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®

Sechs-Minuten-
Lauf

Allgemeine-aerobe-Ausdauef

Stationen — Ubungsstiitte — Material
Eine Laufbahn
moglichst gerade Meterzahl (z.B. 50 m)
abgesteckt durch Malstangen oder

Markierungshiitchen.

MaBband, Stoppuhr.

Aufgabe
Der Schiiler soll die Laufstrecke in 6 Minuten moglichst oft umlaufen.
Gehen und laufen ist erlaubt.

Angaben zur Organisation sind auf der ndchsten Seite beschrieben.

Bewertung

Der Messwert fiir jeden Schiiler ist die in 6 Minuten zuriickgelegte Wegstrecke in
Metern. ’

Die Wegstrecke wird aus der Anzahl der Runden (1 Runde ist z.B. 50 m) plus der
Strecke der angefangenen letzten Runde auf Y2 Runde genau errechnet.

Bewertungstabelle
(aus: Beck & Bos, 1995; Datenbasis: N=5993)

Leistungsbeurteilung in m: Knaben und M#dchen
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Ballprellen
Koordination unter
Zeitdruck

Stationen — Ubungsstitte — Material
Fine umgedrehte Langbank

3 Basketbille
Stoppuhr.

Aufgabe
Der Schiiler stellt sich in hiiftbreiter Fustellung und ]a ufrechtem Oberkﬁrpeﬂ
auf die Langbank.

Der Basketball soll in 30 Sekunden moglichst oft Ib eidhiandi é}
auf den Boden geprellt werden.

Verliert der Schiiler den Ball, wird ihm sofort ein anderer gereicht.

Bewertung
Es wird die Anzahl der Bodenkontakte in 30 Sekunden gezihlt.

Der Bodenkontakt eines verloren gegangenen Balles wird nicht gezzhlt.

Bewertungstabelle
Leistungsbeurteilung fiir Knaben und Midchen in erlaubten Bodenkontakten:
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@ Standweitsprung

Schnellkraft-Beinmuskulatur

Stationen — Ubungsstiitte — Material
1 Maf3band

Aufgabe
Der Schiiler soll mit beidbeinigem Absprung mdglichst weit springen und auf beiden
Fiien landen.

Der Schiiler steht in Schlussstellung (parallelem Stand) an der Vorderkante der
Absprunglinie.

Schwungholen mit den Armen und Durchbeugen der Knie ist erlaubt.
Der Absprung erfolgt beidbeinig. Die Landung erfolgt auf beiden FiiBen.

Dabei darf mit der Hand nicht nach hinten gegriffen werden.

Bewertung
Gemessen wird die Entfernung von der Absprunglinie bis zur Ferse des hinteren FuBes
in cm.

Fehlerquellen:

Einbeiniger Absprung,
nach hinten fallen, oder nach hinten greifen bei der Landung.

Bewertungstabelle

Leistungsbeurteilung in cm: Knaben und Madchen
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@MedizinballstoBen (1kg)

Schnellkraft-Armmuskulatur

Stationen — Ubungsstiitte — Material

Einen Medizinball 1kg
1 Maf3band AN

Aufgabe
Der Schiiler soll einen 1 kg schweren Medizinball mit angewinkelten Armen vor der

Brust mit den Handen halten und versuchen, aus dem Stand den Medizinball méglichst
weit nach vorne zu stof3en.

Der Schiiler steht in Schlussstellung (parallelem Stand) aufrecht, die FuBspitzen
beriihren die Abwurfmarkierung.

Schwungholen mit dem Oberkorper ist erlaubt.

Bewertung
Die Weite des StoBes wird auf 1 cm genau gemessen.

Wird ein StoB falsch ausgefiihrt, ist er zu wiederholen.

Als Fehler gilt das Uberschreiten der Bodenmarkierung wihrend des Versuchs sowie
eine fehlerhafte Ausfithrung (z.B. Wurf des Medizinballes oder Wurf aus der
Schrittstellung).

Bewertungstabelle

Leistungsbeurteilung in cm: Knaben und M#dchen:

30 m-300cm | - 30lcm—
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@Balan’cieren

Koordination

Stationen — Ubungsstiitte — Material

4 Langbénke im Quadrat
Matten zum Sichern,

3 Medizinbélle, 2 Wurfringe,

1 Gymnastikball oder Wurfball

Aufgabe
Der Schiiler soll in |30 Sekunden| méglichst oft iiber die vier Binke, die im Quadrat

aufgestellt sind, balancieren.
1. Klasse auf normal gestellten Béanken.
2.-4. Klasse auf umgedrehten Bénken.

Die Kinder brauchen k ein Sandsickchen auf den Kopflegen !

Erste Bank: vorwérts balancieren.

Zweite Bank: vorwirts balancieren und iibersteigen von 3 Medizinballen.

Dritte Bank: vorwirts balancieren, einen abgelegten Ball von einem Wurfring
in den anderen transportieren.

Vierte Bank: rlickwirts balancieren.

Bewertung

Passiert ein Fehler, braucht der Schiiler nicht neu beginnen, sondern er darf von der
Stelle aus weitermachen, wo der Fehler passiert ist.

Als Fehler gilt:

Absteigen von der Langbank
Aufgaben nicht erfiillen
Hilfe in Anspruch nehmen.




