Ordnung Gber den Nachweis sportmotorischer Fahigkeiten und
Fertigkeiten fir das Studium im Fach Sport

Anlage 1: Prifungsteile

25.09.2008 8.01.00 Nr.9 S.1

Anlage 1

I. Anforderungen zum Bestehen der Eignungspriifung (Erstgrenze)

1. Ausdauer

3000 m Bahnlauf

2. Kraftausdauer
2.1 Schwimmen (100 m Freistil)

2.2 Klimmzughang

3. Schnellkraft
3.1 Jump & Reach
3.2 Medizinballwurf

4. Koordination unter Prazisionsanforderungen

Bewegungsformen zur Musik

5. Koordination unter Zeitdruck

Wiener Koordinationsparcours

— Anforderungen —
mannlich weiblich
13:25 min 15:16 min
2:00 min 2:10 min
35s 20s

50 cm 38 cm
9,50 m 6m

Aufgabe erfullt

35 Sek.

6. Koordination unter erh6hter muskuldrer Beanspruchung

Schwingen im Querstitz

38 Sek.

Aufgabe erfillt
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AUSDAUER
(Laufen)

Testaufgabe

Auf einer Rundbahn eine Langstrecke innerhalb einer vorgegebenen Zeit laufen.

Testbeschreibung

Die Testpersonen starten in Gruppen und laufen 3000 m (7,5 Runden auf einer 400-m-

Bahn). Nach jeder Runde werden die Zwischenzeiten angesagt. Die Gesamtzeit wird

ermittelt. Jede Testperson hat einen Versuch.

Messung

Die Gesamtzeit wird in Minuten und vollen Sekunden ermittelt.

Testaufbau

Die benutzte Rundbahn muss vermessen sein (Distanz in vollen Metern).

Testmaterialien
Startnummern

Geeichte Stoppuhren

Wertung
Die Minimalanforderungen lauten:

Frauen: 3000 m in 15:16 min
Manner 3000 m in 13:25 min
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KRAFTAUSDAUER
(Schwimmen)

Testaufgabe

Die 100-m-Strecke innerhalb einer vorgegebenen Zeit in der Stilart Freistil schwimmen.

Testbeschreibung

Die Stilart Freistil bedeutet, dass die Schwimmer den Schwimmstil frei wahlen dirfen.

Es wird in Gruppen gestartet. Der Start erfolgt mit einem Startsprung. Das
Startkommando lautet — langgezogener Pfiff: Schwimmer nehmen ihre Platze auf dem
hinteren Teil der oberen Plattform des Startblockes ein; Kommando — , Auf die Platze”:
Schwimmer nehmen sofort ihre Startstellung vorn auf dem Startblock ein; Startsignal
(Schuss, Hupe, Pfiff): wenn alle Schwimmer ruhig stehen.

Beim Wenden und beim Zielanschlag kann der Schwimmer die Wand mit jedem
beliebigen Teil seines Korpers berihren. Ein Anschlag mit der Hand ist nicht
vorgeschrieben. Der Abstoll muss von der Wand ausgefiihrt werden. Es ist nicht erlaubt,
einen Schritt am Boden des Beckens zu machen oder sich vom Boden abzustoBen. Stehen
auf dem Boden fiihrt nicht zur Disqualifikation (Zeitmessung lauft weiter). Ein Schwimmer
muss seinen Wettkampf in derselben Bahn durchfiihren, in der er gestartet ist.

Es ist keinem Schwimmer erlaubt, Hilfsmittel zu benutzen oder zu tragen, die ihm helfen
konnen, seine Geschwindigkeit, seinen Auftrieb oder seine Ausdauer zu erhohen.
Behindert ein Schwimmer einen anderen, wird er disqualifiziert. Die letzten noch zu
schwimmenden Bahnen werden auf jeder Bahn durch ein akustisches Zeichen (Pfeife,
Hupe, Glocke 0.4.) bekannt gegeben.

Messung

Die Gesamtzeit wird in Minuten und vollen Sekunden ermittelt.

Testmaterialien

Stoppuhren

Startsignal

Wertung

Die Minimalanforderungen lauten:
Stilart Freistil Frauen 2:10 min

Manner 2:00 min
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KRAFTAUSDAUER
(Klimmzughang)

Testaufgabe

Die Klimmzughangposition moglichst lange halten.

Testbeschreibung
Die Testperson hdngt sich mit schulterbreit angesetzten Handen an die Reckstange. Mit
Unterstitzung des Testleiters oder einer weiteren Person zieht sie den Koérper hoch, bis
die Kinnspitze die Stange beriihrt. Sofort, nachdem die Klimmzugposition erreicht ist,
entfernt sich der Testleiter und startet die Stoppuhr. Er sollte sich in nachster Nahe
aufhalten, um gegebenenfalls Hilfestellung beim Abgang leisten und Verletzungen

vermeiden zu kbnnen.

