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Gesund durch Sport. Leibesibungen fur die )

ganze Familie. Hrg.von Willi Weiskirch. Augs-
burg, Verlag Winfried-Werk, 1966. — Fr.12.80.

Hettinger, Th. Fit sein — fit bleiben. Isometri-
sches Muskeltraining fur den Alltag, 2., erw.
Aufl. Stuttgart, G.Thieme-Verlag, 1966. —

Fr.5.80.

Kondition. Beitrage fiir das Krafttraining und
Einfihrung in das Circuit-Training mit und an
Geraten. Magglingen, ETS, 1965. — Fr.6.—.

Neumann, O. Gesund und fit an jedem Tag.
Giitersloh, Bertelsmann-Verlag, 1966.—Fr. 7.—.

Pilss-Samek, H. Gymnastik. Jederzeit und
tberall. Graz—Stuttgart, L. Stocker-Verlag, 1966.
— Fr.21.40.

Obeck, V. Isometric. Miiheloses Muskeltrai-
ning. Bern—Miinchen, A. Scherz-Verlag, 1965. —
ca.Fr.8.—.

Vary, P. von. 10 Minuten taglich. 132 Turn-
ubungen fir jedermann und tberall. Zirich—
Stuttgart, Rascher-Verlag, 1966. — Fr.9.50.

2. Organschulung

Die Organkraft kann durch Seil-
springen, Stuhlsteigen und durch
Ubungen mit dem Bali-Gymnastik-
gerat verbessert werden.

3. Krafttraining

Dazu dienen Veloschlauch, Klein-
und Grosshanteln; es kénnen iso-
metrische Trainingsformen einge-
baut werden, es kann an der Home-
barre trainiert werden. Auch dariber
finden Sie die notwendige Literatur.

WICHTIG: Das Heimtraining
muss taglich durchgefiihrt
werden! [ |

Wie weit ist doch der Weg
zur Meisterschaft, selbst
fur einen sehr Begabten —
und fur den oft noch weiter,
da er sich

grossere Probleme gibt.

Bursoni

Tests und Messungen in der

Leibeserziehung VI

Hans Altorfer

Die letzten beiden Artikel waren den
Tests und Messungen der Kraft und
der Ausdauer (Herz-Kreislaufverhalt-
nisse) gewidmet. Diesmal sollen einige
Grundziige und Beispiele von Messun-
gen der allgemeinen motorischen Lei-
stungen und Fahigkeiten folgen. Auf
eine Definition und Analyse dieser Be-
griffe wird verzichtet. Die Ausgangs-
lage wird von den bereits bestehenden
Tests bestimmt.

Es gibt grundsatzlich zwei Arten von
Tests: 1. Allgemeine motorische Fahig-
keiten werden geprift, wobei auch
technische Fertigkeiten eingeschlossen
sein konnen. Beispiele sind Wiirfe oder
auch Kicks mit dem Fussball. Auf die
Besprechung dieser Art Tests, die vor
allem in der amerikanischen Literatur
aufgeflihrt werden, wird verzichtet. Sie
gehoéren mehr zu einem ganz spezifi-
schen Unterricht. 2. Es wird die moto-
rische Leistungsfahigkeit geprift. Man
versucht, die sogenannten Grundféhig-
keiten wie Schnelligkeit, Schnellkraft
etc. zu erfassen. Diese zweite Art von
Tests ist bei uns vor allem unter den
Namen Konditionstests oder Fitness-
tests bekannt. Diese Ausdriicke werden
in der Folge verwendet.

Es ist bekannt, dass Kondition in der
Gesamtheit nicht gemessen werden
kann, da viele Faktoren nicht bestimmt
werden kénnen. Es ist vor allem wich-
tig zu wissen, dass nur die Leistungs-
fahigkeit bestimmt wird, die der Priif-
ling gewillt ist zu zeigen. Die Motiva-
tion, also eine psychische Komponente
der Kondition, spielt eine wesentliche
Rolle und kann nurschwer, wenn tiber-
haupt, erfasst werden.

Eine Frage taucht sofort auf: Was mes-
sen denn die vielen Konditionstests?

