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Einleitung
Der Bereich des Kinder- und friihen Jugendalters (ca. 8-13 Jahre) verlangt nach Testformen, welche die
in diesem Alter zu entwickelnden koordinativen Fahigkeiten Uberprifen.

Sinn und Zweck

Die Testreihe (Stufe 1-4) ist so aufgebaute, dass die einzelnen Stufen eine logische Reihenfolge bilden
und die Entwicklung von den allgemeinen Grundbewegungen zur spezifischeren Bewegungsausfiithrung
fuhrt.

Die Bewegungstests (Stufe 1-4) sollen fiir Leiter- und Lehrpersonen einen roten Faden im
Leichtathletikunterricht darstellen. Sie sollen aufzeigen, welche Bewegungsgrundmuster zuerst (im
gunstigen Lernalter) und in welcher Form durch die Kinder erlernt und geibt werden sollen. Die
Testibungen sind schwierig aber herausfordernd (das will ich kénnen!) und zielen auf spater notwendige
Fertigkeiten (Techniken) ab.

Der Ausdauertest (,Laufe dein Alter", 12min-Lauf, 15min-Lauf) ist eine Zusatzbedingung fir die
Abgabe der Testabzeichen der Stufen 1 bis 4. Damit soll auf die Bedeutung der Grundlagenausdauer
aufmerksam gemacht und die Kinder und Jugendlichen an ein regelmassiges Ausdauertraining
herangeflihrt werden.

Altersbereiche und Test-Schwerpunkte

Test- Alters- Testschwerpunkte Grad der Spezialisierung
stufe bereich
1 8-9 Ganzkérperstreckung und Rhythmisierung Unspezifisch-allgemein
2 10 - 11 Ganzkoérperstreckung und Rhythmisierung mit Unspezifisch-allgemein
Geraten
3 12 - 13 Kérperhaltung und Rhythmisierung Unspezifisch-aufbauend
4 14 - 15 Bewegungsausfiihrung und Unspezifisch-vorbereitend
Bewegungsrhythmus (laufen/springen/werfen)

‘ ‘
Test-Vorbereitung

Die einzelnen Tests missen mit den Kindern und Jugendlichen unbedingt vorbereitet werden. Dazu
dienen einerseits die jeweiligen Vorbereitungsiibungen andererseits aber auch die Testlibungen selbst.
Wichtig ist:

¢ Reihenfolge (Stufenfolge) beachten

e Altersbereiche beachten

e Wahl der Teststufe dem Trainingsalter und Kénnen anpassen

e Durchflihrung vor allem im Winter und Frihjahr



Schweizerischer Leichtathletik-Verband SLV

:3‘ z% j&' i‘ Leichtathletiktests

Test-Durchfiihrung

Die Tests kdnnen einzeln oder als Testreihe (ganze Stufe) durchgefiihrt und beliebig oft wiederholt
werden. Bei Testbeginn wird eine Reihenfolge der Testpersonen festgelegt. Alle haben jeweils 2
Versuche pro Testlibung. Als Hilfsmittel dienen die Kontrolllisten. Die Resultate sollen bekannt gegeben
und mit den Testpersonen besprochen werden.

Test-Beurteilung
Eine strenge Beurteilung der festgelegten Kriterien durch die Leiter und Lehrpersonen ist anzustreben
und soll ein intensives Uben bewirken. Hilfsmittel zum Test:

e Buch Leichtathletiktests (ideale Stoffsammlung flr Lehrer und Leiter)

e Videos Leichtathletiktests

Die Testbeurteilung der Stufen 1 und 2 erfolgt nur mit erflllt oder nicht erfillt. Die Beurteilung ist relativ
einfach, da die Testiibungen in ihrer Anordnung zwingend sind. Die Tests missen der Beschreibung
genau entsprechen.

Die Testbeurteilung der Stufen 3 und 4 erfolgt durch eine Punktebewertung mit Werten von 1 bis 4
(1=ungenligend, 2=genlgend, 3=gut, 4=sehr gut; keine halben Punkte).

Die mit ,+" bezeichneten Kriterien sind dabei von entscheidender Bedeutung und miussen in jedem Fall
erflillt werden.