Messung

Gemessen wird die Haltezeit in Sekunden.

Testaufbau
Bendtigt wird eine ausreichend befestigte Reckstange 0.3., die die Testperson mit den
Handen umgreift und vom Boden aus mit ausgestreckten Armen erreichen kann. Zur

Vermeidung von Verletzungen sollte der FuBboden mit Matten ausgelegt sein.

Testmaterialien
Stoppuhr
Reckstande

Gymnastikmatten

Wertung

Die Minimalanforderungen bei gestreckter Kérperhaltung lauten:
Frauen: 20 s

Manner: 35 s
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SCHNELLKRAFT
(Jump & Reach)

Testaufgabe

Aus dem parallelen Stand mit beidbeinigem Absprung so hoch wie moglich springen.

Testbeschreibung
Die Testperson steht seitlich zur Wand. Die Fingerkuppen sind mit Kreide oder Magnesia
bestrichen. Die Testperson streckt den Arm in die Hohe und markiert mit der Spitze des
Mittelfingers die Reichhdhe. Anschliefend tritt die Testperson ca. 20 cm von der Wand
weg und stellt sich seitlings zur Wand auf. Dann springt die Testperson beidbeinig mit
einer einmaligen Ausholbewegung nach oben und markiert an der Wand die Sprunghéhe

am hochsten Punkt.

Messung
Es wird die Differenz zwischen Reichhohe und Sprunghdhe in Zentimetern gemessen.

Jede Testperson hat zwei Versuche. Der beste Versuch wird gewertet.

Testaufbau

Zur Testdurchfiihrung sind keine speziellen Vorbereitungen notig.

Testmaterialien
Malband
Kreide oder Magnesia

Kasten zum Messen

Wertung
Die Minimalanforderungen lauten:
Frauen: 38 cm

Manner: 50 cm
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SCHNELLKRAFT
(Medizinballwurf)

Testaufgabe
Aus dem parallelen Stand, mit beidarmigem Abwurf ,Uberkopf” einen 2 kg schweren

Medizinball GUber eine bestimmte Distanz nach vorne werfen.

Testbeschreibung
Die Testperson steht mit beiden FifRen vor der Abwurflinie, die FifRe sind hiftbreit
voneinander entfernt. Beim Abwurf kann mit dem Koérper nach hinten Schwung geholt
werden, die Fullstellung darf dabei allerdings nicht verdandert werden. Wahrend des
Versuchs dirfen die Flile den Boden nicht verlassen, ein Abheben der Fersen ist nicht
gestattet.

Jede Testperson hat zwei Versuche.

Messung
Gemessen wird die Entfernung von der Abwurflinie bis zum ersten Bodenkontakt des
Medizinballs. Die Weite wird auf 10 cm genau gemessen, ggf. wird aufgerundet. Der beste

Wurf aus den zwei Versuchen wird gewertet.

Testaufbau
Es wird eine Abwurflinie festgelegt. Senkrecht zu dieser wird in Wurfrichtung ein
Malband (20 m) ausgelegt und mit Klebeband am Boden fixiert. Die Nullmarkierung ist an

der Vorderkante der Abwurflinie.

Testmaterialien
MafRband
Medizinball 2kg
Klebeband oder Kreide

Wertung
Die Minimalanforderungen lauten:
Frauen: 6,00 m

Manner: 9,50 m
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KOORDINATION UNTER PRAZISIONSANFORDERUNGEN
(Bewegungsformen zur Musik)

Testaufgabe
Versuchen Sie die beschriebene Bewegungsabfolge ohne Unterbrechung in Anpassung an

die Musik zu absolvieren.

Testbeschreibung (Bewegungsabfolge)

Zahlzeiten Bewegungsbeschreibung Raumweg

1-16 Hupfen® in verschiedenen Bewegungsrichtungen frei
(vorwarts, riickwarts, seitwarts) in Anpassung an eine
rhythmische Vorlage

in der Gruppe, frei im Raum

17-24 8 mal vorwarts hiipfen l
25-32 8 mal riickwarts hiipfen T
33-40 4 mal seitwarts mit rechts beginnend nach rechts, 4 mal

seitwarts mit links beginnend nach links (= Seitgalopp
rechts und links)

A

v

41 -44 2 mal Seitgalopp rechts (mit rechts nach rechts), %
Drehung, 2 mal Seitgalopp links (mit links nach links)

45 -48 2 mal Seitgalopp links (mit links nach links), %2 Drehung, 2
mal Seitgalopp rechts (mit rechts nach rechts) > >

Messung
Zwei Wertungsversuche. Zwei Priiferinnen oder Priifer begutachten die Einhaltung der

Aufgabenstellung.

