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Tests und Messungen in der
Leibeserziehung VI

Hans Altorfer

Gesund durch Sport. Leibesübungen für die
ganze Familie. Hrg.von Willi Weiskirch. Augsburg,

Verlag Winfried-Werk, 1966. - Fr. 12.80.

Hettinger, Th. Fit sein - fit bleiben. Isometrisches

Muskeltraining für den Alltag, 2., erw.
Aufl. Stuttgart, G.Thieme-Verlag, 1966. -
Fr. 5.80.

Kondition. Beiträge für das Krafttraining und
Einführung in das Circuit-Training mit und an
Geräten. Magglingen, ETS, 1965. - Fr. 6.—.

Neumann, 0. Gesund und fit an jedem Tag.
Gütersloh, Bertelsmann-Verlag, 1 966.-Fr. 7.—.

P«lss-Samek, H. Gymnastik. Jederzeit und
überall. Graz-Stuttgart, L.Stocker-Verlag, 1966.

- Fr. 21.40.

Obeck, V. Isometric. Müheloses Muskeltraining.

Bern-München, A. Scherz-Verlag, 1965. -
ca. Fr. 8.—.

Vary, P. von. 10 Minuten täglich. 132
Turnübungen für jedermann und überall. Zürich-
Stuttgart, Rascher-Verlag, 1966. - Fr. 9.50.

2. Organschulung

Die Organkraft kann durch
Seilspringen, Stuhlsteigen und durch
Übungen mit dem Bali-Gymnastik-
gerät verbessert werden.

3. Krafttraining

Dazu dienen Veloschlauch, Klein-
und Grosshanteln; es können
isometrische Trainingsformen eingebaut

werden, es kann an der Home-
barre trainiert werden. Auch darüber
finden Sie die notwendige Literatur.

WICHTIG: Das Heimtraining
muss täglich durchgeführt
werden

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

grössere Probleme gibt.

Bursoni

Die letzten beiden Artikel waren den
Tests und Messungen der Kraft und
der Ausdauer (Herz-Kreislaufverhält-
nisse) gewidmet. Diesmal sollen einige
Grundzüge und Beispiele von Messungen

der allgemeinen motorischen
Leistungen und Fähigkeiten folgen. Auf
eine Definition und Analyse dieser
Begriffe wird verzichtet. Die Ausgangslage

wird von den bereits bestehenden
Tests bestimmt.

Es gibt grundsätzlich zwei Arten von
Tests: 1. Allgemeine motorische Fähigkeiten

werden geprüft, wobei auch
technische Fertigkeiten eingeschlossen
sein können. Beispiele sind Würfe oder
auch Kicks mit dem Fussball. Auf die
Besprechung dieser Art Tests, die vor
allem in der amerikanischen Literatur
aufgeführt werden, wird verzichtet. Sie
gehören mehr zu einem ganz spezifischen

Unterricht. 2. Es wird die motorische

Leistungsfähigkeit geprüft. Man
versucht, diesogenannten Grundfähigkeiten

wie Schnelligkeit, Schnellkraft
etc. zu erfassen. Diese zweite Art von
Tests ist bei uns vor allem unter den
Namen Konditionstests oder Fitnesstests

bekannt. Diese Ausdrücke werden
in der Folge verwendet.

Es ist bekannt, dass Kondition in der
Gesamtheit nicht gemessen werden
kann, da viele Faktoren nicht bestimmt
werden können. Es ist vor allem wichtig

zu wissen, dass nur die Leistungsfähigkeit

bestimmt wird, die der Prüfling

gewillt ist zu zeigen. Die Motivation,

also eine psychische Komponente
der Kondition, spielt eine wesentliche
Rolle und kann nurschwer, wenn
überhaupt, erfasst werden.
Eine Frage taucht sofort auf: Was messen

denn die vielen Konditionstests?

