Erfassungsbogen

Motorischer Test fiir Nordrhein-Westfalen

Name/ID:

Geburts-
datum:

Testdatum:

Testort:

Einrichtung,

Gruppe

20 m-Sprint

* Erklarung

* Kein Probeversuch

* 2 Durchgéange

* Externer Starter

* Zeitnahme auf Hohe der Ziellinie

Balancieren riickwarts

¢ Erklarung und Demonstration

* Pro Balken: 1x vor- und 1x riickwarts zur
Probe, dann 2 Durchgange

* Der 1. Schritt zahlt nicht

¢ Max. 8 Punkte pro Durchgang

Seitliches Hin- u. Herspringen

¢ Erklarung und Demonstration

* 5 Probespriinge

¢ 2 Durchgange a 15 sec

* 1 Minute Pause zwischen Durchgéngen

Rumpfbeuge

¢ Ohne Schuhe!

¢ Erklarung und Demonstration

* Kein Probeversuch

* 2 Durchgéange

* Finger Uber FuRsohle = Negativer Wert (-);
Finger unter FuRRsohle = Positiver Wert

Liegestiitz

* Erklarung und Demonstration
* 2 Probeversuche
* 1 Durchgang a 40 sec

Sit-ups

¢ Erklarung und Demonstration
* 2 Probeversuche
* 1 Durchgang a 40 sec

Standweitsprung

* Erklarung und Demonstration
* Kein Probeversuch
e 2 glltige Versuche

6-Minuten-Lauf

e Erklarung
* Kein Probeversuch
* Vorher Schniirsenkel kontrollieren!

Durchgang1:

6cm-Balken
1. __ Schritte

2. Schritte

Durchgang 1:

___ Springe

Durchgang 1:

Durchgang 1:

cm

Ministerium fir Familie, Kinder,
Jugend, Kultur und Sport
des Landes Nordrhein-Westfalen

Durchgang 2:

4,5cm-Balken

1. Schritte
2. Schritte

Durchgang 2:

___ Sprunge

Durchgang 2:

Durchgang 2:

cm

Anzahl der Runden:

Reststrecke:

O mannlich

Geschlecht: O weiblich

GroRe:

Gewicht:

3cm-Balken

1.
2.

Schritte
Schritte
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Bester
Durchgang:

Summe
aller Schritte:

______Schritte

Mittelwert:

Bester
Durchgang:

+/-
,___¢cm

Anzahl:

Anzahl:

Bester
Durchgang:
cm

Gesamt-

strecke:
(Anzahl der Runden x
54) + Restmeter



