Horst Rusch / Werner Irrgang

Handreichung fur den Minchner-Fitnel3test
- MFT -




Einleitung

Der Munchner-Fitnef3test (MFT) fur Schiler/innen im Alter von 11-14 Jahren wurde
1994 in den Zeitschriften ‘Sportunterricht - Lehrhilfen’ 43 (1994) Nr. 1, S. 1-7 und
‘Haltung und Bewegung’ 14 (1994) Nr. 1, S 4-17 veroffentlicht.

Der Fitnef3test mif3t konditionelle und koordinative Fahigkeiten. Er besteht aus den
Aufgaben Ballprellen, Zielwerfen, Rumpfbeugen/Hiftbeugen, Standhochspringen,
Halten im Hang und Stufensteigen.

Aufgrund einer vom Bayerischen Staatsministerium fir Unterricht, Kultus,
Wissenschaft und Kunst 1994 genehmigten Datenerhebung an mehreren bayerischen
Schulen, insgesamt wurden 1169 Schuler/innen getestet, wurde der Test revidiert. Er
ist jetzt anwendbar fur die Altersstufen 6-9, 10, 11, 12, 13, 14, 15-17 (siehe Nor-
mierungstabellen Seite 13-18).

Ziele der Testanwendung kénnen sowohl die Grobdiagnose von Muskel-, Organ-
leistungs- und Koordinationsschwachen als auch Veranderungsdiagnosen zur
Beurteilung des Unterrichtserfolges sein.

Allgemeine Hinweise

Der Munchner-Fitnef3test soll im Sportunterricht zur Bestimmung der sportmotorischen
Leistungsfahigkeit der Schuler/innen durchgefihrt werden. Die Erfassung der sportmo-
torischen Leistungen der Schiler/innen empfiehlt sich aus folgenden Grunden:

1. Mit Hilfe des Tests kdnnen statistisch gesicherte Informationen Uber den aktuellen
Trainingszustand der Schuler/innen gewonnen werden (Querschnittuntersuchung).
Aus den Untersuchungsergebnissen konnen methodisch-didaktische Konsequenzen
fur die Unterrichtsplanung und -durchfihrung gezogen werden.

2. Durch die Wiederholung des Tests in angemessenen Abstéanden, mindestens
jedoch einmal in jeder Jahrgangsstufe, kann die individuelle Entwicklung der sport-
motorischen Leistungsfahigkeit der Schuler/innen festgestellt werden
(Langsschnittuntersuchung).

3. Die Ergebnisse der Testibungen, die von den Schuler/innen selbst in die
Bewertungsbogen eingetragen und beurteilt werden kdnnen, geben ihnen einen
Uberblick uber ihre Fitness bzw. ihre Defizite. Sie sollen auf diese Weise erfahren,
dal3 bestimmte motorische Grundlagen fiir ein Erleben der Vielfalt und des
Reichtums der Bewegungswelt in der Schule und in der Freizeit und damit fir die
Lebensqualitat erforderlich sind.

4.Um mit dem Munchner-Fitnel3test ein aussagekraftiges Instrument zur Beurteilung
der sportmotorischen Leistungsfahigkeit zur Verfugung zu haben, ist eine
Aktualisierung der Normierungstabellen notwendig. Fur eine wissenschaftliche
Weiterentwicklung des Munchner-Fitnel3tests wére es deshalb aul3erordentlich hilf-
reich, wenn die erhobenen Testwerte Uber den Klassentesterfassungsbogen (siehe
Seite 21) den Organisatoren zugeschickt werden wurden.
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Testaufbau und Testdurchflihrung

Allgemeine Hinweise

Der MUnchner-Fitnef3test kann im Sportunterricht zur Bestimmung der sportmotori-
schen Leistungsfahigkeit der Schuler/innen durchgefuhrt werden. Um genaue, zuver-
l&ssige und vergleichbare Testergebnisse zu erhalten, missen die Hinweise zum
Testaufbau, zu den Testmaterialien sowie zur Testdurchfihrung und -auswertung
genau eingehalten werden.

Testorganisation

Der Testaufbau ist einfach und beansprucht nur 2-3 Minuten. Die ersten funf
Testiibungen kdnnen im Rahmen eines Stationsbetriebs durchgefihrt werden. Der
Ausdauertest sollte als Gruppentest erfolgen. Fur die Durchfiihrung des Tests kdnnten
Testhelfer (Kollegen, altere Schiiler) eingesetzt werden. Durch die Verdoppelung der
Teststationen 1-5 kann die Testzeit verkurzt werden.

Zeitbedarf
Fur eine Schulklasse mit 20-25 Kindern bendtigt ein Sportlehrer mit funf Helfern etwa
eine Unterrichtsstunde.

Testinstruktion
Vor Testbeginn sollte mit den Schulern ein Aufwéarmprogramm durchgefihrt werden.
Die Testaufgaben werden vom Testleiter erklart und demonstriert.