Ismail 4) stellte fest, dass die allge-
mein gebrauchlichen «physical» oder
«motor fitness tests» eine athletische
Fahigkeit messen und dass Tests, die
auch eine Ausdauerprifung enthalten,
dem physiologisch gebrauchlichen
Kriterium von «physical fitness» naher
kommen als Tests ohne eine richtige
Ausdauerprufung. Er verglich neun be-
kannte Fitnesstests miteinander und
stellte die Korrelationen fest mit Fak-
toren, die er aus 53 verschiedenen
Messungen aus dem Gebiet der Kon-
dition gewonnen hatte.

Fleishman 2) unternahm eine Ein-
teilung in fliinf verschiedene Gebiete
auf Grund einer Faktorenanalyse einer
umfangreichen Testbatterie. Die ein-
zelnen Ubungen in der Testbatterie
lassen sich in folgende Gebiete auf-
teilen:

1. Das Gebiet der Kraft;

2. Das Gebiet der Beweglichkeit und
der Schnelligkeit;

3. Das Gebiet des Gleichgewichtes;

4. Das Gebiet der Bewegungskoordi-
nationen;

5. Das Gebiet der Ausdauer;

Die beiden Gebiete Kraft und Ausdauer
wurden bereits gesondert behandelt
(siehe Nr.9 und 11, 1966). Es ist je-
doch zu bemerken, dass beide Faktoren
auch in Tests der motorischen Fahig-
keiten eine massgebende Rolle spie-
len, da diese Art Tests ein komplexes
Massverfahren darstellen (Testbatte-
rien).

Die lbrigen Punkte unterteilen sich
nach Fleishman 2) wie folgt:

2. Beweglichkeit und Schnelligkeit:

— Die Fahigkeit, seinen Korperin ver-
schiedenste Richtungen zu strek-
ken und zu dehnen.

— Dynamische Beweglichkeit: Die
Fahigkeit, Streck- und Beugebe-
wegungen rasch hintereinander
zu wiederholen.

— Gewandetheit: Die Fahigkeit, rasch
die Bewegungsrichtung zu an-
dern;

— Schnelligkeit im Laufen;

— Schnelligkeitder Bewegungen der
Extremitdten: die Fahigkeit, Arme
oder Beine so rasch wie moglich
in einer bestimmten Richtung zu
bewegen.

3. Das Gleichgewicht:

— Statisches Gleichgewicht: Die
Fahigkeit, das Gleichgewicht in
einer bestimmten Stellung zu
halten.



— Dynamisches Gleichgewicht: Die
Fahigkeit, das Gleichgewicht zu
halten wahrend dem eine Bewe-
gung ausgefiihrt wird (Beispiel:
Seiltanzer).

— Balancieren von Gegenstanden.

4. Koordination von Bewegungen:

— Koordination von Bewegungen
der Extremitaten, z. B. zwei Hande
gleichzeitig bewegen um eine
bestimmte Aufgabe zu l6sen. Die-
se Art der Bewegungskoordina-
tion wird auch etwa Klein-Motorik
genannt. Sie spielt im Sport eine
untergeordnete Rolle.

— Koordination von grosseren Be-
wegungen, auch Gross-Motorik:
Alle Aufgaben die im Sport in
bezug auf Bewegungsablaufe ge-
stellt werden, gehodren in diese
Kapitel.

Welche Ubungen werden nun in
den bestehenden Fitness-Tests
vor allem verlangt?

1. Aus dem Gebiet der Kraft kommen
vor allem Ubungen der Schnellkraft
(Explosivkraft) und der Kraft-Aus-
dauer (dynamische Kraft) zur An-
wendung. Ubungen: Weitsprung
aus Stand, Standhochsprung, Wiir-
fe, Stosse, Klimmziige, Liegestiitze,
Aufsitzen aus Ruckenlage, aus Riik-
kenlage Beine in die Senkrechte
heben.

2. Aus dem Kapitel Beweglichkeit-
Schnelligkeit werden vor allem die
dynamische Beweglichkeit, die Ge-
wandtheit und die Laufschnelligkeit
geprift. Ubungen: Stand-Hocke-
Liegestitz wahrend 10 Sekunden,
Kniebeugen wahrend 10 Sekunden,
Aufsitzen aus Rickenlage wahrend
18-20 Sekunden; Pendelldufe, Sla-
lomlaufe; Kurzstreckenlaufe Gber
30—-100 m.