Beispiel: Test 3.1

e Die vorgegebene Schrittfolge stimmt nicht: Test nicht erflllt (1 Pt)
e Nicht immer auf den Fussballen: Test erfillt (2-3 Pte)
e Alle Kriterien erfllt: Test erfillt (4 Pte)
Stufe 1 Stufe 2
Laufe dein Alter! Laufe dein Alter!
8/9 jahrige: 8 resp. 9 Min. Dauerlauf ohne anzuhalten 10/11 jahrige: 10 resp. 11 Min. Dauerlauf ohne anzuhalten
Stufe 3 Stufe 4
12/13 jéhrige: 12 Minuten Lauf 14/15 jahrige: 15 Minuten Lauf
1= 2= 3= 4= 1= 2= 3= 4=
ungenligend | geniigend | gut sehr gut ungenligend | geniigend | gut sehr gut
Madchen | <1800m 1800m 2200m 2800m Madchen <2200m 2200m 2600m 3200m
Knaben <2000m 2000m 2400m 3000m Knaben <2600m 2600m 3200m 3800m

Test-Abzeichen

Bei Schweizerischen Leichtathletik-Verband kédnnen zum Selbstkostenpreis Testabzeichen bezogen
werden. Damit kann den Kindern und Jugendlichen eine kleine Auszeichnung fiir das Bestehen der Tests
abgegeben werden. Dabei ist zusatzlich zum Bestehen der Bewegungstests ein kleiner Ausdauertest zu
absolvieren (siehe obige Tabelle).

Bei den Stufen 3 und 4 gilt der Ausdauertest als erflllt, wenn mindestens der genligende Wert
(2=genligend) erreicht wurde. Mit Vorteil wird diese Zusatzaufgabe gemeinsam in der Gruppe absolviert
und als Abschluss der Tests durchgeflihrt.

Selbstverstandlich soll auch dieser Teil entsprechen vorbereitet und als wichtiger Bestandteil der
Leistungsfahigkeit in den Unterricht und ins Training integriert werden (z.B. als ausgedehntes
Einlaufen/Auslaufen, gemdutlicher Dauerlauf, Laufspiele, usw.).

Far die Kinder wird damit der Leichtathletikunterricht spannender und bleibt trotz vielseitiger
Ausrichtung zielorientiert.

Schlussbemerkung

Diese Leichtathletiktests kdnnen den stufengerechten Leichtathletikunterricht und das technik- und
leistungsorientierte Training nicht ersetzen. Die Leichtathletiktests bieten eine praktikable Hilfe zur
attraktiveren Gestaltung ihres Unterrichts resp. ihres Trainings sowie eine Hilfe in Form von Lern- und
Trainingskontrollen.
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Stufe 1: 8-9 Jahre. Ganzkdrperstreckung und Rhythmisierung (allg. koordinative Befdahigung)

Test 1.1. Balancieren

Gehen Uber die Schwebekante (umgekehrte
Langbank) auf den Fussballen, mit einem 2kg
Medizinball auf dem Kopf. Vorwértsgehen bis in die
Mitte, halbe Drehung und rickwartsgehen bis ans
Kantenende. Gleiche Ubung zuriick.

1 I

e Schwebekante nicht verlas-
sen

e Standig auf den Fussballen
gehen

e Blick nicht auf Langbank
richten

e Medizinball muss immer
Kopfkontakt haben

Test 1.2. Reaktionstest

Hinter dem Schiiler den Ball fallen lassen.
Der Schiiler darf den Ball weder sehen
noch spiiren. Er muss vorwarts schauen.
Beim Aufprall auf den Boden darf sich der
Schiiler drehen. Er muss den
aufspringenden Ball fangen, bevor er
wieder zu Boden fallt. Je einmal mit
Drehung nach li, einmal mit Drehung nach

re. l
A

Ball zweimal nacheinander fangen
kénnen: einmal mit Drehung nach
li, einmal mit Drehung nach re.

Bemerkungen:
Kein Fallkommando!
Ball nur fallenlassen, nicht prellen

Empfehlung:

Basketball: Der Ball soll nach dem
Aufprall bis zur Kniehéhe des
Schiilers aufspringen.

Test 1.3. Reifenspringen

20 Reifen gleichmassig verteilt. Rhythmisches
Vorwartsspringen von Reifen zu Reifen mit
Umkehrhupf beim Wendepunkt.

Dabei werden gleichzeitig die Arme wie folgt
seitwarts ausgestreckt:

Reifen li: hipfen auf linkem Bein + li Arm
seitwérts ausstrecken

Reifen re: hipfen auf rechtem ein + re Arm
seitwérts ausstrecken

Beide Reifen: beidbeiniges Hipfen + beide

Arme seitwarts ausstrecken

TR

e Keine Bein- und Rhythmus-
fehler (kein Stillstand)

« Nicht auf die Reifen stehen

* Nicht 2 x hintereinander in
den gleichen Reif springen

Bemerkung:
Reifen liegen aneinander

Test 1.4. Gummitwist

1. Teil:
> > <1
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2. Teil:
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-
> - |i Bein
> =re Bein

e Keine Form-, Rhythmus und
Bertihrungsfehler am
Gummiband

* Beide Formen nacheinander

e Beim 1. Teil der Ubung dirfen
die Fersen den Boden nicht
beriihren

e Vom Anfang bis zum Schluss
immer im gleichen Rhythmus
springen

Bemerkung:
Gummiband hiftbreit und auch
Knoéchelhéhe

Sprichli 1. Teil: Hau Ruck Donald
Duck, Micky Maus rein raus

Spriichli 2. Teil: Montag Dienstag
Mittwoch Donnerstag Freitag
Samstag Sonntag Rein Raus

Stufe 2: 10 - 11 Jahre.

