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Praktische	  VORPRÜFUNG	  für	  die	  Externistenmatura	  

aus	  Bewegung	  und	  Sport	  	  	  

	  

Die	  praktische	  Leistungsüberprüfung	  setzt	  sich	  aus	  folgenden	  Teilprüfungen	  zusammen:	  

	  

1)	  Grundlegende	  Bewegungshandlungen:	  	  

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

	  

2)Könnens-‐	  und	  Leistungsorientierte	  Bewegungshandlungen	  

Alle	  angeführten	  Kriterien	  aus	  Punkt	  2)	  sind	  bei	  den	  drei	  Teilbereichen	  Leichtathletik,	  
Schwimmen	  und	  Boden-‐	  und	  Gerätturnen	  zu	  erfüllen.	  Bitte	  die	  Wahlmöglichkeiten	  beachten!	  

Wichtiger	  Hinweis	  zu	  den	  könnens-‐	  und	  leistungsorientierten	  Bewegungshandlungen:	  	  

Eine	  Woche	  vor	  dem	  ausgeschriebenen	  Durchführungstermin	  gibt	  es	  eine	  öffentliche	  Auslosung	  in	  
der	  Direktion	  der	  Externistenprüfungsstelle	  (Termin	  siehe	  Homepage).	  	  	  
Zwei	  der	  drei	  	  angeführten	  Disziplinen	  (Leichtathletik,	  Schwimmen,	  Boden-‐	  und	  Gerätturnen)	  
werden	  gezogen.	  Bei	  der	  darauffolgenden	  Prüfung	  werden	  danach	  nur	  diese	  zwei	  Disziplinen	  (z.B:	  
Schwimmen	  und	  Leichtathletik)	  abgeprüft.	  
Das	  Ergebnis	  der	  Auslosung	  wird	  auf	  die	  Homepage	  der	  Externisten	  gestellt.	  	  

	  

3)	  Spielorientierte	  Bewegungshandlungen:	  

Am	  Tag	  der	  Prüfung	  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	  abgeprüft.	  

	  

	  

	  

Folgende	  Sportutensilien	  sind	  unbedingt	  mitzunehmen:	  

	  Sportbekleidung	  für	  die	  Halle:	  

Gerätturnen:	  eng	  anliegende	  Hose	  (kurz	  oder	  lang)	  und	  anliegendes	  Shirt.	  

Ballspiele:	  Sporthose,	  T-‐Shirt	  und	  Hallenschuhe	  

Sportbekleidung	  für	  Außenanlage:	  

Leichtathletik:	  von	  der	  Jahreszeit	  abhängig:	  Jacke,	  Überhose,	  kurze	  oder	  lange	  Hose,	  T-‐Shirt,	  Pullover,	  
Outdoorschuhe	  

Schwimmen:	  

Eng	  anliegende	  Schwimmhose	  bzw.	  Badeanzug,	  Badehaube,	  Schwimmbrille	  

	  

Treffpunkt	  für	  die	  Prüfung:	  

BG/BRG	  Zehnergasse	  Wiener	  Neustadt,	  Zehnergasse	  15,	  2700	  Wiener	  Neustadt	  

Treffpunkt	  bei	  den	  Garderoben	  der	  Sporthalle	  
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1) Grundlegende	  Bewegungshandlungen	  
	  

a) 20m	  Sprint	  	  
Schwerpunkt	  der	  überprüften	  Fähigkeiten:	  Sprint-‐Schnelligkeit	  	  

Durchführung:	  Hochstart	  mit	  Startkommando.	  Es	  stehen	  2	  Versuche	  zur	  Verfügung.	  	  
	   Mindestlimit:	  	  	   ♀: 2,8	  sec. 