Raumliche Voraussetzungen und Geratebedarf
Der Test kann in jeder Turnhalle mit Normalausstattung durchgefuhrt werden. Ben6étigt
werden (in Klammern die bendtigte Anzahl der Gerate bei doppeltem Stationsaufbau):

3 Langbanke

3 (6) Gymnastikbélle

3 (6) Stoffsackchen (20 x 15 cm) mit 500 Gramm Bohnen, Erbsen oder
Sand gefillt

1 (2 Sprossenwand

2 4 Stoppuhren

1 (2 Kasten / Stuhl

1 (2 schwarze Tafel (150 x 50 cm)
oder Weichbodenmatte an die Wand fixiert

1 (2 Mel3skala, deren Nullpunkt sich in Bankhohe befindet und

nach oben (Minusbereich) und unten (Plusbereich) jeweils
15 cm umfassen soll

Klebeband, Kreide/Magnesia, Weichbodenmatte, Staubtuch, Meterstab



Tips zur Testdurchfihrung

Grundsatzlich mul festgestellt werden, daf3 eine Verbesserung des motorischen
Leistungsvermogens nicht iiber das Uben der einzelnen Testuibungen erreicht werden
darf. Eine Verbesserung der Testergebnisse soll sich durch eine umfassende und
ganzheitliche Forderung der Schuler/innen durch erlebnisorientierte Aufgabenstellung
aus dem Koordinations-, Kraft- und Ausdauerbereich niederschlagen.

Testibung Ballprellen (1)
Die Gymnastikballe sollten gleich grof3 sein und eine gute Elastizitat besitzen.

Testlbung Zielwerfen (2)

Die Sackchen, die mit Sand, Erbsen oder Bohnen geflllt sein kbnnen, sollen eine
Grof3e von 20 x 15 Zentimeter und ein Gewicht von 500 Gramm haben. Die Abwurf-
und Zielmarkierungen kénnen mit einem farbigen Klebeband tberdauernd fixiert wer-
den.

Testibung Rumpfbeugen/Huftbeugen (3)

Diese Ubung dient der Feststellung der Dehnfahigkeit der hinteren Oberschenkel-
muskulatur und der Huftbeugefahigkeit. Aus physiologischen Grinden sollte diese
Testaufgabe nicht gelbt werden. Als Testlbung ist sie jedoch nach ausreichendem
Aufwarmen als unbedenklich einzustufen.

Die Mel3skala kann auf einem Pappkartonstreifen oder einem Holzbrettchen aufge-
zeichnet werden.

Testubung Standhochspringen (4)
Als Markierungsstelle kann auch eine an der Wand befestigte Weichbodenmatte ver-
wendet werden.

Testibung Halten im Hang (5)
Bei dieser Ubung erleichtert eine Weichboden- oder Niedersprungmatte den
Aufsprung.

Testlbung Stufensteigen (6)

Diese Ubung sollte als Gruppentest nach den fiinf anderen Testiibungen durchgefiihrt
werden. Die Differenz aus dem festgestellten Erholungspuls (also der Pulswert nach
der zweiminutigen Erholungspause) und dem Ruhepuls kann auch negative Werte
ergeben. Dieses Phdnomen ist damit zu begrinden, dafld der Ruhepuls kein echter
Ruhepuls ist, da er vor der Testdurchfiihrung und nicht zu Hause im Bett gemessen
wird. Ein gut trainiertes Herzkreislaufsystem wird auf die Belastung beim
Stufensteigen zuerst durch eine Vergrél3erung des Schlagvolumens und weniger
durch eine Erhdhung der Schlagfrequenz reagieren. Nach der zweimindtigen
Erholungsphase kann daher aufgrund des noch vergro3erten Schlagvolumens das
Herzkreislaufsystem mit einer geringeren Schlagfrequenz auskommen.



Aufgabenbeschreibung

1. Ballprellen

Testaufbau
Eine Turnbank wird umgedreht und drei Gymnastikballe bereitgelegt.

Aufgabenstellung
Die Versuchsperson soll auf der umgedrehten Bank stehend einen Gymnastikball
innerhalb von 30 Sekunden mdglichst oft auf den Boden prellen.

Durchfihrungshinweise

Die Versuchsperson steht in hiftbreiter Ful3stellung mit durchgestreckten Knien und
aufrechtem Oberkorper auf der umgedrehten Langbank und prellt einen Gymnastikball
auf den Boden. Verliert die Versuchsperson den Ball, wird ihr sofort ein anderer
gereicht.

MelRwertaufnahme / Bewertung

Gezahlt wird, wie oft die Versuchsperson in der vorgegebenen Zeit den Ball auf den
Boden prellen kann. Der Bodenkontakt eines verlorengegangenen Balles wird nicht
gezahlt. Die erreichte Gesamtzahl wird als Testwert eingetragen.

Testmaterialien
Langbank, 3 Gymnastikballe, Stoppuhr

Testziel: Uberprifung der koordinativen Fahigkeiten (Umstellungsfahigkeit,
Rhythmusfahigkeit, Gleichgewichtsfahigkeit, Differenzierungsfahigkeit)



2. Zielwerfen

Testaufbau
Mit Klebeband werden am Boden Zielfelder markiert. Die Abwurflinie wird in 3 Meter
Entfernung zum ersten Zielfeld markiert.

Mafe: 2,60 m lange Seitenlinien im Abstand von 0,30 m
0,50 m lange Zwischenraume

Aufgabenstellung
Von der Abwurflinie aus versucht eine Versuchsperson ein Sandsackchen in die durch
die Klebestreifen vorgegebenen Zielfelder zu werfen.