Testmaterialien

Audiogerat

Wertung
Die Minimalanforderung lautet:

Ein gelungener Versuch im Bewegungsfluss ohne Unterbrechung

! Hiipfen hat einen punktierten Bewegungsrhythmus und erfolgt Giber zwei Bodenkontakte (RRLL)
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KOORDINATION UNTER ZEITDRUCK
(Wiener Koordinationsparcours)

Testaufgabe
Versuchen Sie, die nachfolgend in der Skizze aufgezeigte Hindernisstrecke so schnell wie

moglich zu bewaltigen. Bei Fehlern muss der entsprechende Aufgabenteil wiederholt

werden.
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T 0
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040 m
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r . e @ @ .9
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P, LI . _\_F, .
| | L |
2m &y > Wegdes Pb.

Testbeschreibung
(1) Rolle riickwarts — Rolle vorwarts auf Bodenmatten.
(2) (Umsprung oder Umtreten) 360°-Drehung um die Koérperlangsachse.
(3) Balancieren (iber eine umgedrehte Langbank von 3 Metern.
(4) Achterlauf um zwei durch ein Gummiseil in Kniehthe miteinander verbundene
Stander: Bei einer Schleife ist das Seil zu unterlaufen und bei der anderen zu

Uberspringen.
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(5) Slalomrollen: Der in einem Gymnastikring bereitliegende Medizinball ist mit den
Hdnden oder FiiBen slalomartig um vier in gleichen Abstanden aufgestellte Kegel zu rollen
und wieder in dem Ring abzulegen.

(6) Kreuzsprungkombination: Die Testperson nimmt die Ausgangsstellung ,Linker FuR an
der Position 0“ ein und Uberspringt entsprechend der Zahlenfolge jeweils mit dem
dulReren Bein, also kreuzweise, das mittlere Feld, bis sie mit dem neunten Sprung
beidbeinig and er Position 9/10 zum Stand kommt.

(7) Karreehlipfen: Das Quadrat ist entsprechend der Skizze durch Hiipfen auf einem Bein
je einmal nach vor- und rickwarts, rechts, links und vorwarts, also finfmal, zu
Uberspringen.

(8) Hindernisklettern: Der seitgestellte Stufenbarren ist so zu bewaltigen, dass der
vordere niedere Holm untertaucht und der hintere héhere Holm uberklettert wird. Die

Holme sollen den gréoBtmaoglichen Abstand erhalten.

Messung

Zwei Wertungsversuche, die von zwei Priiferinnen oder Priifern begutachtet werden.
Zeitnahme in ganzen Sekunden; Beginn mit Startzeichen, Ende ist der akustisch

wahrnehmbare Niedersprung vom Barren.

Testmaterialien

Matten, Langbank (3m), Zauberschnur, 2 Stander, 1 Gymnastikreifen, 1 Medizinball (2kg),

Hitchen (Kegel), Stufenbarren, Klebeband.

Wertung

Die Minimalanforderungen lauten:
Frauen: 0:38 min

Manner: 0:35 min
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KOORDINATION UNTER ERHOHTER MUSKULARER BEANSPRUCHUNG
(Schwingen im Querstiitz)

Testaufgabe

Schwingen im Querstitz

Testbeschreibung

Das Schwingen im Querstilitz besteht aus Vor- und Rickschwung und ist gekennzeichnet
durch einen Wechsel von (leicht) liberstreckter zu (leicht) gebeugter Kérperhaltung. Zu
Beginn des Vorschwungs befindet sich die Hifte in einer aktiven Uberstreckung
(Vorspannung). Sobald die Hifte die Hande passiert hat, beginnt der Beinschwung
vorhoch. Hierbei wird die Schulter zum Ausgleich nach hinten verlagert. Zu Beginn des
Rickschwungs der Beine hat der Korper eine leichte Hiiftbeugung. Sobald die Hiifte die
Hande passiert, folgt ein Beinschwung riickhoch und die Schulter wird zeitgleich nach
vorne verlagert.

Die Ubung wird aus dem VierfiiRlerstand vorlings geturnt. Im Umkehrpunkt des
Vorschwungs beginnt der erste Schwung. Das Gerat wir im Umkehrpunkt des letzten
Schwungs verlassen.

Manner turnen 5 Schwiinge; Frauen turnen 3 Schwiinge

Messung
Zwei Wertungsversuche. Zwei Priiferinnen oder Priifer begutachten die Einhaltung der
Aufgabenstellung. Bewertungskriterien sind:
Aktiver Stiitz, deutliche Schulterverlagerung, Korper im Vor- und Riickschwung (ber

Stangenhohe, Abgang im Riickschwung

Testaufbau

Es wird ein Parallelbarren aufgebaut (Hohe und Breite sind jeweils individuell

einzustellen).

Testmaterialien
Barren

Turnmatten

Wertung
Die Minimalanforderung lautet:

Ein gelungener Versuch im Bewegungsfluss ohne Unterbrechung.
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