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Absolvierte Ubungen / Limits ,,Drei aus Vier”

Steiermark

ZPE
ARGE

Bewegung & Sport Stelermark

Datum:

Klasse:

Schule:

Name des/der Schiler/ - in:

L htathletik

Ausdauer

Knnrdination

BRONZE

SILBER

GOLD

Auftauchen
eines
Gegenstandes

(@)

Freistil
50m

(@)

Tauchen
10m

(@)

Riicken
schwimmen
25m

(@)

Tauchen
und
Auftauchen

(@)

2 Schwimm
techniken

(@)

Kopfsprung

vom Startsockel

(@)

Riicken
schwimmen

(@)

Strecken
tauchen
15m

(@)

Kopfsprung
vom 3m-Brett

(@)

3 Schwimm
techniken
je 25 m, ohne Pause

(@)

Transport
schwimmen

(@)

60m Lauf

(@)

Weitsprung

(@)

Hochsprung

(@)

Schlagball oder
Vortexwurf
KugelstoRen

(@)

60m Lauf

(@)

Weitsprung

(@)

Hochsprung

@)

Schlagballoder
Vortexwurf
KugelstoRen

©)

60m Lauf

(@)

Weitsprung

(@)

Hochsprung

(@)

Schlagballoder
Vortexwurf
KugelstoRen

(@)

Boden:
Wechselschritt
rechts und links

®)

Reck:
stiitz
Felgabschwung.

©)

Kasten
Hockwende

®)

Boden
Rolle vorwirts

®)

Boden
Rolle vorwirts —
Strecksprung -
Rolle riickwiirts

@)

Reck
Felgaufschwung

@)

Sprung
Hocke tber den
brusthohen Kasten

®)

Ringe
Sturzhang 10
Sekunden halten

®)

Boden
Rad oder
Handstand

®)

Reck
Felg.- oder
Miihlumschwung

@)

Kasten
Hocke dber den
Kasten

®)

Klettern:
Seil oder
Kletterstange

®)

Laufen
8 Minuten

®)

Dauer
schwimmen:
10 Minuten

@)

Rad fahren:
30 Minuten

®)

Wandern
oder
Langlaufen

®)

Laufen
12 Minuten

(@)

Dauer
schwimmen
15 Minuten

(@)

Rad fahren
45 Minuten

(@)

Wandern
oder
Langlauf

(@)

Laufen
20 Minuten

®)

Dauer
schwimmen:
25 Minuten

®)

Rad fahren:
60 Minuten

®)

Wandern
oder
Langlaufen

®)

Zielwurf

(@)

Slalomdribbeln

o)

Werfen Fangen

(@)

Werfen
Drehen
Fangen

O

Zielwurf

)

Slalom
dribbling

)

Werfen —

Fangen
Einhandiger Wurf

@)

Werfen -
Fangen

©)

Zielwurf

®)

Slalomdribbeln

‘mit Torschuss

O

Werfen Fangen

®)

Werfen
Fangen

O

Seilspringen:
10 Wiederholungen

@)

Hopserlauf
ca 9m vorwarts

0]

Balancieren

@)

Rhythmuslauf

(0]

Seilspringen
15

Wiederholungen
beidbeinig

®)

Hopserlauf
Ca.9m riickwarts

®)

verkehrte
Langbank

(@)

Reifenreihe aus 8
Reifen:

@)

Seilspringen

®)

Rhythmuslauf

®)

Balancieren

®)

Rhythmuslauf
mit Reifenbahn

®)




AUS ,Drei aus Vier (272 = uummn )

ARGE

Bewegung & Sport Steiermark

Was bedeutet 3 aus 4?
,Drei aus Vier” ist ein Schulsportabzeichen fir 10 — 14 Jahrige. Es besteht aus drei Kategorien: Gold, Silber und Bronze.
Jungere oder dltere Schilerinnen und Schiiler, kdnnen das Schulsportabzeichen noch nicht oder nicht mehr erwerben.

