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Praktische VORPRUFUNG fiir die Externistenmatura

aus Bewegung und Sport

Die praktische Leistungstberprifung setzt sich aus folgenden Teilpriifungen zusammen:

1) Grundlegende Bewegungshandlungen:

Basistiberprifungen in den Bereichen Schnelligkeit, Koordination, Kraft und Ausdauer.

2)Kdnnens- und Leistungsorientierte Bewegungshandlungen

Alle angefiihrten Kriterien aus Punkt 2) sind bei den drei Teilbereichen Leichtathletik,
Schwimmen und Boden- und Geratturnen zu erfiillen. Bitte die WahImdglichkeiten beachten!

Wichtiger Hinweis zu den kénnens- und leistungsorientierten Bewegungshandlungen:

Eine Woche vor dem ausgeschriebenen Durchfiihrungstermin gibt es eine 6ffentliche Auslosung in
der Direktion der Externistenpriifungsstelle (Termin siehe Homepage).

Zwei der drei angefiihrten Disziplinen (Leichtathletik, Schwimmen, Boden- und Geratturnen)
werden gezogen. Bei der darauffolgenden Prifung werden danach nur diese zwei Disziplinen (z.B:
Schwimmen und Leichtathletik) abgepriift.

Das Ergebnis der Auslosung wird auf die Homepage der Externisten gestellt.

3) Spielorientierte Bewegungshandlungen:

Am Tag der Prifung werden vor Ort (BG/BRG Zehnergasse Wiener Neustadt) kurz vor der
Abnahme der spielorientierten Bewegungshandlungen zwei von den drei Balldisziplinen
(Volleyball, Basketball, Handball) ausgelost und abgeprift.

Folgende Sportutensilien sind unbedingt mitzunehmen:

Sportbekleidung fiir die Halle:

Geratturnen: eng anliegende Hose (kurz oder lang) und anliegendes Shirt.
Ballspiele: Sporthose, T-Shirt und Hallenschuhe

Sportbekleidung fiir AuBenanlage:

Leichtathletik: von der Jahreszeit abhingig: Jacke, Uberhose, kurze oder lange Hose, T-Shirt, Pullover,
Outdoorschuhe

Schwimmen:

Eng anliegende Schwimmhose bzw. Badeanzug, Badehaube, Schwimmobrille

Treffpunkt fir die Prifung:

BG/BRG Zehnergasse Wiener Neustadt, Zehnergasse 15, 2700 Wiener Neustadt
Treffpunkt bei den Garderoben der Sporthalle
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1) Grundlegende Bewegungshandlungen

20m Sprint
Schwerpunkt der Gberpriften Fahigkeiten: Sprint-Schnelligkeit

Durchfiihrung: Hochstart mit Startkommando. Es stehen 2 Versuche zur Verfligung.

Mindestlimit: Q: 2,8 sec.
3:2,4 sec.

Bumeranglauf (genormter Hindernislauf mit Hlrden)
Schwerpunkt der Gberpriften Fahigkeiten: Koordination, Schnelligkeit

Durchflihrung: Der Parcours (vgl. Abb.) ist gegen den Uhrzeigersinn so rasch wie
moglich zu durchlaufen. Der Rundlauf beginnt mit einer Rolle vorwarts auf der
Matte, Umlaufen der Mittelstange, Sprung lGber eine Hiirde und unmittelbares
Durchkriechen derselben, usw. Die Hiirdenhohe wird der KérpergroRe
angepasst. Zwei Durchgdnge. Beim Umwerfen der Hiirde oder Mittelstange ist
der Versuch ungiiltig.
Mindestlimit: Q: 15,5 sec.

& 14,5 sec.

Seilklettern
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Schwerpunkt der Giberpriften Fahigkeiten: Kraft obere Extremitaten, Koordination

Durchfihrung:
Frauen: Klettern mit Beinschluss aus dem Stand. Endmarke auf 5m Hoéhe.

Mdnner: Hangeln ohne Beinschluss aus dem Stand. Endmarke auf 5m Héhe.

Die Hohe gilt dann als erreicht, wenn mit einer Hand das liber der Endmarke befindliche Seil

deutlich gefasst wird. 2 Versuche.
Mindestlimit: Q: 16,0 sec.
& 14,0 sec.

