Fitnesstest an der FALS

Liebe Sportkollegen,

ich gebe euch einen Vorschlag fir einen FALS-Fitnesstest. Vielleicht konnt ihr bis zur néchsten Fachsitzung Sport
zu meinen Vorschlag Riickmeldung geben. Viel SpaR beim Ausprobieren. Ferner lege ich euch ein KSU-
Kraftigungsprogramm bei.
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Die Gewichtung bei der Bewertung ist beim Kraft- und Ausdauertest jeweils doppelt so hoch wie beim Koordina-
tionstest. Folgende Tabelle soll dies verdeutlichen:

Koordination Kraft Ausdauer

20% 40% 40%

Um einen Uberblick {ber den Leistungsfortschritt und die Lernbereitschaft der Schiiler zu bekommen, sollte der
Fitnesstest regelméaRig durchgefiihrt werden. Die Testbatterie sollte mindestens einmal pro Halbjahr, nach Mag-
lichkeit jedes Quartal durchgefiihrt werden.

Im Anhang befinden sich folgendes Material:

Kontrollbogen
Bewertungstabellen
Beschreibung der sechs Testiibungen

Der FALS-Fitnesstest tiberprift die allgemeine Fitness sowie bei regelmaRiger Durchfiihrung des Tests die perso-
nale Leistung (Leistungsbereitschaft, individueller Leistungsfortschritt) eines Schilers. Der Test zielt neben der
Leistungsuberprifung insbesondere auf eine Motivierung der Schiler zum regelméiigen gesundheitsbewussten
Sporttreiben.



FALS-Fitnesstest - Kontrollbogen

Name

Vorname

Geschlecht

Klasse

Geburtsdatum

GroRe

1 Koordinationstest

Datum

1)

2)

3) 4)

Seilspringen

Stab-Balancieren

Gesamtpunkte

Note

2 Krafttest

Datum

1)

2)

3) 4)

Sit-up (x 2)

Liegestutz ( x 3)

Ballwurf

Gesamtpunkte

Note

3 Ausdauertest

Datum

1)

2)

3) 4)

Strecke

Note

Gesamtergebnis

Datum

1)

2)

3)

4)

Notel (Koordinationstest)

Note2 (Krafttest)

Note3 (Coopertest)

Gesamtnote

(Notel+2 x Note2+2 x Note3):5




Bewertungstabellen

1 Koordinationstest
Note 1 2 3 5 6
Punkte 7 6 5 4-3 1-2 0
2 Krafttest
1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5 6
x>140 140-131 | 130-121 | 120-113 | 112-105 | 104-97 96-89 88-81 80-73 72-65 64-57 56-49 48-21 x<21
3 Ausdauertest
1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5+ 5 5- 6
114 | 2800 |2600 |2400 |[2300 |2200 |2050 |1900 |1800 |[1700 |1600 |1500 |1400 |1300 |1200 |1100 |<1100
1192 | 2600 |2400 |2200 |2100 |2000 |1850 |[1700 |1600 |1500 |1400 |1300 |1200 |1100 |1000 |900 <900
123 | 2850 |2650 |2450 |2350 |2250 |2100 |[1950 |1850 |1750 |[1650 |1550 |1450 |1350 |1250 |1150 |<1150
129 [ 2650 |2450 |2250 |2150 [2050 |1900 |[1750 |1650 |1550 |1450 |1350 |1250 |1150 |1050 |950 <950
133 |2900 |2700 |2500 |2400 |2300 |2150 |2000 |1900 |[1800 |1700 |1600 |1500 |1400 |1300 |1200 |<1200
132 | 2700 |2500 |2300 |2200 |2100 |1950 |1800 |1700 |1600 |[1500 |1400 |1300 |1200 |1100 |1000 |<1000
143 | 2950 | 2750 |2550 |2450 |2350 |2200 |[2050 |1950 |1850 |[1750 |1650 |1550 |1450 |1350 |1250 |<1250
142 | 2750 |2550 |2350 |2250 |2150 |2000 |[1850 |1750 |1650 |[1550 |1450 |1350 |1250 |1150 |1050 |<1050
153 | 3000 |2800 |2600 |2500 |2400 |2250 |[2100 |2000 |1900 |1800 |1700 |1600 |1500 |1400 |1300 |<1300
159 |2800 |2600 |2400 |2300 |2200 |2050 |1900 |1800 |1700 |[1600 |1500 |1400 |1300 |1200 |1100 |<1100
164 | 3050 |2850 |2650 |2550 |2450 |2300 |2150 |2050 |[1950 |1850 |1750 |1650 |1550 |1450 |1350 |<1350
169 [2850 |2650 |2450 |2350 |[2250 |2100 |[1950 |1850 [1750 [1650 |1550 |1450 |1350 [1250 |1150 |<1150
173 | 3100 |2900 |2700 |2600 |2500 |2350 |[2200 |2100 |2000 |[1900 |1800 |1700 |1600 |1500 |1400 |<1400
179 [2900 |2700 |2500 |2400 |2300 |2150 |[2000 |1900 [1800 [1700 |1600 |1500 |1400 [1300 |1200 |<1200
184 | 3150 |2950 |2750 |[2650 |2550 |2400 |2250 |2150 |[2050 |1950 |1850 |1750 |1650 |1550 |1450 |<1450
182 |2950 |2750 |2550 |2450 |2350 |2200 |2050 |1950 1850 [1750 |1650 |1550 |1450 |1350 |1250 |<1250
193 |3200 |3000 |2800 |2700 |2600 |2450 |[2300 |2200 |2100 [2000 |1900 |1800 |1700 |1600 |1500 |<1500
199 | 3000 |2800 |2600 |2500 |2400 |2250 |[2100 |2000 |[1900 [1800 |1700 |1600 |1500 |1400 |1300 |<1300