Ganzkoérperstreckung und Rhythmisierung mit Geraten
(allg. koordinative Befahigung)

Test 2.1. Banklilauf

Umkehrlauf Gber Langbanke (Schwebekante oben).
4 Langbéanke mit einem, zwei und drei Schritten
dazwischen Uberlaufen (hin und zuriick). Anlauf
und Auslauf 5m (Malstabe).

(‘)M"\/ 1 _M wwé)

min. 3 Schritte min. 3 Schritte

e Schrittfolge muss stimmen
e Fussballenlauf

Bemerkungen:

Empfohlener Abstand:

2.50m / 3.50m / 5.50m
Abstdnde mussen je nach
Koérpergrosse variiert werden,
z.B. durch Schragstellen der
Bénke (siehe Skizze)

Test 2.3. Stufenbarren Uberwerfen

Tennisballwurf Gber den hohen Holm gegen die
Wand, sodass der Ball wieder tber den
Stufenbarren zurlckfliegt. Je drei Wurfe links und
rechts.

Nichtwurfhand halt den tiefen Holm.

e Ball muss uber den
Stufenbarren zuriickfliegen

e 3 xli, 3 x re nacheinander:
alle wiirfe missen erfillt
sein

Bemerkung:

Wenn tiefer Holm zu hoch,
Abwurfstelle mit
Matten/Kastenoberteil erhéhen.

Empfehlungen:

Holmenhohe: Tiefer Holm ca.
Schulterhéhe, hoher Holm
héchste Stufe

Abstand zur Wand:
Knaben 4m, Médchen 3m

Test 2.2. Seilspringen

Sprunglaufen mit gleichzeitigem
Durchschwingen des Seils bei jedem
Sprung.

10 Spriinge rhythmisch aneinandergereiht.

L

e 10 x ohne Fehler
e Aufrechte Oberkdrperhaltung

Bemerkung:
Deutliche Vorwértsbewegung

Test 2.4. Basketballstossen

Fortlaufendes, rhythmisches, beidarmiges
Stossen eines Basketballs vor der Brust
gegen die Wand (ohne anzuhalten).
Stossen in Ausfallschrittstellung,
abwechslungsweise li und re Bein vorne.
Dazwischen jeweils in Gratschstellung
fangen.

peN

o Korrekte Schrittstellungen

e 10 x li Bein, 10 x re Bein vorn

e Ball muss immer gefangen
werden
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Stufe 3: 12 - 13 Jahre.

Kérperhaltung und Rhythmisierung (laufen, springen, werfen)

Test 3.1. Hindernislaufen

Uberlaufen von 6 Hiirden oder Kastenelementen
(60 - 70cm Hoéhe) mit 1 /2 / 3/ 2/ 1 Schritten
dazwischen. Je ein Durchgang links und rechts
beginnend.

A

T T T

+ Korrekte Schrittfolge

e Fussballenlauf

e Einmal li, einmal re
beginnen

Bemerkungen:
Absténde der Hiirden den
Fahigkeiten anpassen.

Empfehlung ca. 2.50/4/6/ 4
/ 2.5m. Bei Durchfiihrung
diagonal in der Halle ev. Letzte
Hirde weglassen.

Test 3.2. Hindernisspringen

Rhythmisches Uberspringen von 6
Kastenelementen. Absprung mit dem
flachen Fuss und Landung mit dem
Schwungbein auf der Matte. Je ein
Durchgang mit dem Sprungbein links und
mit dem Sprungbein rechts.

+ 6 Hindernisse ohne zu

beriihren Uberspringen

+ Einmal linkes, einmal rechtes

Sprungbein
Aktiver Fussaufsatz und
aufrechte Oberkodrperhaltung

Bemerkung:

Abstdnde der Kastenelemente den
Fahigkeiten anpassen (ca. 2m).
Matten je nach Abstand quer oder
langs hinlegen.

Test 3.3. Kasten-Weitsprung

Aus Anlauf Weitsprung ab Kastenoberteil mit
Landung im Langsitz auf der Schaumstoffmatte. Je
ein Sprung mit Schrittfolge li-re-li und re-li-re.
Anordnung: Matte quer, Kastenoberteil langs (20 -
30cm hoch), Matte léngs, Schaumstoffmatte.