Was ist zur Erreichung des Abzeichens zu tun?
Flr das Schulsportabzeichen missen in samtlichen Disziplinen (Schwimmen, Leichtathletik, Gerateturnen, Ausdauer, Ball und Koordination)
je drei der vier angegebenen Ubungen gezeigt bzw. je drei der vier Limits erreicht werden. Als bestanden gilt eine sichere Grobform.

In welchem Zeitraum miissen die Ubungen gezeigt bzw. die Limits erbracht werden?
Die Leistungsabnahme muss innerhalb der 5. bis 8. Schulstufe erfolgen.
Das bedeutet, dass Leistungen aus der 5. Schulstufe bis in die 8. Schulstufe ,mitgenommen® werden kénnen.

Wann gibt es Bronze, Silber und Gold?
Uber die Kategorie entscheidet die leichtest bestandene Sparte.
Beispiel: 1 Sparte Gold. 4 Sparten Silber und 1 Sparte Bronze berechtigt zum Abzeichen in Bronze.

Wer kann dieses Abzeichen abnehmen?
Abnahmeberechtigt sind Lehrerinnen und Lehrer, die Bewegung und Sport an einer 6ffentlichen Schule oder einer Schule mit
Offentlichkeitsrecht unterrichten.

Wie sind die Ergebnisse zu melden?

Die Zahl der abgelegten Bronze-, Silber- bzw. Goldabzeichen sind von Priifungsberechtigten an die Bildungsdirektion (Mail:
andreas.hausberger@bildung-stmk.gv.at) zu schicken. Die Urkunden kénnen selbst ausgedruckt werden
https://www.bildung-stmk.gv.at/unterricht/sport/schulsportabzeichen.html.Preis je Medaille: 2 €

Miissen die Leistungsstufen hintereinander abgelegt werden?

Nein. Talentierte Jugendliche kénnen gleich das Silber- oder Goldabzeichen ablegen.



mailto:andreas.hausberger@bildung-stmk.gv.at
https://www.bildung-stmk.gv.at/unterricht/sport/schulsportabzeichen.html
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Bronze

— Steiermark
ERFORDERLICHE MINDESTLEISTUNGEN - Bronze ~ ARGE
Schwimmen Leichtathletik Geratturnen Ausdauer Ball Koordination
. Zielwurf:
AN IS 60 m Lauf Mit beliebigem Ball aus
Gegenstandes . Boden: o
aus dem Sorun Madchen: 11 sec Wechselschritt Laufen ca. 7 m Entfernung das Seilspringen:
prung Burschen: 10,60 sec 8 Minuten Basketballbrett bei 10 10 Wiederholungen

Wassertiefe ca. 2 m

rechts und links

Versuchen mind. 7 mal
mittels Kernwurf treffen.

Reck: Slalomdribbeln mit
Freistil "Weltsprung Stiitz Dauerschwimmen: beI!eblgem Ball: Hopserlauf
—50 m Madchen: 3,10 m Felgabschwung 10 Minuten 9 m mit Hand (prellen) ca.9m
Burschen: 3,40 m (schulterhohes oder FuB (fihren) um 5 vorwarts
Reck) Richtungsbojen
Werfen — Fangen:
Kasten (brusthoch) M;ilrk;z:i:t?in(:;uéagllm Balancieren:
Tauchen Hochsprung Hockwende Rad fahren: . . Uber 1 verkehrte
. gegen die Wand werfen R
10 m 1m (Rheuterbrett) 30 Minuten L 1 Langbank vorwarts
und beidhandig vor dem .. .
R und riickwarts gehen
Korper fangen.
(5 mal hintereinander)
Schlagball- od.
Vortexwurf Werfen — Drehen - Rhythmuslauf:
Madchen: 15 m Wandern Fangen Reifenreihe aus 8
. . Burschen: 20 m 2 Stunden Einen beliebigen Ball Reifen: Durchlaufen
Riickenschwimmen: Boden . . .
25 m oder Rolle vorwsrts oder hochwerfen, eine ganze mit zwei Kontakten
KugelstoR Langlaufen Drehung und den Ball mit (links - rechts oder
Madchen: 3 kg 20 Minuten beiden Handen fangen. rechts -links) pro

