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Fokus // Fitnesstest “

Note Fiinf bei den
Direktbetroffenen

Feedback // JederTestist maximalso gut wie die Personen, die ihn konzipiert haben.
Diese These ist nicht falsch, sie misste aber noch erganzt werden. Ob sich ein Test
inder Umsetzung bewahrt,darliber entscheiden in erster Linie die Akzeptanz und die
Motivation der Nutzer.

sehrleistungsanspornend ist.Je langer sieim Rennen
verbleiben, desto starker stehen sie im Aufmerksam-
keitszentrum. Die leistungsschwacheren Lauferin-
nen und Laufer entwickeln ihren eigenen Wettkampf
— wer muss wohl zuerst aufgeben? Zimmermann:
«Die Durchfiihrung dieser Disziplin ist fir mich als
Lehrkraft sehr einfach und mit vielen Schiilern gleich-
zeitig durchfiihrbar.» Damit bestatigt die Sportlehre-
rin die in den Rekrutierungszentren gemachte Beob-
achtung, wonach die Motivation mit der Einflihrung
der neuen Ausdauerdisziplin markant gestiegen sei.
Eine Einschatzung, die Hans-David Steiger, Oberstu-
fenlehrer in Lyss und ebenfalls TFR-Tester der ersten
Stunde, vollumfanglich teilt. «Der Test hat die Schiiler
motiviert und angestachelt,naheranihre Grenzen zu
gehen», so Steiger.

Dassieht auch der19-jahrige Lukas Riitti so: «Der Test
ist okay, aber anstrengend. Ich fand ihn gut, weil man
sieht, wie fit man ist und nachher weiss, wo die eigenen
Starken und Schwachen sind. Ich war motiviert, um an
meine Grenzen zu gehen, weil ich mich gerne mit an-
deren messe und auch sehen wollte, wie fit ich bin. Ich
gebe dem Fitnesstest die Note 5.»

Der Test motiviert und stachelt die Schiiler/innen
an,naheranihre Grenzen zu gehen.

» Christine Zimmermann ist Sportlehrerin an der Kan-
tonsschule Baden. Sie unterrichtet Schiilerinnen und
SchiilerimAlterzwischen16 und 20Jahren,alsoden «rou-
tinierteren» Teil der Zielgruppe des Fitnesstests: «In die-
sem Alter gibt es von den hoch motivierten Schiilerinnen
bis zu den «Ist-mir-egal-Schiilern’ das ganze Spektrum.»

» Der Test ist gut, aber auch
anstrengend. «

Ein Fitnesstest ist fiir sie erfahrungsgemass besonders
dann motivierend,wenn sie darauf hintrainieren kénnen
oder wenn der Test alle Jahre wiederholt wird und die
Resultate miteinander verglichen werden konnen. Viele
Schiiler machen vordergriindig nicht gerne leistungsori-
entierte Tests. «<In den meisten Fallen packt sie am Ende

aberdpchder personliche Ehrgeiz, und sie sind mehrheit-
lich vo|l bei der Sache», sagt Zimmermann.

Disziplin mit Potenzial
Fitnesstest enthalt mit dem 20-Meter-Pendellauf

Not macht erfinderisch

«Beiden anderen Disziplinen ist die Durchfiihrung und
die Kontrolle der Messwerte aufwandiger. Der Medizin-
ballstoss und der Standweitsprung nehmen viel Zeit in
Anspruch, wenn man als Lehrkraft alles selbst messen
mochte. Schneller geht es, wenn die Schiiler selbst-
standig messen», umschreibt Christine Zimmermann
eine Schwache des Tests. «Dies birgt zwar Risiken, ich
habe aber gute Erfahrungen mit der Selbstmessung ge-
macht.» Sehr positiv findet sie die Standardisierung der
beidenDisziplinen.Anstelledes Standweitsprungslasst
sieihre Schiler einen «Dreier-Hupf» machen. Bei dieser
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Der Rumpfkrafttest ist in der Schule eine heikle Diszipin.

Testform gebe es natiirlich bei den Spriingen schnell
Unterschiede in Bezug aufdie Durchfiihrungsart —eine
Gefahr,die beider Auswahl der TFR-Disziplinen bewusst
eliminiert worden war.