Durchfihrungshinweise

Die Versuchsperson steht hinter der Abwurflinie und soll mit einem Schockwurf das
Sandsackchen mdglichst in den mittleren Zwischenraum werfen. Es werden funf
Versuche durchgefuhrt. Die Abwurflinie darf nicht Gbertreten werden. Die
Versuchsperson hat zwei Probeversuche. Die Punktzahl wird dort abgelesen, wo das
Sandséckchen auftrifft.

MelRwertaufnahme / Bewertung

Eingetragen wird die bei den funf Versuchen erreichte Gesamtpunktzahl. Das mittlere
Zielfeld wird mit drei Punkten, die beiden anschlie3enden Zielfelder werden mit zwei
Punkten und die &ulRersten Zielfelder mit je einem Punkt bewertet. Wird die Linie zwi-
schen zwei Feldern getroffen, werden halbe Punkte verteilt.

Testmaterialien
Sandsackchen, Klebeband

Testziel: Uberprifung der koordinativen Fahigkeiten (Orientierungsfahigkeit,
Differenzierungsfahigkeit)



3. Rumpfbeugen/Hiftbeugen

Testaufbau
Vor einer Langbank wird eine Mel3skala angebracht, die nach oben und unten jeweils
15 Zentimeter umfassen soll. Der Nullpunkt entspricht der Bankoberkante.

Aufgabenstellung

Die Versuchsperson steht ohne Schuhe mit geschlossenen Beinen auf der Bank. Die
grofRen Zehen schlielRen mit der Vorderkante der Bank ab. Aus dieser Stellung ist eine
Rumpfbeuge/Hiftbeuge vorwarts mit gestreckten Knien auszufuhren.

Durchfihrungshinweise
Die Versuchsperson soll mit geschlossenen Beinen und durchgedriickten Knien auf
der Bank stehend eine Rumpfbeuge/Huftbeuge vorwarts ausfiihren.

MelRwertaufnahme / Bewertung

Als Testwert eingetragen wird der mit den Fingerspitzen erreichte tiefste Punkt an der
Skala, der mindestens zwei Sekunden gehalten werden muf3. MeR3werte Gber dem
Bankniveau werden negativ bewertet. Jede Versuchsperson hat einen Probeversuch.

Testmaterialien
Bank mit Skala

Testziel: Uberprifung der konditionell-koordinativen Fahigkeit
(Dehnfahigkeit, Gelenkigkeit)



4. Standhochspringen

Testaufbau

Eine schwarze Tafel (1,50 Meter lang, 50 Zentimeter breit) wird so an der Wand befe-
stigt, dafd sie alle Schiler im Stand im unteren Drittel erreichen kénnen. Es kann aber
auch eine an der Wand fixierte Weichbodenmatte verwendet werden.

Aufgabenstellung
Die Versuchsperson soll aus dem Stand mdglichst hoch springen und dabei mit einer
Hand den hoéchsten Punkt markieren.

Durchfihrungshinweise

Die Versuchsperson stellt sich mit dem Gesicht zur Wand/Matte und markiert mit den
weillen Fingerkuppen beider Hande (Kreide / Magnesia) die maximale Reichhdhe
(Spitze der Mittelfinger!) an der Wand/Matte. Die Fersen dirfen dabei nicht vom
Boden abgehoben werden. Arme und Schultern miissen maximal gestreckt sein. Die
Versuchsperson stellt sich danach seitlings (Rechtshander mit der rechten Seite) in
20-30 Zentimeter Entfernung zur Wand/Matte auf, springt beidbeinig nach oben ab
und markiert an der Wand/Matte mit den Fingern die maximal erreichte Sprunghdhe.
Die Auftaktbewegung der Arme ist freigestellt. Nicht gestattet sind Anlaufschritte bzw.
Anspringe. Jede Versuchsperson hat einen Probeversuch.

MelRwertaufnahme / Bewertung

Als Testwert eingetragen wird der vertikale Abstand (cm) zwischen Reich- und
Sprunghdhe, der mit einem Meterstab gemessen wird. Zur Messung steigt der
Versuchsleiter auf einen Kasten / Stuhl.

Testmaterialien
Meterstab, Staubtuch, Kasten / Stuhl

Testziel: Uberprifung der konditionell/koordinativen Fahigkeiten (Reaktivkraft,
Schnellkraft, Maximalkraft, Dehnféahigkeit, Gelenkigkeit)



5. Halten im Hang

Testaufbau

Fur diesen Test wird eine Sprossenwand bendtigt. Eine Weichbodenmatte unter der
Sprossenwand kénnte den Absprung abfedern.

Aufgabenstellung
Die Versuchsperson soll sich bei gebeugten Armen mdglichst lange an die obere
Sprosse héangen.

Durchfihrungshinweise

Die Versuchsperson ergreift mit Ristgriff (s. Zeichnung) die oberste Sprosse der
Sprossenwand und beugt die Arme so, dal} sie ihre Nase in die Hohe der obersten
Sprosse bringt.