Ismail 4) stellte fest, dass die allgemein

gebräuchlichen «physical» oder
«motor fitness tests» eine athletische
Fähigkeit messen und dass Tests, die
auch eine Ausdauerprüfung enthalten,
dem physiologisch gebräuchlichen
Kriterium von «physical fitness» näher
kommen als Tests ohne eine richtige
Ausdauerprüfung. Er verglich neun
bekannte Fitnesstests miteinander und
stellte die Korrelationen fest mit
Faktoren, die er aus 53 verschiedenen
Messungen aus dem Gebiet der
Kondition gewonnen hatte.

Fleishman 2) unternahm eine
Einteilung in fünf verschiedene Gebiete
auf Grund einer Faktorenanalyse einer
umfangreichen Testbatterie. Die
einzelnen Übungen in der Testbatterie
lassen sich in folgende Gebiete
aufteilen:

1. Das Gebiet der Kraft;
2. Das Gebiet der Beweglichkeit und

der Schnelligkeit;
3. Das Gebiet des Gleichgewichtes;
4. Das Gebiet der Bewegungskoordinationen;

5. Das Gebiet der Ausdauer;

Die beiden Gebiete Kraft und Ausdauer
wurden bereits gesondert behandelt
(siehe Nr. 9 und 11, 1966). Es ist
jedoch zu bemerken, dass beide Faktoren
auch in Tests der motorischen Fähigkeiten

eine massgebende Rolle spielen,

da diese Art Tests ein komplexes
Massverfahren darstellen (Testbatterien).

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

2. Beweglichkeit und Schnelligkeit:

- Die Fähigkeit,seinen Körperinver-
schiedenste Richtungen zu strek-
ken und zu dehnen.

- Dynamische Beweglichkeit: Die
Fähigkeit, Streck- und
Beugebewegungen rasch hintereinander
zu wiederholen.

- Gewandtheit: Die Fähigkeit, rasch
die Bewegungsrichtung zu
ändern;

- Schnelligkeit im Laufen;

- Schnelligkeit der Bewegungen der
Extremitäten: die Fähigkeit, Arme
oder Beine so rasch wie möglich
in einer bestimmten Richtung zu
bewegen.

3. Das Gleichgewicht:

- Statisches Gleichgewicht: Die
Fähigkeit, das Gleichgewicht in
einer bestimmten Stellung zu
halten.



— Dynamisches Gleichgewicht: Die

Fähigkeit, das Gleichgewicht zu
halten während dem eine Bewegung

ausgeführt wird (Beispiel:
Seiltänzer).

- Balancieren von Gegenständen.

4. Koordination von Bewegungen:

- Koordination von Bewegungen
der Extremitäten, z. B. zwei Hände
gleichzeitig bewegen um eine
bestimmte Aufgabe zu lösen. Diese

Art der Bewegungskoordination
wird auch etwa Klein-Motorik

genannt. Sie spielt im Sport eine
untergeordnete Rolle.

- Koordination von grösseren
Bewegungen, auch Gross-Motorik:
Alle Aufgaben die im Sport in

bezug auf Bewegungsabläufe
gestellt werden, gehören in diese
Kapitel.

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

1. Aus dem Gebiet der Kraft kommen
vor allem Übungen der Schnellkraft
(Explosivkraft) und der Kraft-Ausdauer

(dynamische Kraft) zur
Anwendung. Übungen: Weitsprung
aus Stand, Standhochsprung, Würfe,

Stösse, Klimmzüge, Liegestütze,
Aufsitzen aus Rückenlage, aus Rük-
kenlage Beine in die Senkrechte
heben.

2. Aus dem Kapitel Beweglichkeit-
Schnelligkeit werden vor allem die
dynamische Beweglichkeit, die
Gewandtheit und die Laufschnelligkeit
geprüft. Übungen: Stand-Hocke-
Liegestütz während 10 Sekunden,
Kniebeugen während 10 Sekunden,
Aufsitzen aus Rückenlage während
18-20 Sekunden; Pendelläufe,
Slalomläufe; Kurzstreckenläufe über
30-100 m.