3. Die Gleichgewichtsfahigkeiten wer-
den nur selten geprift. Der Grund
liegt wohl darin, dass es schwierig
hélt, diese Komponente zu messen.
Es fehlen standardisierte Ubungen
und Testvorrichtungen. Ausserdem
spielt die Fahigkeit auf einer Stange
zu balancieren im Sport keine we-
sentliche Rolle (wichtiger waére es,
den Muskelsinn zu prifen). Mog-
lichkeiten: Halten des Gleichge-
wichtes wahrend man mit einem
Fuss auf einer Stange oder einem
schmalen Balken steht.

4. Die Gross-Motorik wird vor allem

in gewissen Ubungen der Tests der
allgemeinen motorischen Fahigkei-
ten gepruft, weniger aber in den ei-
gentlichen Konditionstests. Tech-
nische Feriigkeiten spielen meist
eine grosse Rolle. Die Grundfahig-
keiten werden damit nicht geprift.
Eine Standardisierung ist schwierig.
Auch spielen momentane Lernfak-
toren eine grosse Rolle, was die
Tests unzuverlassig macht. Hier
trotzdem eine einfache Moglichkeit:
Ein kurzes Seil in beiden Handen
halten und fortgesetzt dariiber sprin-
gen.
Hingegen ist die Gross-Motorik in
speziellen  Prifungen  gewisser
Sportarten ausserst wichtig. Bei-
spiele: technische Disziplinen der
Leichtathletik, Gerateturnen, etc.

5. Ausdauer. Hier wird vor allem die
Leistungsfahigkeit mit einem Lauf
geprift. Meist handelt es sich um
Laufe, bei denen die anaerobe Lei-
stungsfahigkeit die uberragende
Rolle spielt.

Zwangslaufig messen die bestehenden
Fitness- und Konditionstests nicht die
totale Kondition, ja nicht einmal die
totale korperliche Kondition, sondern
nur gewisse Faktoren. Es ist daher un-
umganglich, einen Konditionstest zu
prifen und zu analysieren, wenn man
wissen will, was er (berhaupt misst.
Der Aussagewert (Validitat) kann mit
folgenden Methoden ermittelt werden:

— Korrelation mit einem andern, be-
reits bestehenden und gepriften
Test;

— Korrelation mit einer umfangrei-
chen Test-Batterie;

— Faktorenanalyse einer umfang-
reichen Test-Batterie;

— Korrelation mit Laboratoriums-
tests.

Beispiele von Tests

Amerika ist das Land, das in dieser Be-
ziehung am weitesten fortgeschritten
ist, und es besteht eine verwirrende
Vielzahl von Tests der motorischen Lei-
stungsfahigkeit (« motor fitness »). Vor-
abist hierder = Youth Fitness Test»
zu nennen, der von der AAHPER auf-
gestellt wurde. Er besteht aus den
Ubungen:

— Klimmziige am sprunghohen Reck.
Gemessen wird die Anzahl, die
ausgefihrt werden kann. Fir die
Madchen ist diese Ubung modi-
fiziert. (Reck schulterhoch! Die
Korperlage betragt 45° und die
Flsse sind am Boden.)

— Pendellauf. Es werden 4 x 10
Yards so rasch wie mdglich zu-
rickgelegt.

— 50-Yard-Lauf
— Weitsprung aus Stand.
— Weitwurf mit dem Softball.

— Aufsitzen aus der Riickenlage. Ge-
messen wird die mogliche Anzahl
der Ausfihrungen.

— 600-Yard-Lauf.

Es sind Percentilen-Wertungstabellen
fir Madchen und Knaben von 10-17
Jahren und fur das College-Alter (18—
22 Jahre) vorhanden. Der Test wurde
in einigen Arbeiten untersucht. Is-
mail 4) fand eine Korrelation mit sei-
nem athletischen Fitness-Kriterium
von .89 und Korrelationen mit andern,
ahnlichen Tests der motorischen Lei-
stungsfahigkeit zwischen .63 und .98.
Orlee und seine Mitarbeiter €) ermit-
telten durchwegs positive Korrelatio-
nen zwischen den einzelnen sieben
Ubungen. Eine gute Korrelation von
.925 ergab sich zwischen den Ubun-
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gen Klimmzlge, Aufsitzen aus Ricken-
lage und 50 Yard Sprint und dem
Durchschnitt aller sieben Disziplinen.
Gross und Casciani 3) konnten keine
Abhéngigkeit der sieben Ubungen von
Korpergrosse und Gewicht feststellen.