Burschen: 4 kg
5m

(3 von 5 Versuchen)

Reifen
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ERFORDERLICHE MINDESTLEISTUNGEN - Silber
Schwimmen Leichtathletik Geratturnen Ausdauer Ball Koordination
10 m Str%chen und Zielwurf
Auftauchen eines 60m Lauf Boden" Laufen Mit beliebigem Ball aus ca. 10 Seﬂsgrlngen.
—_— a1 Rolle vorwirts — r— m Entfernung das 15 Wiederholungen
Gegenstandes aus dem Midchen: 10,20 sec 12 Minuten . A
- . Strecksprung - Basketballbrett mittels beidbeinig
Schwimmbecken Burschen: 9,60 sec .. - .
S Rolle riickwérts Kernwurf bei 10 Versuchen
Wassertiefe jeweils ca. 2 m .
mind. 7 mal treffen
Slalomdribbling
. . Je 9 mal mit der linken und der
2 Schwimmtechniken: Weitsprung: Dauerschwimmen rechten Hand (prellen) oder mit
5.0 m d.er ersten gnd e n Médchen: 3,60 m Reck Felgaufschwung "~ 15Minuten dem linken und rechtem Fuf3 Hopserlauf sef’lauf"
einer zweiten Schwimmtechnik : . : ca. 9 m riickwirts
ohne Pause schwimmen Burschen: 3,80 m (fiihren) einen Basketball OQer
Fuflball um 5 Richtungsbojen
fithren
Werfen — Fangen
Silber Einhindiger Wurf : Balancieren:
Hochsprune: Sprung: 5 mal links und 5 mal rechts tiber verkehrte Langbank
Kopfsprung Mm'm Hocke iiber den Rad fahren: mit einem beliebigem Ball aus gehen, dabei ein
vom Startsockel Burschen: 1’20 m brusthohen Kasten - 45 Minuten 3 m 5 mal gegen die Wand Handgerit (z.B. Ball)
T quer (Rheuterbrett) werfen (Kernwurf) und mind. 4 mal iiber Kopf
beidhéndig vor dem Korper hoch werfen
fangen.
Schlagball- od.
Yortexwurf:
Madchen: 24 m Wandern Werfen - Fangen
. . Burschen: 30 m . 3 Stunden Beliebigen Ball hochwerfen Rhythmuslauf:
Riickenschwimmen Ringe: N oy . - .
- oder oder und im Sitzen mit beiden Reifenreihe aus 8 Reifen:
25m . Sturzhang 10 Sekunden w . )
e Avaaet Kugelstof3: it (Fis) Langlauf Hénden fangen Durchlaufen mit drei
Maidchen: 3 kg 30 Minuten 3 mal bei 5 Versuchen Kontakten pro Reifen
Burschen: 4 kg
6 m
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ARGE
ERFORDERLICHE MINDESTLEISTUNGEN - Gold
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Steiermark