♂:	  2,4	  sec.	  
	  
	  
b) Bumeranglauf	  (genormter	  Hindernislauf	  mit	  Hürden)	  

Schwerpunkt	  der	  überprüften	  Fähigkeiten:	  Koordination,	  Schnelligkeit	  	  

Durchführung:	  Der	  Parcours	  (vgl.	  Abb.)	  ist	  gegen	  den	  Uhrzeigersinn	  so	  rasch	  wie	  
möglich	  zu	  durchlaufen.	  Der	  Rundlauf	  beginnt	  mit	  einer	  Rolle	  vorwärts	  auf	  der	  
Matte,	  Umlaufen	  der	  Mittelstange,	  Sprung	  über	  eine	  Hürde	  und	  unmittelbares	  
Durchkriechen	  derselben,	  usw.	  Die	  Hürdenhöhe	  wird	  der	  Körpergröße	  
angepasst.	  Zwei	  Durchgänge.	  Beim	  Umwerfen	  der	  Hürde	  oder	  Mittelstange	  ist	  
der	  Versuch	  ungültig.	  	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 15,5	  sec. 

♂:	  14,5	  sec.	   	   	  

	  
	  
c) Seilklettern	  

Schwerpunkt	  der	  überprüften	  Fähigkeiten:	  Kraft	  obere	  Extremitäten,	  Koordination	  	  
	  
Durchführung:	  
Frauen:	  Klettern	  mit	  Beinschluss	  aus	  dem	  Stand.	  Endmarke	  auf	  5m	  Höhe.	  
Männer:	  Hangeln	  ohne	  Beinschluss	  aus	  dem	  Stand.	  Endmarke	  auf	  5m	  Höhe.	  	  	  
Die	  Höhe	  gilt	  dann	  als	  erreicht,	  wenn	  mit	  einer	  Hand	  das	  über	  der	  Endmarke	  befindliche	  Seil	  
deutlich	  gefasst	  wird.	  	  2	  Versuche.	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 16,0	  sec. 

♂:	  14,0	  sec.	  

	  
	  
d) 12	  –	  Minutenlauf	  

Schwerpunkt	  der	  überprüften	  Fähigkeiten:	  aerob/anaerobe	  Lauf-‐Ausdauer	  	  
	  
Durchführung:	  Ein	  Dauerlauf	  über	  12	  Minuten	  ist	  in	  der	  Halle	  zu	  absolvieren,	  
dabei	  sollen	  möglichst	  viele	  Runden	  gelaufen	  werden.	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 31	  Runden 

♂:	  33	  Runden	  
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2) Könnens-‐	  und	  leistungsorientierte	  Bewegungshandlungen	  
	  
a) Leichtathletik	  

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

	  
Weit-‐	  oder	  Hochsprung	  

Weitsprung	  
Jeder	  Kandidatin/jedem	  Kandidaten	  stehen	  nach	  dem	  Einspringen	  maximal	  3	  Versuche	  für	  das	  
Erreichen	  einer	  regelkonformen	  Sprungweite	  zur	  Verfügung.	  Absprung	  innerhalb	  der	  
Absprungzone.	  	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀:  3,50m     ♂:	  4,40m 
	  
Hochsprung	  
Jeder	  Kandidatin/jedem	  Kandidaten	  stehen	  nach	  dem	  Einspringen	  maximal	  5	  Versuche	  für	  das	  
Erreichen	  einer	  regelkonformen	  Sprunghöhe	  zur	  Verfügung.	  	  
Gesteigert	  wird	  in	  5	  cm-‐Schritten.	  Die	  individuelle	  Anfangshöhe	  kann	  von	  jeder	  
Teilnehmerin/jedem	  Teilnehmer	  frei	  gewählt	  werden.	  Wird	  eine	  gewählte	  Höhe	  bei	  drei	  
Versuchen	  nicht	  überquert,	  stehen	  keine	  weiteren	  Versuche	  mehr	  zur	  Verfügung.	  	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 1,15m   ♂:	  1,35m	  

	  
	  

Kugelstoß	  oder	  Speerwurf	  
Kugelstoß	  
Mit	  einer	  3,00-‐kg-‐Kugel	  (Frauen)	  bzw.	  einer	  6,00-‐kg-‐Kugel	  (Männer)	  soll	  regelkonform	  eine	  
möglichst	  große	  Stoßweite	  erreicht	  werden.	  	  3	  Versuche	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 6,50m   ♂:	  7,50m	  

Speerwurf	  
Mit	  einem	  600g-‐Speer	  (Frauen)	  bzw.	  einem	  800g-‐Speer	  (Männer)	  soll	  regelkonform	  eine	  
möglichst	  große	  Wurfweite	  erreicht	  werden.	  	  3	  Versuche	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 15,00m   ♂:	  24,00m	  