Krafttest

Rumpfvorbeuge (sit-up)

Dauer der Ubung: 30 Sekunden

Gerate:

1 Bank oder Sprossenwand
1 Basketball
1 Matte

Beschreibung der Testiibung:

In der Rickenlage sind die FiRe unter der Sprossenwand
bzw. der Bank fixiert. Die Knie sind dabei gebeugt (etwa
90°). Die Ubung wird in Riickenlage begonnen; der Ball
wird dabei im Nacken gehalten; die Testperson richtet
sich auf und beugt sich so weit nach vorne, dass beide
Ellenbogen die Knie beriihren. Vor jeder neuen Beriihrung
der Knie muss der Schiler in die Riickenlage gehen und
der Ball den Boden berlhren.

Wertung:

Jede Bertihrung der Ellenbogen mit den Knien ergibt zwei
Punkte.

Liegestutz (push-up)
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Dauer der Ubung: 30 Sekunden

Gerate:
1 Matte

Beschreibung der Testiibung:

Ausgangsstellung ist die Bauchlage. Die Hande beriihren
sich dabei auf dem Riicken. Nach dem Armstrecken in
den Liegestiitz (Knie dirfen den Boden dabei nicht berlh-
ren) beriihrt die rechte Hand die linke (oder umgekehrt).
Danach werden die Arme wieder gebeugt und nach Errei-
chen der Bauchlage die Hande vom Boden gel6st, so dass
sie sich wieder hinter dem Rucken bertihren kdnnen.

Anmerkung:

Madchen diirfen die Liegestiitz auf den Knien ausfiihren.
Es ist unbedingt auf eine saubere Ausfiihrung zu achten,
d.h., die Nase berihrt beim Beugen der Arme die gedachte
Verbindungslinie der Hande.

Wertung:

Jede Beruihrung der Hande hinter dem Riicken ergibt drei
Punkte.

Ballwurf

Dauer der Ubung: 30 Sekunden

Gerate:

1 Kastenrahmen
1 Basketball

Beschreibung der Testiibung:

Der Ball wird ohne Aufstiitzen der Ellenbogen beidhéndig
gegen die Wand oberhalb des Kastenrahmens geworfen.
Der Ball darf auch ohne Bodenberiihrung gefangen wer-
den. Der Partner fixiert die FiRe. Abstand Schulter
(=Mattenrand) und Wand betragt ca. 1,5 m.

Wertung:

Jede Wandberiihrung zahlt einen Punkt.




Koordinationstest

Seilspringen

Gerate:

Sprungseile

Beschreibung der Testiibung:

Der Schiler fihrt zuerst den Einer-Rhythmus aus
(einmal schlagen/einmal springen). Anschlieffend de-
monstriert er den Einer-Rhythmus mit einem anschlie-
Renden Wechsel zum Zweier-Rhythmus (einmal schla-
gen/zweimal springen). Im dritten Schritt demonstriert
der Schuler einen Wechsel vom Einer- zum Zweier-
und dann zum Dreier-Rhythmus (einmal schla-
gen/dreimal springen). Die Testlibung wird mit einem
Doppelschlagen (zweimal schlagen/einmal springen)
abgeschlossen.

Wertung:

Demonstration des Einer-Rhythmus: 1 Punkt
Demonstration des Wechsels vom Einer- zum
Zweier-Rhythmus: 2 Punkte

Demonstration des Wechsels vom Einer- zum
Zweier- und dann zum Dreier-Rhythmus: 3 Punkte
Doppelschlagen: zusatzlich 1 Punkt

Maximale Punktzahl: 4 Punkte

Stab-Balancieren

Gerate:
1 Gymnastikstab

Beschreibung der Testiibung:

Der Gymnastikstab soll mdéglichst lange auf dem Zei-
gefinger balanciert werden.

Wertung:

Balancieren von 5-9 Sekunden: 1 Punkt
Balancieren von 10-14 Sekunden: 2 Punkte
Balancieren von mehr als 15 Sekunden: 3 Punkte

Maximale Punktzahl: 3 Punkte




Ausdauertest

Coopertest

Lautbahn im Fraien (Sportpiatz)
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Gerate:

400 m Rundbahn oder eine fest abgemessene und
einsehbare Laufstrecke

1 Stoppuhr

1 Signalpfeife

Beschreibung und Durchfiihrung der Testubung:

Die Schiller haben die Aufgabe, in einer Zeit von 12
Minuten eine mdglichst grof3e Strecke laufend zurlick
zu legen. Sollte das Leistungsvermbgen nicht ausrei-
chen, die gesamte Strecke laufend zuriick zu legen, so
kénnen selbstverstandlich auch Gehpausen eingelegt
werden.

Das Ende der Zeit wird durch einen Pfiff mit der Sig-
nalpfeife vorgegeben. Die Schiler sollten kurz am
erreichten Punkt stehen bleiben, damit das Ergebnis
notiert werden kann

Bei GruppengrofRen Uber 15 Schiler empfiehlt es sich,
die Gruppe zu teilen und im Wechsel eine Gruppe als
Rundenzéhler der anderen ein zu setzen.

Der Ausdauertest kann auch in der Halle durchgefiihrt
werden. Dabei werden drei Dreiecke mit unterschiedli-
cher L&nge nacheinander durchlaufen, um Stauungen
zu vermeiden (vgl. Abbildung links unten). Die Ge-
samtlange der drei Dreiecke kdnnte 100 m betragen.

Wertung: vgl. Bewertungstabelle