3. Die Gleichgewichtsfähigkeiten werden

nur selten geprüft. Der Grund
liegt wohl darin, dass es schwierig
hält, diese Komponente zu messen.
Es fehlen standardisierte Übungen
und Testvorrichtungen. Ausserdem
spielt die Fähigkeit auf einer Stange
zu balancieren im Sport keine
wesentliche Rolle (wichtiger wäre es,
den Muskelsinn zu prüfen).
Möglichkeiten: Halten des Gleichgewichtes

während man mit einem
Fuss auf einer Stange oder einem
schmalen Balken steht.

4. Die Gross-Motorik wird vor allem
in gewissen Übungen der Tests der
allgemeinen motorischen Fähigkeiten

geprüft, weniger aber in den
eigentlichen Konditionstests.
Technische Fertigkeiten spielen meist
eine grosse Rolle. Die Grundfähigkeiten

werden damit nicht geprüft.
Eine Standardisierung ist schwierig.
Auch spielen momentane Lernfaktoren

eine grosse Rolle, was die
Tests unzuverlässig macht. Hier
trotzdem eine einfache Möglichkeit:
Ein kurzes Seil in beiden Händen
halten und fortgesetzt darüber springen.

Hingegen ist die Gross-Motorik in
speziellen Prüfungen gewisser
Sportarten äusserst wichtig.
Beispiele: technische Disziplinen der
Leichtathletik, Geräteturnen, etc.

5. Ausdauer. Hier wird vor allem die
Leistungsfähigkeit mit einem Lauf
geprüft. Meist handelt es sich um
Läufe, bei denen die anaerobe
Leistungsfähigkeit die überragende
Rolle spielt.

Zwangsläufig messen die bestehenden
Fitness- und Konditionstests nicht die
totale Kondition, ja nicht einmal die
totale körperliche Kondition, sondern
nur gewisse Faktoren. Es ist daher
unumgänglich, einen Konditionstest zu
prüfen und zu analysieren, wenn man
wissen will, was er überhaupt misst.
Der Aussagewert (Validität) kann mit
folgenden Methoden ermittelt werden:

- Korrelation mit einem andern,
bereits bestehenden und geprüften
Test;

- Korrelation mit einer umfangreichen

Test-Batterie;

- Faktorenanalyse einer umfangreichen

Test-Batterie;

- Korrelation mit Laboratoriumstests.

Beispiele von Tests

Amerika ist das Land, das in dieser
Beziehung am weitesten fortgeschritten
ist, und es besteht eine verwirrende
Vielzahl von Tests der motorischen
Leistungsfähigkeit («motorfitness»). Vorab

ist hierder= Youth FitnessTest»
zu nennen, der von der AAHPER
aufgestellt wurde. Er besteht aus den
Übungen:

- KlimmzügeamsprunghohenReck.
Gemessen wird die Anzahl, die
ausgeführt werden kann. Für die
Mädchen ist diese Übung
modifiziert. (Reck schulterhoch! Die
Körperlage beträgt 45° und die
Füsse sind am Boden.)

- Pendellauf. Es werden 4x10
Yards so rasch wie möglich
zurückgelegt.

- 50-Yard-Lauf

- Weitsprung aus Stand.

- Weitwurf mit dem Softball.

- Aufsitzen aus der Rückenlage.
Gemessen wird die mögliche Anzahl
der Ausführungen.

- 600-Yard-Lauf.

Es sind Percentilen-Wertungstabellen
für Mädchen und Knaben von 10-17
Jahren und für das College-Alter (18-
22 Jahre) vorhanden. Der Test wurde
in einigen Arbeiten untersucht.
Ismail 4) fand eine Korrelation mit
seinem athletischen Fitness-Kriterium
von .89 und Korrelationen mit andern,
ähnlichen Tests der motorischen
Leistungsfähigkeit zwischen .63 und .98.
Orlee und seine Mitarbeiter 6) ermittelten

durchwegs positive Korrelationen

zwischen den einzelnen sieben
Übungen. Eine gute Korrelation von
.925 ergab sich zwischen den Übun-



gen Klimmzüge, Aufsitzen aus Rückenlage

und 50 Yard Sprint und dem
Durchschnitt aller sieben Disziplinen.
Gross und Casciani 3) konnten keine
Abhängigkeit der sieben Übungen von
Körpergrösse und Gewicht feststellen.