Ein weinendes Auge

«Beim Medizinballstoss findeich es schade,dass die Aus-
holbewegung total ausgeschaltet wurde. Das Ausholen
beinhaltet zwar eine Technikkomponente, aber die finde
ick entscheidend als Basis flir sémtliche Wiirfe», trauert
die\ehemalige Leichtathletin der alten Testform nach.
Wichtig sei die Frage, was im Vordergrund der Messung
stehen solle.

en Rumpfkrafttest stuft Zimmermann als heikle
sziplin ein: «Der Ein-Sekunden-Rhythmus, den die
Schiiler einzuhalten haben, bereitet vielen Schwierig-
keiten. Ich miisste konsequent neben ihnen stehen, sie
anweisen, korrigieren und nach der dritten Mahnung
rausnehmen.» Eine schwierige Aufgabe, wenn gleich-
zeitig weitere 19 Schiler den Test absolvieren. Sie habe
diesenTestdaherleicht abgeandert: «Die Schiilerversu-
chen so lange als moglich in der Halteposition zu blei-
ben.Allerdings kommt hier ein weiteres Problem hinzu.
Das Kastenelement hat eine Normgrosse, die Korper-
grossen der Schiiler variieren jedoch stark. Teilweise
stimmen die Haltepositionen bereits bei Testbeginn
nicht. Man brauchte hohenverstellbare Gerdte wie das
Militar. Sonst misste man gezwungenermassen mit
Hurden improvisieren, aber dann bendtigt der ganze
Test wieder mehr Zeit - Zeit, die leider nicht immer zur
Verfligung steht.» //

Nachgefragt

Viel Ergebnis mit wenig Aufwand

» «mobile»: Wie hat der TFR
beim Praxistest in den Schulen
abgeschnitten? Vinzenz Klinge-
le: Aus meiner Sicht ist der neue
Fitnesstest problemlos an Schu-
len anwendbar. Die Ubungen
sind so gewahlt, dass sie sowohl
von einem 14-jahrigen Madchen
alsauch von einem19-jahrigen mannlichen Teilnehmer
absolviert werden kdnnen. Der Zeitplan und die Auftei-
lung der Testdisziplinen lassen sich flexibel gestalten.
Dies ist besonders fiir Schulen wichtig, da dort oft nur
wenig Zeit zur Verfligung steht. Ein weiteres grosses
Plusist,dass es keine spezielle Einrichtung braucht. Das
benétigte Material ist an jeder Schule vorhanden.

Wie kam der Test bei den Lehrerinnen und Lehrern an?
Grundsatzlich wurde der Test sehr positiv aufgenom-
men. Es gab aber auch kritische Stimmen. Es wurde
bemingelt, dass komplexe Ubungen wie das Stangen-
klettern fehlten. Die Lehrpersonen schatzten es jedoch
sehr, dass der Test einfach durchzufiihren war und dass
er sich flexibel aufteilen liess. Fiir sie war wichtig, dass
die Schiilerinnen und Schiilerimmer beschaftigt waren
und keine langen Wartezeiten entstanden.

Wie stand es um die Motivation bei den Jugendlichen?
Die Schiilerinnen und Schiiler machten sich weniger
Gedanken zur Zusammensetzung des Tests. Die Mo-
tivation ist jedoch ein wichtiger Aspekt. Ich war sehr
Uberrascht, wie gut alle mitmachten. Gerade bei Ma-
ximaltests wie dem Pendellauf oder dem Rumpfkraft-
test, bei denen die Durchfiihrung bis zur kérperlichen
Erschopfung erfolgen sollte, besteht die Gefahr eines
vorzeitigen Testabbruchs. Es ist daher wichtig, den
Schiilern diesen Test schmackhaft zu machen, ihn als
Wettkampfzu «verkaufen’.Dannsind die meisten sofort
voll bei der Sache. Natiirlich gibt es immer solche, die
sich bei Wettkdmpfen oder Leistungstests nicht wohl
fiihlen,das ist normal.

Gibt es noch Optimierungspotenzial? Es ware sinnvoll,
die angesprochene Motivation in Zusammenhang mit
der Testdurchfiihrung zu erfassen. Dies konnte mit ei-
nem Fragebogen geschehen.Zudem empfehle ich, den
Testinkleinen GruppenzurundisTeilnehmende durch-
zufiihren.Testdauer und Wartezeiten konnen so aufein
Minimum reduziert werden. Bei diesem Test kann mit
wenig Aufwand viel herausgeholt werden. //

> Vinzenz Klingele, Verfasser der Diplomarbeit
«Erhebung eines Fitnesstests fiir die Schule».
Kontakt: vinzenz.klingele@freesurf.ch
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