MelRwertaufnahme / Bewertung

Auf Kommando ,los", nimmt die Versuchsperson die Ful3e von der Sprosse, auf der
sie steht. Die Zeit wird dann gestoppt, wenn der Schiler sein Kérpergewicht in der
Ausgangsstellung nicht mehr halten kann bzw. seine Nase unter die oberste Sprosse
sinkt. Die ermittelte Zeit wird als Testwert eingetragen. Nicht mit den Knien abstitzen!

Testmaterialien
Sprossenwand, Stoppuhr

Testziel: Uberpriifung der konditionellen Fahigkeiten
(Maximalkraftausdauer, Kraftausdauer)



6. Stufensteigen

i
po

Testaufbau
Fur den Test wird eine Langbank bendtigt.

Aufgabenstellung
Die Versuchsperson soll in einer Minute etwa 40 mal die Langbank besteigen.

Durchftihrungshinweise

Die Aufstiege auf die Bank sind so durchzufiihren, dal3 fur einen kurzen Moment die
Versuchsperson jeweils mit beiden Beinen mit durchgedrtickten Knien und mit beiden
FuRRen ganz auf der Bank steht. Die Lehrkraft gibt durch Zahlen (evtl. Gber Tonband)
den Rhythmus vor. Der Test kann auch als Gruppentest durchgefiihrt werden. Damit
der Puls schnell gefunden werden kann, empfiehlt es sich, mit einem Filzstift die
Mel3stelle zu markieren. Die Pulsmessungen werden jeweils zehn Sekunden vorge-
nommen und dann mit dem Faktor sechs multipliziert. Der Ruhepuls sollte im
Klassenzimmer oder vor dem Aufwérmen in der Sporthalle festgestellt werden. Hier
kbnnte auch das Pulsmessen gelibt werden.

MelRwertaufnahme / Bewertung

Pulsmessungen werden vor der Belastung (Ruhepuls) und zwei Minuten nach der
Belastung (Erholungspuls) vorgenommen und die ermittelten Werte in die Testkarte
eingetragen. Als Testwert wird die Differenz aus Erholungspuls und Ruhepuls einge-
tragen. Wenn mdglich, sollten bei unteren Jahrgangsstufen die Pulswerte vom Lehrer
bzw. von den Testhelfern gemessen werden. Unwahrscheinliche Werte sollten tber-
pruft werden.

Testmaterialien
Langbank, Stoppuhr, Filzstift

Testziel: Uberprifung der konditionellen Fahigkeiten (anaerobe
Ausdauerfahigkeit).
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Testauswertung

Die sechs Testaufgaben des MFT reprasentieren wesentliche Komponenten des kondi-
tionellen und koordinativen Fahigkeitsbereichs und spiegeln in ihrer Gesamtheit das
Niveau der allgemeinen koérperlichen Leistungsfahigkeit wider. Die fur die
Testerfassung und -auswertung erforderlichen Vorlagen sind auf den Seiten 19-21 der
Handreichung aufgefihrt.

Auswertungsbeispiel

Die Testergebnisse von Schilerin A (12 Jahre) werden in den Testerfassungsbogen
(siehe Seite 19) eingetragen. Mit Hilfe der geschlechtsspezifischen
Normierungstabellen fiir die Altersstufen 6-17 (siehe Seite 13-18) werden
anschlieBend die Testresultate (Rohwerte) von Schilerin A (12 Jahre) in T-Werte
transformiert. Anhand der gewonnenen T-Werte |3t sich mit Hilfe einer funfstufigen
Beurteilungsskala das personenbezogene Fahigkeitsniveau von Schiilerin A ermitteln
(Tabelle 1).

Beurteilungsskala mangelhaft | ausreichend | befriedigend gut sehr gut
T-Wert Skala -35 36 - 45 46 - 55 56 - 65 66 -

Tabelle 1: Beurteilungsskala

Als Grobdiagnose kann durch die Addition der T-Werte fur die sechs Testaufgaben und
anschlieBender Teilung durch sechs ein mittlerer Gesamtwert errechnet und mit Hilfe
dieser funfstufigen Skala beurteilt werden. Die Ergebnisse von Schilerin A werden in
Tabelle 2 (Grobdiagnose) dargestellt.

Testaufgabe Rohwerte T-Werte Beurteilung

1. Ballprellen 47 52 befriedigend
2. Zielwerfen 12 58 gut

3. Rumpf-/Huftbeugen -5 36 ausreichend

4. Standhochspringen 24 42 ausreichend

5. Halten im Hang 3 35 mangelhaft
6. Stufensteigen -4 58 gut

Summe der T-Werte = 281 Gesamtbeurteilung
mittlerer Gesamtwert (Summe:6) gerundet = 47 befriedigend

Tabelle 2: Grobdiabnose




Gesamtinterpretation

Die fahigkeitsbezogene Differentialdiagnose lafl3t im Gegensatz zur Betrachtung des
mittleren Gesamtwertes eine genauere Beurteilung der Schilerin A zu. Deshalb sollte
zur genaueren Beurteilung der Testergebnisse immer eine Profildiagnose (Tabelle 3)
erstellt werden.