Army Physical Efficiency Test?5)

Um die grundlegenden Fahigkeiten
von Kraft, Ausdauer und Beweglich-
keit zu prifen, hat die amerikanische
Armee folgende Testbatterie aufge-
stellt:

— Klimmzige, mogliche Anzahl;

— Spriinge in die Hocke bis zur Er-
schopfung;

— Liegestiitz, mogliche Anzahl;

— Aufsitzen aus Rickenlage wah-
rend 2 Minuten;

— 300-Yard-Lauf, wobei diese
Ubung durch einen 250-Yard-
Lauf oderdie Stand-Hocke-Liege-
stiitz-Ubung wéhrend einer Mi-
nute ersetzt werden kann.

Auch die Marine und die Luftwaffe
wenden dhnliche Tests an. Wertungs-
tabellen sind in der o6ffentlichen Lite-
ratur nicht zu finden.

Youth Physical Fitness Test 8)

Die Beratungsstelle des amerikani-
schen Prasidenten fir Fragen der kor-
perlichen Fitness schuf folgenden
Test, der dazu dient, mit drei Prifungen
die Kraft und die Beweglichkeit zu be-
stimmen. Der Test wurde aufgestellt,
um innert kurzer Zeit die korperlich un-
terentwickelten Kinder zu erfassen. Die
Ubungen sind:

— Klimmzige (fir Madchen modi-
fiziert);

— Aufsitzen aus Rickenlage;

— Stand-Hocke-Liegestitz wahrend
10 Sekunden.

Es geht hier nicht um eine maximale
Leistung jedes Einzelnen, sondern um
die Erfullung eines festgesetzten Mini-
mums. Beispiele: 10 bis 13jahrige Kna-
ben sollten wenigstens 1 Klimmzug
ausfiihren konnen, 16 bis 17jahrige
mindestens 3. 10 bis 17jahrige Mad-
chen muissen 3mal die Stand-Hocke-
Liegestiitz- Ubung innert 10 Sekunden
fertig bringen.

Der Magglinger Konditionstest 7)

Uber diesen Test wurde schon berich-
tet im Zusammenhang mit Tests der
Kraft (siehe Nr.9, 1966, S.202). Es sei
hier nochmals erwahnt, dass der Test
vor allem die muskulare Ausdauer oder
die dynamische Kraft priift. Ausserdem
scheint er eine gewisse Aussage lber
die anaerobe Arbeitsfahigkeit (Durch-
stehvermogen) zu geben. Der Test
wurde einer Untersuchung unterwor-
fen. Die Resultate sind jedoch noch
nicht erhaltlich.

Test-Batterie nach Fleishman 2)

Fleishman schlagt eine Test-Batterie
vor mit Ubungen aus den bereits er-
wahnten funf Gebieten:

1. Test der Dehnfahigkeit: Rumpfdre-
hen soweit wie méglich. Der Aus-
schlag der Dehnfahigkeit wird ge-
messen.

2. Test der dynamischen Beweglich-
keit: So schnell wie mdglich wieder-
holtes Rumpfbeugen vw. (Hande
beriihren den Boden) und anschlies-
send Rumpfdrehen I. u. r. in 20 Se-
kunden.

3. Tests der Schnellkraft und der Ge-
wandtheit: a. Pendellauf iber5 x 20
Yards. b. Wurf mit dem Softball aus
Stand.

4. Test der statischen Kraft: Messen
der Griffkraft mit dem Handdyna-
mometer.

5. Test der dynamischen Kraft: Anzahl
der moglichen Klimmzige.

6. dt. fur die Rumpfmuskulatur: In
Ruckenlage Beine in die Senkrechte
heben und wieder senken wahrend
30 Sekunden.

7. Bewegungskoordination  (Gross-
Motorik): Ein kurzes Seil wird in
beiden Handen gehalten, und man
versucht, mit beiden Fiissen dariiber
zu springen. Die Anzahl der erfolg-
reichen Versuche in finf Spriingen
wird gewertet.

8. Test der Gleichgewichtsfahigkeit:
Mit dem besseren Fuss auf einer ca.
2 cm breiten Stange stehen und das
Gleichgewicht so lange wie maglich
halten.

9. Durchstehvermdgen: 600-Yard-

Lauf.

(Fortsetzung folgt)
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