	  
	  

60m-‐Sprint	  oder	  60m-‐Hürden	  
60m-‐Sprint	  
Eine	  60	  m-‐Strecke	  soll	  möglichst	  schnell	  durchlaufen	  werden.	  Start	  mit	  Startmaschine.	  2	  
Versuche.	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 9,7sec   ♂:	  8,5	  sec	  
	  
60m	  Hürden	  
Eine	  60	  m-‐Strecke	  mit	  6	  Klapphürden	  (gepolstert)	  soll	  möglichst	  schnell	  durchlaufen	  werden.	  
Während	  des	  ganzen	  Laufes	  sind	  die	  vorgegebenen	  Bahnen	  einzuhalten,	  es	  ist	  nicht	  erlaubt,	  
die	  Beine	  an	  der	  Hürde	  seitlich	  vorbeizuführen	  oder	  die	  Hürden	  bewusst	  umzuwerfen.	  	  
-‐	  Hürdenhöhe:	  Frauen	  0,762	  m;	  Männer	  0,914	  m	  
-‐	  Abstand	  zwischen	  den	  Hürden:	  Frauen	  7,00	  m;	  Männer	  8,00	  m	  
-‐	  Anlauf	  zur	  1.	  Hürde:	  Frauen	  12,00	  m;	  Männer	  13,00	  m	  
Mindestlimit:	  	  	   ♀: 13,0	  sec   ♂:	  11,5	  sec	  
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b) Schwimmen	  

I) 100m	  Brust	  oder	  100m	  Kraul	  	  Zeitschwimmen	  	  
Mindestlimit:	  	  	   100m	  Brust:	  	   ♀: 2:05,0	  min  ♂:	  1:55,0	  min	  

	  	   	   	   	   100m	  Kraul:	   ♀: 1:45,0	  min  ♂:	  1:35,0	  min	  
	  

II) Techniküberprüfung	  in	  der	  nicht	  gewählten	  Lage	  	  
	  
	  
c) Boden-‐	  und	  Gerätturnen	  

Korrekte	  Ausführung	  der	  folgenden	  Übungen	  an	  drei	  von	  vier	  Geräten:	  
Frauen:	  
Sprung:	  	   Kasten	  quer	  -‐	  Hocke	  	  
Reck:	  	   Aufschwung,	  Umschwung,	  Unterschwung	  
Balken:	  	   beliebiger	  Aufgang,	  Standwaage,	  Schrittsprung,	  ½	  Drehung,	  Wechselschritt	  –	  

Pferdchen,	  beliebiger	  Abgang	  
Boden:	  	   Rolle	  vorwärts,	  Handstand	  abrollen,	  Strecksprung	  mit	  ½	  Drehung,	  Rolle	  rückwärts,	  

Rad	  links	  und	  Rad	  rechts	  
	  

Männer	  
Sprung:	  	   Kasten	  quer	  -‐	  Hocke	  
Reck:	  	   Aufschwung,	  Umschwung,	  Unterschwung	  
Barren:	  	  	   Aufgang,	  Schwungstemme	  vorwärts,	  Oberarmstand,	  Abrollen	  in	  den	  Grätschsitz,	  

beliebiger	  Abgang	  
Boden:	  	   Rolle	  vorwärts,	  Handstand	  abrollen,	  Strecksprung	  mit	  ½	  Drehung,	  Rolle	  rückwärts	  

über	  den	  flüchtigen	  Handstand,	  Rad	  links	  und	  Rad	  rechts	  
	  

	  
	  
	  

3) Spielorientierte	  Bewegungshandlungen	  

	  

Korrekte	  Ausführungen	  der	  folgenden	  Grundelemente	  in	  den	  vorgegebenen	  Spielsportarten:	  

a) BASKETBALL	  
Passen,	  Dribbling,	  Wurf,	  Korbleger	  

	  
b) HANDBALL	  

Passen,	  Dribbling,	  Schlagwurf,	  Sprungwurf	  
	  
c) VOLLEYBALL	  

Oberes	  und	  unteres	  Zuspiel,	  Smash,	  Service	  
	  

	  

	  	  

	  