Profildiagnose der Testergebnisse von Schiulerin A

T-Werte
Testaufgabe 30 20 50 60 70
1. Ballprellen kL
2. Zielwerfen ’,h
_—a"!—
3. Rumpf-/Htiftbeugen
4. Standhochspringen
5. Halten im Hang ‘-_I_
. ‘
6. Stufensteigen I ‘7
Bewertung X-S X

Tabelle 3: Profildiagnose

Die Schilerin A zeigt deutliche Mangel im Kraft- und Beweglichkeitsbereich, zufrieden-
stellende Leistungen bei der Prazisionsaufgabe ,Ballprellen® und gute Leistungen
beim ,Zielwerfen“ sowie beim ,Stufensteigen®.

Mit der Schulerin A sollte deshalb ganz besonders eine Kraft- und Beweglichkeits-
schulung durchgefuhrt werden. Aus der einschlagigen Fachliteratur kann der Lehrer
spezifische Ubungsvorschlage entnehmen und entsprechend den Voraussetzungen
seiner Schuler und der Rahmenbedingungen seines Unterrichts anpassen.

Mit Hilfe des MFT kann auch die Effektivitat eines eingeleiteten Ubungsprogrammes
Uberprift werden (siehe auch Allgemeine Hinweise).

Testevaluierung

Zur Weiterentwicklung des Miunchner-Fitnel3tests (MFT) bitten wir um die Rick-
sendung der Klassentesterfassungsbdgen (siehe Seite 21), in dem die von den
Schulern bei den sechs Testubungen erfal3ten Rohwerte (R) und T-Werte (T) eingetra-
gen werden.
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Normierungstabelle fiir Ubung 1: Ballprellen

mannlich weiblich

T- Alter (Jahre) T- Alter (Jahre)

Wert | 6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517| Wert|6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517
30 26 34 | 40 | 35 | 33 30 9 18 | 18 | 23 | 26 | 29
31 10 31 37 | 36 31 10 19 | 24 | 27 | 31
32 11 35 | 41 40 32 19 | 21 | 25 | 29 | 33 | 27
33 32 | 37 | 42 | 38 | 44 33 20 | 25 | 26
34 | 12 | 27 | 33 39 | 45 34 22 | 26 | 28 | 30
35 28 | 35 43 | 40 35 11 | 24 30 34 | 28
36 | 13 | 29 | 37 | 38 | 44 | 42 | 46 36 25 |27 | 32 | 31|35 | 29
37 31 | 39 46 47 37 28 35 | 36 | 30
38 | 14 | 36 | 42 | 39 | 48 | 43 | 48 38 | 12 | 26 | 30 | 33 37 | 31
39 | 15 | 37 | 43 | 41 | 49 56 39 |13 | 28 | 34 36 32
40 38 | 44 | 43 | 50 | 44 | 57 40 | 14 | 29 | 35 | 34 | 37 33
41 16 | 39 | 46 | 44 | 51 | 45 | 58 41 15 36 | 35| 38 | 38 | 34
42 40 | 47 | 45 | 52 | 46 42 16 | 30 | 37 | 36 | 39 | 39 | 35
43 | 17 | 42 | 48 | 46 | 53 | 47 43 | 18 | 31 | 38 | 38 |40 | 40 | 36
44 49 | 47 | 54 | 49 | 59 44 33 39 | 42 | 41 | 37
45 | 18 | 43 | 51 | 48 | 55 | 50 | 60 45 | 19 | 34 | 39 | 40 42
46 | 19 | 46 | 52 | 52 | 56 | 51 | 61 46 35 | 40 43 38
47 48 | 53 | 55 | 58 | 54 | 64 47 36 41 | 45 | 43 | 39
48 | 20 | 49 | 54 | 57 | 59 | 56 | 66 48 | 20 | 39 | 41 | 42 | 46 | 46 | 40
49 50 | 58 | 59 | 60 | 59 | 68 49 40 | 42 | 43 | 47 | 47
50 |21 |51 |59 |61 |61 61|70 50 42 | 43 | 44 | 48 | 48
51 53 | 60 | 62 | 62|62 |71 51 | 21 | 43 |44 | 45 | 49 | 51 | 41
52 | 22 | 55 | 61 | 63 | 63 74 52 45 | 45 | 47 | 50 | 54 | 46
53 |23 |5 | 63|65 |64 | 63| 75 53 | 22 46 | 48 | 51 47
54 57 | 65| 67 | 65 | 64 | 76 54 | 23 | 46 | 48 | 49 | 53 | 55 | 48
55 | 24 | 58 | 66 | 68 | 66 | 66 | 78 55 47 | 49 | 50 | 55 | 58
56 | 25 | 59 | 67 | 70 | 67 | 70 56 | 24 | 49 | 50 | 52 | 56 | 59
57 26 | 60 | 71 | 712 | 70 | 71 | 79 57 52 | 51 | 54 | 57 | 61 | 49
58 | 27 |62 | 73 | 72 | 71 | 74 | 84 58 53 | 52 | 5 | 60 | 62 | 50
59 | 28 | 63 | 75 | 74 | 72 | 76 | 86 59 | 25 | 54 | 54 | 57 | 62 | 65 | 52
60 | 29 (64 |76 | 75 | 74 | 77 | 87 60 55|59 | 63 | 68 | 54
61 | 30 (66 | 78 | 77 | 76 | 78 | 89 61 55 | 57|60 | 64 | 69 | 60
62 |31 |67 | 80| 78 84 | 90 62 | 26 | 56 | 59 | 62 | 66 66
63 | 32 | 70 | 81 | 80 | 77 | 85 63 57 | 62 | 66 | 67 | 70 | 75
64 | 34 | 72 | 83 | 83 | 78 64 58 | 64 | 69 | 72 | 71
65 | 37 | 79 |8 | 84 | 79 | 8 | 91 65 | 27 | 59 | 67 75 | 72 | 76
66 | 38 | 80 | 87 | 8 | 80 | 90 | 92 66 | 28 68 | 70 | 76 | 73
67 [ 39|81 |83 |91 |81 95|93 67 | 29 | 60 | 69 | 71 74 | 77
68 | 42 90 | 95 | 85 | 97 | 94 68 62 | 70 | 72 | 77 | 75
69 |43 | 82 | 93 | 96 | 86 | 98 | 95 69 [ 30 | 64 | 72 | 74 78
70 | 45 | 84 | 94 | 98 | 87 96 70 | 36 | 67 | 73 | 80 | 78 | 76
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Normierungstabelle fiir Ubung 2: Zielwerfen

