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Agenda

• Definition Motorik und motorische Fähigkeiten

• Differenzierung sportartspezifischer Anforderungsprofile und Fertigkeiten

• Sensible Entwicklungsphasen

• Nutzen sportmotorischer Tests

• Erläuterung der sportmotorischen Testbatterie YOUNG ATHLETES

• Auswertung und Interpretation der Ergebnisse anhand eines Beispiels

• Q&A



Motorik - Motorische Fähigkeiten

„Gesamtheit aller Steuerungs- und Funktionsprozesse, welche der 
Haltung und Bewegung zu Grunde liegen.“

Bös & Mechling (1983)

• Differenzierung Fähigkeiten und Fertigkeiten
• Einteilung motorischer Fähigkeiten



Motorik - Motorische Fähigkeiten

Abbildung 1: Systematisierung motorischer Fähigkeiten nach Bös (2001)



Differenzierung sportartspezifischer 
Anforderungsprofile und Fertigkeiten

Abbildung 2: Komponenten sportlicher Leistungsfähigkeit nach Weineck (2005)



• 0-4 J.  - Erstes Breitenwachstum 
• 0-9/10 J. - Erstes Längenwachstum 
• 9/10-11/14 J. - Zweites Breitenwachstum 
• 11/14-15/18 J. - Zweites Längenwachstum 
• ab ca.15/16 J. - Drittes Breitenwachstum 

Sensible Entwicklungsphasen



Sensible Entwicklungsphasen
Lebensphase Altersspanne (Lebensjahre) Phase der…
Mittleres Kindesalter 6./7. bis 9./10. raschen Fortschritte in der 

motorischen Lernfähigkeit 
Spätes Kindesalter weibl. 10./11. bis 11./12. 

männl. 10./11. bis 12./13. 
besten motorischen 
Lernfähigkeit in der Kindheit 

Frühes Jugendalter weibl. 11./12. bis 13./14. 
männl. 12./13. bis 14./15. 

Umstrukturierung von 
motorischen Fähigkeiten und 
Fertigkeiten 

Spätes Jugendalter weibl. 13./14. bis 17./18. 
männl. 14./15. bis 18./19. 

sich ausprägenden 
geschlechts- spezifischen 
Differenzierung, 
fortschreitenden 
Individualisierung und 
zunehmenden Beständigkeit 

Tabelle 1: Motorische Entwicklungsphasen vgl. Meinel, K. & Schnabel, G. (2007)



Sensible Entwicklungsphasen
Fähigkeiten Altersspanne 

6./7. – 9./10.
Altersspanne 
10./12. -1 2./13.

Altersspanne 
12./13. – 14./15.

Altersspanne 
14./15. – 16./18.

Fertigkeiten- und Techniklernen

Reaktionsfähigkeit

Gleichgewichtsfähigkeit

Orientierungsfähigkeit

Differenzierungsfähigkeit

Schnelligkeitsfähigkeit

Maximalkraft

Schnellkraft

Aerobe Ausdauer

Anaerobe Ausdauer

Tabelle 2: Modell sensibler Phasen vgl. Martin et al. (1999) 



• Erfassung des sportlichen Leistungszustandes
• Quantitative Aussage über den Grad individueller 

Merkmalsausprägungen
• Ist- und Soll-Zustand ➔ Trainingssteuerung
• Entwicklungsverlauf und Fortschritt

Nutzen sportmotorischer Tests



Testverfahren Getestete motorische Fähigkeit Primär beanspruchte Muskulatur

20 m Sprint Schnelligkeit ➔
Aktionsschnelligkeit

Untere Extremitäten

5-0-5 Agility Test Schnelligkeit und Agilität Untere Extremitäten

Standweitsprung Horizontal Sprung- und Schnellkraft Untere Extremitäten

Single Leg Hop Unilaterale Sprung- und Schnellkraft Untere Extremitäten

Jump and Reach Vertikale Sprung- und Schnellkraft Untere Extremitäten

Medizinballstoß Schnellkraft ➔ Ventrale Kette Obere Extremitäten

Rumpfkrafttest Grundkraft Rumpfmuskulatur ➔ 
Ventrale Kette

Obere und untere Extremitäten, 
Rumpfmuskulatur

Shuttle Run Ausdauer ➔ Aerobe Ausdauer Untere Extremitäten, Herz-Kreislauf-
System

Testbatterie YOUNG ATHLETES



Auswertung und Interpretation der 
Ergebnisse anhand eines Beispiels

















Questions & Answers
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