12 — Minutenlauf
Schwerpunkt der tberpruften Fihigkeiten: aerob/anaerobe Lauf-Ausdauer

Durchfihrung: Ein Dauerlauf Gber 12 Minuten ist in der Halle zu absolvieren,
dabei sollen moglichst viele Runden gelaufen werden.
Mindestlimit: Q:31 Runden

J': 33 Runden
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2) Konnens- und leistungsorientierte Bewegungshandlungen

a)

Leichtathletik
In der Leichtathletik ist ein Dreikampf zu absolvieren, wobei jeweils aus zwei vorgegebenen
Disziplinen gewdhlt werden kann.

Weit- oder Hochsprung
Weitsprung
Jeder Kandidatin/jedem Kandidaten stehen nach dem Einspringen maximal 3 Versuche fir das
Erreichen einer regelkonformen Sprungweite zur Verfligung. Absprung innerhalb der
Absprungzone.
Mindestlimit: Q: 3,50m 3:4,40m

Hochsprung

Jeder Kandidatin/jedem Kandidaten stehen nach dem Einspringen maximal 5 Versuche fir das
Erreichen einer regelkonformen Sprunghdhe zur Verfligung.

Gesteigert wird in 5 cm-Schritten. Die individuelle Anfangshoéhe kann von jeder
Teilnehmerin/jedem Teilnehmer frei gewahlt werden. Wird eine gewahlte Hohe bei drei
Versuchen nicht Giberquert, stehen keine weiteren Versuche mehr zur Verfiigung.
Mindestlimit: Q:1,15m 3:1,35m

KugelstoR} oder Speerwurf
Kugelsto
Mit einer 3,00-kg-Kugel (Frauen) bzw. einer 6,00-kg-Kugel (Manner) soll regelkonform eine
moglichst grof3e StoRweite erreicht werden. 3 Versuche
Mindestlimit: Q:6,50m &:7,50m

Speerwurf

Mit einem 600g-Speer (Frauen) bzw. einem 800g-Speer (Manner) soll regelkonform eine
moglichst grolle Wurfweite erreicht werden. 3 Versuche

Mindestlimit: Q:15,00m &:24,00m

60m-Sprint oder 60m-Hiirden

60m-Sprint

Eine 60 m-Strecke soll moglichst schnell durchlaufen werden. Start mit Startmaschine. 2
Versuche.

Mindestlimit: Q:9,7sec 3: 8,5 sec

60m Hiirden

Eine 60 m-Strecke mit 6 Klapphirden (gepolstert) soll moglichst schnell durchlaufen werden.
Wahrend des ganzen Laufes sind die vorgegebenen Bahnen einzuhalten, es ist nicht erlaubt,
die Beine an der Hiirde seitlich vorbeizufiihren oder die Hiirden bewusst umzuwerfen.

- Hirdenhohe: Frauen 0,762 m; Manner 0,914 m

- Abstand zwischen den Hiirden: Frauen 7,00 m; Manner 8,00 m

- Anlauf zur 1. Hiirde: Frauen 12,00 m; Manner 13,00 m

Mindestlimit: Q:13,0 sec 3: 11,5 sec
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b) Schwimmen

) 100m Brust oder 100m Kraul Zeitschwimmen
Mindestlimit: 100m Brust: Q:2:05,0 min &:1:55,0 min
100m Kraul: ~ 9: 1:45,0 min &:1:35,0 min

) Techniklberprifung in der nicht gewahlten Lage

) Boden- und Geratturnen

Korrekte Ausfiihrung der folgenden Ubungen an drei von vier Geraten:

Frauen:
Sprung:
Reck:

Balken:

Boden:
Manner
Sprung:
Reck:

Barren:

Boden:

Kasten quer - Hocke

Aufschwung, Umschwung, Unterschwung

beliebiger Aufgang, Standwaage, Schrittsprung, %2 Drehung, Wechselschritt —
Pferdchen, beliebiger Abgang

Rolle vorwarts, Handstand abrollen, Strecksprung mit % Drehung, Rolle riickwarts,
Rad links und Rad rechts

Kasten quer - Hocke

Aufschwung, Umschwung, Unterschwung

Aufgang, Schwungstemme vorwarts, Oberarmstand, Abrollen in den Gratschsitz,
beliebiger Abgang

Rolle vorwarts, Handstand abrollen, Strecksprung mit % Drehung, Rolle riickwarts
Uber den flichtigen Handstand, Rad links und Rad rechts

3) Spielorientierte Bewegungshandlungen

Korrekte Ausfiihrungen der folgenden Grundelemente in den vorgegebenen Spielsportarten:

a) BASKETBALL
Passen, Dribbling, Wurf, Korbleger

b) HANDBALL
Passen, Dribbling, Schlagwurf, Sprungwurf

) VOLLEYBALL
Oberes und unteres Zuspiel, Smash, Service
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