mannlich weiblich
T- Alter (Jahre) T- Alter (Jahre)
Wert | 6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517| Wert|6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517
30 55| 6 | 65| 7 7,5 30 | 0,5 4.5 55| 4
31 65| 7 6,5 31 4 45| 6,5
32 75175 32 55| 5 |45 5
33 6 7 7 8 33 6
34 1 165 75195 34 1 55| 5 6 7
35 7 8 35 6 6 7
36 75| 8 36 | 1,5 6,5|55|65
37 7,5 8,5 37 6,5 6 75175
38 |15 8 9 10 38 6,5
39 8595 | 8 39 2 8
40 8 |85 40 7 7 7 7 8 |85
41 2 9 9 10 10,5 41 | 2,5 9
42 85195195 85| 11 42 3 |75|75|75|75 9,5
43 | 2,5 10,5 11,5 43 8 8 8,5
44 3 9 10 | 10 9 44 | 35| 8 85| 8 10
45 | 3,5 9,5 45 85| 9 |[85] 9
46 4 |195(10,5/10,5| 11 | 10 | 12 46 4 |85 9,5
47 11 10,5 47 9 95| 9 10
48 | 45| 10 11,5 12,5 48 (45| 9 9,5 10,5
49 10,5 11 (11,5 49 95]195 | 10 10,5
50 5 12 11 50 5 10 | 11 | 11
51 | 55| 11 (115 12 13 51 |55 10 {10,5 11,5
52 11,5 12,5 11,5 52 6 10 10,5 11,5
53 6 12 12 53 | 6,5 10,5 11 12
54 12 12,5 54 7 [10,5 11 12
55 | 6,5 12,5| 13 12,5/13,5 55 11 | 11 |115
56 7 13 56 | 7,5 11,5/12,5
57 12,5| 13 57 11,5
58 | 7,5 13,5/13,5| 13 58 8 |115 12 | 12 | 13
59 8 13,5 59 12 | 12 12,5
60 9 14 60 | 8,5 13,5
61 | 95| 13 14 | 14 13,5 61 9 |12,5/12,5/12,5
62 14 62 13 [12,5 13
63 14 63 | 9,5 14 |13,5
64 13,5 14,5 14,5 64 | 10 | 13 | 13 |13,5| 13
65 | 10 65 14
66 11 14,5 66 |10,5 14 14,5
67 14,5/14,5 67 14,5
68 |11,5 15 15 68 11 13,5 13,5
69 12 | 14 69 |11,5 15
70 12,5 70 | 12 14 |145| 14 | 15
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Normierungstabelle fur Ubung 3: Rumpf-/Hiftbeugen

mannlich weiblich

T- Alter (Jahre) T- Alter (Jahre)