+ Korrekte Schrittfolge (je
einmal li-re-li und re-li-re

e Aktive Fussgelenkarbeit

e Landung im Langsitz mit
aufrechter Oberkdrper-
haltung

Bemerkung:
Schaumstoffmatte darf nicht
durchschlagen. Startpunkt
markieren (ca. 7m)

Test 3.4. Stoss-Wurfiibung

Einarmiges Basketballstossen aus 3-
Schritt-Anlauf gegen die Wand. Den
zurickfliegenden Ball fangen und vom
Fangort aus Fussballeinwurf aus 3-Schritt-
Anlauf an die Wand. Der Ball muss lber die
Ziellinie zurlckfliegen.

Der Standort kann beliebig gewahlt
werden. Mit dem Anlauf einmal li beginnen
und re stossen, sowie einmal re beginnen
und li stossen.

+ Korrekter Anlauf:

Stossen rechts: li-re-li,
Fussballeinwurf li-re-li
Stossen links: re-li-re,
Fussballeinwurf re-li-re
Anlaufrhythmus tam-ta-tam
Der Ball muss am Schluss
Uber die Ziellinie zuriickfliegen
Nach dem Stossen muss der
Ball gefangen werden

Mind. Ziellinie:
Knaben 6m, Madchen 4m

Stufe 4: 14 - 15 Jahre.

Bewegungsausfiihrung und -rhythmus (laufen, springen, werfen)

Test 4.1. Hiirdenlaufen

Uberlaufen von 6 Hiirden im 4er-Rhythmus
(Beinwechsel bei jeder Hiirde)

A

4 | | !

+ 4er-Rhythmus (4 Schritte
zwischen den Hirden)

e Hurden flach tberlaufen
(Oberkérpervorlage)

* Nachziehbein hoch nach
vorne flihren

e Nur auf den Fussballen
laufen

Bemerkungen:

Hurdenabstand + Hirdenhohe
den Fahigkeiten anpassen (ca.
7m, mind. 60cm Ubungshiirde)
Bei Durchfiihrung in der Halle
diagonal, ev. nur 4 Hirden

Empfehlung:
Im Freien durchfiihren

Test 4.2. Hochsprungkreis

Laufspriinge Uber 3 auf einer Kreisbahn
aufgebaute Hindernisse (Kastenelemente,
Langbénke). Abschliessender Hochsprung
(Flop) Uber ein Gummiseil oder eine Latte
auf die Hochsprungmatte.

+ Korrekte Schrittfolge (3er

Rhythmus, immer gleiches
Sprungbein)

+ den Parcours einmal li und

einmal re herum ausfiihren

Bemerkungen:
Hindernisabsténde den
Fahigkeiten anpassen (Kreisradius

ca.

3m). Empfohlene Gummiseil-

oder Lattenhéhe: Bauchnabelhéhe
des Schilers. Durch Auslegen
einer Matte zwischen den
Hochsprungsténdern in der Mitte
der Anlage, wird der Schiler
gezwungen vor der Matte (im
ersten Drittel der Anlage)
abzuspringen.

Test 4.3. Handballwurf

Einarmiger Wurf mit dem Handball aus 5-Schritt-
Anlauf gegen die Wand. Mit gestrecktem Arm in
Rickhalte beginnen. Der Standort kann beliebig
gewahlt werden.

Der Ball muss Uber die Ziellinie und zwischen die 2
Malstabe zuriickfliegen. Je ein Wurf links und
rechts.

+ Je ein Wurf li und re
nacheinander

+ Zurickfliegen des Balles
Uber die Ziellinie und
zwischen die Malstabe (3m
auseinander)

+ 5-Schritt-Anlauf: ta-ta-tam-
ta-tam

e  Wurf muss Uber Kopfhéhe
erfolgen

Min. Ziellinie: Knaben 9m /
Méadchen 6m (Nicht-Wurfarm
2/3 Distanz)

Bemerkung:

Je néher der Abwurfort an der
Wand liegt, umso weiter fliegt
der Ball zuriick.

Test 4.4. Diskusdrehen

Fortgesetztes Diskusdrehen in einer
Langszone mit Ring oder Schleuderball in
der Hand.

Beginn aus Frontalstellung. 2 Drehungen
mit Abwurf des Gegenstandes am Ende der
2. Drehung.

2 Drehungen li herum mit Abwurf re

2 Drehungen re herum mit Abwurf li

D Sy ey

~ -

Ausfihrung: einmal links,
einmal rechts herum nach-
einander

Rhythmus: tam-ta-tam
-ta-tam

Wurfgegenstand muss
vorwérts wegfliegen
Begrenzungslinien der
Langszone dirfen nicht
betreten werden

Deutliche Vorwartsbewegung

Bemerkung:
Zonenbreite 1m
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