spagat,
Standwage,....




9. Geschicklichkeit
Werfen
Fangen

WERFEN UND
FANGEN

Die Kinder haben die Aufgabe, einen Handball
e innerhalb von 30 Sekunden so oft als moglich
Fol einarmig gegen die Wand zu werfen. Sie stehen

; Dabei ungefahr 3m von der Wand entfernt.

Nur die glltigen Versuche werden gezahlt.
Ungililtige Versuche sind: beidarmiger Wurf,
X Fangfehler.

10. Koordination
Ballgeschicklichkeit

TIPPSLALOM

. g . : “ Die Kinder sollen
Y u/// \ f /—' moglichst schnell um die
i\'\\\ o, e // ® . T~ sechsStangen (siehe
LN . \v . e '-.,I SkIZ"ZQ) hm u.nd wieder
s NS Wendermarke | ZUPUCK Mit einem
— “~ Basketball dribbeln.
Sie haben dafiir 2 Versuche, wobei der bessere gewertet wird. Das Dribbeln
muss einarmig erfolgen. Ein Handwechsel ist erlaubt aber nicht
vorgeschrieben. Das Umwerfen einer Slalomstange bis zur Wendemarke fiihrt
zum Abbruch des Versuchs. Wenn der Ball wegspringt, darf dieser einmal mit
beiden Handen aufgenommen und von dort weitergedribbelt werden, wo

unterbrochen wurde.

A
.