Wert | 6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517| Wert|6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517
30 | -14 | -14 -16 | -15 | -20 | -16 30 | -11 -9 |-14|-12 | -14
31 -13 -15 -18 | -15 31 -9 -8 | -9 -7
32 |-13 | -11 -17 | -13 32 -8 -7 | -8 |-11 |-13| -6
33 -15 | -14 | -14 -10 33 -7 -6 -10 | -11 | -5
34 | -12 -13 -16 | -7 34 6| -9|5|-7|-8|-9]| -4
35 -14 -13 -5 35 -5 | -8 -6 | -7 | -7 | -3
36 | -11 -13 | -12 | -12 | -15 | -2 36 6| 4| -5|-6|-5]|-2
37 |-10|-10|-11 | -11 | -10 37 -4 3| 4|54 -1
38 | -8 | -9 |-10 38 | -3 | -5 2| 4| -2
39 -7 | -8 -10| -9 | -14 | -1 39 -4 | -2 -1 0
40 | 6 | -7 | 9| -8 | -8 |-13 40 -3 -1
41 -7 | -7 | -7 | -10 41 -2 -1 0 0 -1 1
42 5| -6 | -6 -6 | -8 0 42 -1 ] -2 0 1 0
43 3| -5|-5)|-6]|-5]|-7 43 -1 1 2 1 2
44 4|1 -4 -5|-4]| -6 44 0 2 3 1 3
45 2|1 -3|-3|-4]|-3|-4 1 45 0 2
46 2 | -2 -2 46 1 3 2 3
47 -1 -1 -3 -1 | -3 2 47 1 4 3 4 4
48 -1 -2 -2 3 48 2 4 4 5
49 0 0 -1 0 -1 4 49 2 5 6 5
50 0 1 0 5 50 3 5 5 7
51 1 1 1 6 51 3 6 6 8 6
52 2 1 2 0 2 7 52 4 4 6 9 7
53 3 3 3 2 53 5 5 7 7 10
54 2 1 4 8 54 7 8 11 8
55 4 3 4 2 3 55 6
56 5 9 56 6 8 8 9 12
57 5 4 5 3 4 10 57 7 9 13| 9
58 4 6 11 58 7 8 9 10 | 14
59 6 5 6 7 5 12 59 9 10 15
60 6 5 8 6 | 13 60 | 8 10 | 11 10
61 7 6 8 14 61 10 11 | 12 11
62 7 7 62 9 11 | 12 | 13 12
63 8 8 8 7 9 9 63 11 13 | 14 13
64 9 10 8 10 | 15 64 13 | 12 16 | 14
65 | 10 9 9 65 | 10 13 15
66 11 10 | 10 66 11 | 14 14 | 15 | 17
67 12 | 10 11 | 11 67 12 14 16
68 11 11 | 11 | 12 68
69 12 69 13 | 15 15 | 17 | 18
70 13 70 15 18 | 19
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Normierungstabelle fur Ubung 4: Standhochspringen

mannlich weiblich
T- Alter (Jahre) T- Alter (Jahre)
Wert | 6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517| Wert|6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517
30 | 10 | 19 17 26 30 20 22
31 19 | 20 28 31 | 8 | 20 20
32 11 20 | 20 22 32 21
33 | 12 21 33 21 22 | 21
34 | 13 21 | 22 29 34 9 21 22
35 |14 | 20 | 21 | 22 | 23 | 23 35 11 | 22 23
36 22 | 23 30 36 22 23
37 23 | 24 | 24 | 24 | 31 37 12 23
38 | 15 | 21 25 | 25 | 25 | 32 38 | 13
39 24 | 26 | 26 | 26 | 33 39 23 24
40 22 27 | 27 | 34 40 23 | 23 24 | 24 | 25
41 25 | 27 28 41 14
42 16 | 23 28 | 29 | 35 42 15 24 | 25 | 25
43 26 | 28 | 29 | 30 | 36 43 24 | 24 27 | 26
44 | 17 30 | 32 | 38 44 | 16 25 | 26
45 24 | 27 | 29 | 31 | 34 45 25 | 26 | 27 | 28
46 | 18 28 | 30 | 33 | 37 | 39 46 25 28 | 29 | 27
47 25 34 40 47 27 30
48 | 19 29 | 31 38 48 | 17 | 26 | 26 29 | 31 | 28
49 26 32 | 35| 39 | 41 49 28
50 | 20 | 27 | 30 | 33 | 36 | 40 | 42 50 | 18 | 27 | 27 30 | 32
51 28 34 | 37 43 51 28 | 29 | 31 | 33 | 29
52 29 | 31 39 44 52 19 | 28 | 29 32 | 34
53 | 21 35 | 40 | 41 | 45 53 29 30 | 33 30
54 30 | 32 | 36 | 41 46 54 35
55 33 42 | 42 | 47 55 [ 20 | 30 | 30 | 31 | 34 31
56 | 22 | 31 37 43 | 49 56 | 21 35 | 36 | 32
57 32 | 34 | 38 | 43 | 44 57 31 37 | 37 | 34
58 | 23 | 33 44 | 45 | 50 58 | 22 | 31 32 36
59 | 24 35 |39 | 45 | 46 | 51 59 32 38 | 38
60 36 47 52 60 | 23 | 32 33
61 | 25 | 34 49 61 33 | 33 | 34 39
62 37 | 40 47 | 53 62 | 24 | 34 35 | 39 37
63 | 26 | 35 41 | 50 | 48 63 34 | 36
64 38 49 | 54 64 35 | 35 40
65 | 27 | 36 | 39 | 42 | 51 | 50 | 55 65 36 | 39 | 37 | 40 | 41 | 38
66 | 28 | 38 43 | 52 | 52 | 56 66 | 25 | 37 38 | 41
67 | 29 | 39 44 | 57 | 53 | 57 67 40 | 39 | 42 | 42 | 39
68 | 30 | 41 | 40 | 45 | 58 | 55 | 58 68 41 | 40 | 43
69 41 59 59 69 | 26 | 38 42 | 44 40
70 42 60 60 70 41 | 42 | 43 43
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Normierungstabelle fir Ubung 5: Halten im Hang