Army Physical Efficiency Test5)

Um die grundlegenden Fähigkeiten
von Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit

zu prüfen, hat die amerikanische
Armee folgende Testbatterie aufgestellt:

- Klimmzüge, mögliche Anzahl;

- Sprünge in die Hocke bis zur
Erschöpfung;

- Liegestütz, mögliche Anzahl;

- Aufsitzen aus Rückenlage während

2 Minuten;

- 300-Yard-Lauf, wobei diese
Übung durch einen 250-Yard-
Lauf oder die Stand-Hocke-Liegestütz-Übung

während einer
Minute ersetzt werden kann.

Auch die Marine und die Luftwaffe
wenden ähnliche Tests an. Wertungstabellen

sind in der öffentlichen
Literatur nicht zu finden.

Youth Physical Fitness Test 8)

Die Beratungsstelle des amerikanischen

Präsidenten für Fragen der
körperlichen Fitness schuf folgenden
Test, der dazu dient, mit drei Prüfungen
die Kraft und die Beweglichkeit zu
bestimmen. Der Test wurde aufgestellt,
um innert kurzer Zeit die körperlich
unterentwickelten Kinder zu erfassen. Die
Übungen sind:

- Klimmzüge (für Mädchen
modifiziert);

- Aufsitzen aus Rückenlage;

- Stand-Hocke-Liegestützwährend
10 Sekunden.

Es geht hier nicht um eine maximale
Leistung jedes Einzelnen, sondern um
die Erfüllung eines festgesetzten
Minimums. Beispiele: 10 bis 13jährige Knaben

sollten wenigstens 1 Klimmzug
ausführen können, 16 bis 17jährige
mindestens 3. 10 bis 17jährige Mädchen

müssen 3mal die Stand-Hocke-
Liegestütz-Übung innert 10 Sekunden
fertig bringen.

Der Magglinger Konditionstest 7)

Über diesen Test wurde schon berichtet

im Zusammenhang mit Tests der
Kraft (siehe Nr.9, 1966, S.202). Es sei
hier nochmals erwähnt, dass der Test
vor allem die muskuläre Ausdauer oder
die dynamische Kraft prüft. Ausserdem
scheint er eine gewisse Aussage über
die anaerobe Arbeitsfähigkeit
(Durchstehvermögen) zu geben. Der Test
wurde einer Untersuchung unterworfen.

Die Resultate sind jedoch noch
nicht erhältlich.

6. dt. für die Rumpfmuskulatur: In
Rückenlage Beine in die Senkrechte
heben und wieder senken während
30 Sekunden.

7. Bewegungskoordination (Gross-
Motorik): Ein kurzes Seil wird in
beiden Händen gehalten, und man
versucht, mit beiden Füssen darüber
zu springen. Die Anzahl der
erfolgreichen Versuche in fünf Sprüngen
wird gewertet.

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

9. Durchstehvermögen: 600-Yard-
Lauf.

(Fortsetzung folgt)

Test-Batterie nach Fleishman 2)

Fleishman schlägt eine Test-Batterie
vor mit Übungen aus den bereits
erwähnten fünf Gebieten:

1.Test der Dehnfähigkeit: Rumpfdrehen

soweit wie möglich. Der
Ausschlag der Dehnfähigkeit wird
gemessen.

2. Test der dynamischen Beweglichkeit:

So schnell wie möglich wiederholtes

Rumpfbeugen vw. (Hände
berührenden Boden) und anschliessend

Rumpfdrehen I. u. r. in 20
Sekunden.

3. Tests der Schnellkraft und der
Gewandtheit: a. Pendellauf über 5 x 20
Yards, b. Wurf mit dem Softball aus
Stand.

4. Test der statischen Kraft: Messen
der Griffkraft mit dem Handdynamometer.

5. Test der dynamischen Kraft: Anzahl
der möglichen Klimmzüge.
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