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Ablauf Sporteignungstest für die Sportklasse 

 

Für eine mögliche Aufnahme in die Sportklasse Jahrgang 5 des Gymnasiums Papenburg ist der 
Nachweis der Schwimmfähigkeit (Schwimmabzeichen Bronze) sowie die Teilnahme an einem 
speziellen Sporteignungstest verbindlich. Dieser Test dient der Überprüfung der allgemein-
sportlichen Voraussetzungen. Die Zusammenstellung der Übungen ist so gewählt, dass 
möglichst verschiedene sportmotorische Fähigkeiten geprüft werden. Durchgeführt werden 
solche Testübungen, die in ihrer Gesamtheit eine weitgehende klare Bewertung der sportlichen 
Leistungsfähigkeit ermöglichen und für die in der Mehrzahl Vergleichswerte für Kinder in dieser 
Altersklasse vorliegen. Insgesamt besteht der Sporttest aus den sieben angegebenen Übungen:  

 

Übungen des Sportmotorischen Tests 

Testaufgabe Getestete motorische Fähigkeit 

20m-Sprint 
Schnelligkeit à Reaktionsfähigkeit, 

Beschleunigungsfähigkeit 

Standweitsprung Kraft à Schnellkraft, Maximalkraft 

Seilspringen 
Schnelligkeit, Koordination und Ausdauer à 
Zyklische Schnelligkeit, Kopplungsfähigkeit, 

Schnelligkeitsausdauer 

Unterarmstütz Kraft à Kraftausdauer 

Hindernisparcours 
Schnelligkeit, Koordination à 

Aktionsschnelligkeit, Orientierungsfähigkeit, 
Kopplungsfähigkeit 

Ball werfen und fangen 
Koordination à Kinästhetische 

Di[erenzierungsfähigkeit 

10-Minuten-Lauf Ausdauer à Mittelzeitausdauer 
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20 m-Sprint 

 

Eine 20 Meter lange Laufstrecke ist mit Start- und Zielmarkierung versehen. Die 
Teststrecke soll möglichst schnell durchlaufen werden. Das Startkommando 
lautet: „Fertig – Los“. Jedes Kind läuft einzeln und startet aus dem Hochstart. 
Jede Testperson hat zwei Versuche.  

 

Standweitsprung 

 

Der Absprung erfolgt ohne Anlauf mit beiden Füßen von der Sprunglinie. Die 
Fußstellung muss parallel und auf gleicher Höhe sein. Die Testperson darf in 
der Vorbereitungsphase des Sprungs vorwärts und rückwärts Schwung holen, 
hierbei dürfen sich die Füße jedoch nicht ganz vom Boden lösen. Gemessen 
wird vom hintersten Abdruck (z.B. Ferse oder Handabdruck) parallel zu 
Absprunglinie. Jede Testperson hat zwei Versuche. 

 

Seilspringen 

 

Die Testperson springt 30 Sekunden so oft wie möglich mit dem Springseil 
(eigenes darf mitgebracht werden). Dabei sollen die Sprünge gleichmäßig, 
sauber und fehlerfrei ausgeführt werden. Jeder korrekte ausgeführte Sprung 
wird gezählt. Ziel ist es, in der vorgegebenen Zeit möglichst viele Sprünge zu 
scha[en. Fehlversuche dürfen korrigiert werden, die Zeit läuft jedoch weiter. 
Jede Testperson hat zwei Versuche. 

 

Unterarmstütz 

 

Die Testperson beginnt in Bauchlage und stützt sich dann auf die Unterarme, 
sodass sich die Ellenbogen direkt unter den Schultern befinden. Anschließend 
wird der Körper angehoben, bis er eine gerade Linie von Kopf bis zu den Füßen 
bildet. Die Zeit läuft, sobald die Position eingenommen ist. Gemessen wird, 
wie lange die Haltung korrekt gehalten werden kann, ohne durchzuhängen, das 
Becken zu heben oder den Boden zu berühren. Jede Testperson hat einen 
Versuch. Maximale Dauer: 2 Minuten 
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Hindernisparcours (Kasten-Bumerang-Lauf) 

 

Der Testparcours soll in der richtigen Reihenfolge möglichst schnell 
überwunden werden. Jede Testperson hat einen Probelauf, bei dem der 
Testleiter versucht eventuelle Orientierungsschwierigkeiten durch gezielte 
Korrekturen und Führung der Testperson zu beheben. Die Testperson beginnt 
auf das Kommando: „Fertig-Los“. Jede Testperson hat nach dem Probelauf 
einen Versuch. Nach dem Start ist folgende Reihenfolge einzuhalten: 

Nach dem Start ist folgende Reihenfolge einzuhalten: 
• Hochstart 
• Stange nach rechts umlaufen zum Kastenteil 1 
• über das Kastenteil 1 springen und durch das 

Kastenteil 1 zurückkriechen  
• Stange nach rechts umlaufen zum Kastenteil 2 
• über das Kastenteil 2 springen und durch das 

Kastenteil 2 zurückkriechen  
• Stange nach rechts umlaufen zum Kastenteil 3  
• über das Kastenteil 3 springen und durch das 

Kastenteil 3 zurückkriechen  
• Stange nach rechts umlaufen 
• Lauf über die Ziellinie  

 

Ball werfen und fangen 

 

Die Testperson steht hinter einer Wurflinie und wirft einen kleinen Ball an die 
Wand (Abstand zur Wand: 1,5m). Der Ball muss so geworfen werden, dass er 
nach dem Abprall hinter der Wurflinie wieder gefangen wird und nicht den 
Boden berührt. 

Die Übung dauert 30 Sekunden. Ziel ist es, in dieser Zeit so viele Würfe und 
Fänge wie möglich auszuführen. 
Falls ein Ball wegrollt oder nicht gefangen wird, dürfen die bereitliegenden 
Ersatzbälle (5 Stück) verwendet werden. Jede Testperson hat einen Versuch. 

 

10-Minuten-Lauf 

 

Die Testperson läuft auf einem abgesteckten Rundkurs und versucht zehn 
Minuten lang mit erhöhter, konstanter Geschwindigkeit zu laufen. Gehen sollte 
möglichst vermieden werden.  

 