mannlich weiblich
T- Alter (Jahre) T- Alter (Jahre)
Wert | 6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517| Wert|6-9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 |1517
30 4 30
31 3 1 1 2 2 31 1
32 4 3 32 2 2
33 33 3 1
34 2 2 5 5 34 2
35 4 2 35 | 2 3 1
36 6 | 4 36 4 3 2
37 5 3 3 7 6 37 2
38 3 4 4 8 7 38 4 4 3 2
39 5 9 5 9 39 5 3
40 6 5 11 40 3 4
41 4 6 6 10 6 13 41 5 4 3 5
42 7 7 11 7 14 42 6 5
43 7 8 9 13| 9 15 43 6 5
44 5 8 10 | 18 44 4 7 4
45 10 9 10 | 14 | 11 45 7 6 6 6
46 6 11 11 | 15 | 12 | 19 46 8 8 5
47 7 13|10 | 12 | 16 | 14 | 23 47 5 9 9 7 7
48 8 14 | 11 | 14 | 18 | 15 | 25 48 11 | 10 8 6 7
49 16 | 12 | 15 | 21 | 16 | 26 49 6 12 9 8 8
50 9 17 | 14 | 16 | 23 | 17 | 28 50 7 13 | 11 9 7 9
51 10 | 18 | 16 | 17 | 24 | 20 | 30 51 12 | 10 | 10 | 8
52 17 | 18 | 27 | 22 | 32 52 8 14 | 13 | 11 | 12 9 10
53 11 {19 | 18 | 19 | 30 | 24 | 35 53 9 14 | 12 | 13 | 10
54 |12 | 20 | 19 | 22 | 31 | 25 | 39 54 |10 |15 | 15|15 |14 | 11 | 11
55 22 | 22 | 23 | 32 | 28 5 112 |16 | 16 | 16 | 15 | 13 | 12
56 | 13 | 23 | 23 | 25 40 56 | 13 | 17 | 18 | 18 14 | 13
57 14 | 24 | 25 | 27 | 33 | 29 | 41 57 19 | 19 | 19 | 16 | 16
58 25 |27 | 30 | 35 | 30 | 42 58 20 |1 20 | 20 | 17 | 17 | 14
59 15 |27 | 29 | 31 | 38 | 32 | 44 59 14 | 21 | 23 | 21 | 18 | 19
60 | 16 | 28 | 30 | 34 | 40 | 35 60 22 | 25 | 22 | 19 15
61 18 | 29 | 32 | 39 | 45 | 36 61 26 | 26 | 23 | 21 | 20
62 | 21 | 32 | 35 | 42 | 55 | 37 | 45 62 15|28 | 27 | 24 | 22 | 21
63 | 26 | 35 | 37 | 44 | 64 | 40 | 47 63 | 17 | 31 |29 | 25 |24 | 25 | 16
64 | 27 | 38 | 40 | 47 | 65 | 44 | 54 64 30 26 | 27
65 | 28 | 41 | 43 | 49 | 67 | 45 | 56 65 | 18 | 32 | 34 | 26 | 30 17
66 | 31 | 42 | 44 | 53 | 69 | 48 | 59 66 | 20 | 33 | 35 | 27 | 31 | 28
67 | 32 | 44 | 48 | 56 | 70 | 51 | 61 67 |22 |34 |36 |28 | 32| 32| 18
68 | 36 | 47 | 52 | 59 | 71 | 54 | 62 68 | 23 | 35| 37|29 | 36 | 35
69 |39 |48 | 54 | 63 | 72 | 57 | 63 69 |24 |40 | 39 | 30 | 37 | 39 | 19
70 | 42 | 49 | 55 | 64 | 74 | 61 | 64 70 44 | 41 | 31 | 38 | 41

17



Normierungstabelle fur Ubung 6: Stufensteigen
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Testerfassungsbogen

Name, Vorname

1. Ballprellen

Gesamtpunktzahl

2. Zielwerfen

1. Versuch

2. Versuch

3. Versuch

4. Versuch

5. Versuch

Gesamtpunktzahl

3. Rumpf-/Huftbeugen

Differenz (cm)

4. Standhochspringen

Differenz (cm)

5. Halten im Hang

Zeit (Sekunden)

6. Stufensteigen

Ruhepuls

Erholungspuls

Differenz Erholungpuls - Ruhepuls
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Testauswertungsbogen

Name, Vorname

Testaufgabe

Rohwerte

T-Werte

Beurteilung

1. Ballprellen

2. Zielwerfen

3. Rumpf-/Huftbeugen

4. Standhochspringen

5. Halten im Hang

6. Stufensteigen

Summe der T-Werte =

Gesamtbeurteilung

mittlerer Gesamtwert (Summe:6) gerundet =

Profildiagnose der Testergebnisse

T-Werte

Testaufgabe

30

40

50

60 70

1. Ballprellen

2. Zielwerfen

. Rumpf-/Hiftbeugen

3
4. Standhochspringen

5. Halten im Hang

6. Stufensteigen

Bewertung
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Klassentesterfassungsbogen

Zur Weiterentwicklung des MFT bitten wir um die Rucksendung der
Klassentesterfassungsbégen, in dem die von den Schilern bei den sechs
Testibungen erfal3ten Rohwerte (R) und T-Werte (T) eingetragen werden.

Schuler-
nummer

Geschlecht
(m/w)

Alter
(Jahre)

Ubung 1

R

T

R

Ubung 2

T

Ubung 3

R

T

Ubung 4
RI|IT

R

Ubung 5

T

Ubung 6

R

T
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Schule:

Datum:

Lehrkraft:
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