Schwimmen Leichtathletik Geratturnen Ausdauer Ball Koordination
Zielwurf: Se¥ls ringen.
L 10 Wiederholungen
Mit einem Basketball aus 6 S
60 m Lauf: Boden: N " einbeinig rechts, 10
Streckentauchen T — Laufen: Wiirfen 3 mal in den . O
Madchen: 9,50 sec Rad oder Handstand- - Wiederholungen einbeinig
15 m : 20 Minuten Basketballkorb treffen . .
Burschen: 9,00 sec abrollen L. links, 10 Wiederholungen
(beliebiger Abstand) D
beidbeinig (alles ohne
Unterbrechung)
Slalomdribbling mit
M . Rhythmuslauf:
Je 9 m einen Handball mit 3 mal Anfersen
Kopfsprung Weitsprung: Reck: . . linker und rechter Hand prellen .
- Dauerschwimmen: : O T 3 mal Skipping —
vom 3 m-Brett Madchen: 3,90 m Felgumschwung rr—— oder einen Fufiball mit linkem
. 25 Minuten 3 mal Anfersen —
Burschen: 4,10 m oder Mithlumschwung und rechtem Fufl um 5 .
. . . . 3 mal Skipping, usw.
Richtungsbojen fithren mit .
. mindestens 20 m
abschliefendem
Torschuss/Torwurf
Gold Werfen — Fangen:
Je 5 mal hintereinander einen Balancieren:
3 verschiedenen Hochsprung: Sprung: Rad fahren: beliebigen Ball von einer Matte | Verkehrte Langbank auf
Schwimmtechniken Madchen: 1,20 m Hocke iiber den 1 Stunde * aus mind. 5 m mit linker und Gymnastikstaben:
Je 25 m, ohne Pause Burschen: 1,30 m schulterhohen Kasten rechter Hand gegen die Wand 1 Lange vorwirts und
werfen und mit beiden Héanden riickwirts gehen
auf der Matte wieder fangen.
g - .
Schiaghall- od Werfen — Fangen:
Vortexwurf: Mit rechter und linker Hand
Maédchen: 30 m Wandern o — 4 n die Wand Rhythmuslaufen:
Transportschwimmen Burschen: 40 m Klettern: 4 Stunden erf:1,1uun dg}fegiedhéinili im Reifenreihe aus 8 Reifen:
25 m einen Partner ziehen oder Seil oder Kletterstange oder Sprune fangen £ 1.Reifen ein Kontakt,
Kugelstof§ ganz hinauf klettern Langlaufen prung fang . 2. Reifen zwei Kontakte,
.. - Waurfentfernung: 5 m .
Médchen: 3 kg 45 Minuten o 3. Reifen 1 Kontakt, usw.
Beliebiger Ball
Burschen: 4 kg

8§ m

Je 5 Wiederholungen




Wertungsblatt (Schwimmen und Leichtathletik)

Datum:

Anzahl der Schiler*innen:

Schule:

Klasse:

Leichtathletik
Ubungen Gold

U4

Wg [98TY
"PO W [[8qSEYOS

U3

wey Sunidsyooy

U2

wi‘y < Sunidsyopm

(s Ioyun) w9

Leichtathletik
Ubungen Silber

W 98Ty
"PO W [[BqSe[YOS

U3 | U4 | U1

wg'] Sunidsyooy

wg‘c < Junidsyrom

(9°6 Jo3un) wp9

Leichtathletik
Ubungen Bronze

U4 | U1 |02

WG [98TY]
"PO W(T [[8q3E[YOS

U3

w| Junidsyooy

U2

wc < Junidsiropm

(9°01 Iejun) w9

Schwimmen
Ubungen Gold

wee
uswImydsodsues ],

U3 | U4 | U1

UOYIUYOIL, € UI WGTXE

w¢ Sunidsydoy]

WG] uayone],

Schwimmen
Ubungen Silber

U4 | U1 |02

JWIY duyo
WGZ UMM YOSUINIMY

U3

193008 Sunidsydoy]

U2

P ILUGEN I
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Schwimmen
Ubungen Bronze

U4 | Ul
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U3
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wQg [BSIOL]

Ul |02
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Name

10
11

12
13
14
15
16
17
18
19
20
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Wertungsblatt (Gerateturnen und Ausdauer)

Datum:

Anzahl der Schiler*innen:

Schule:

Klasse:

Ausdauer
Ubungen Gold

U4
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udyne[Sue 19po Ui UISPUBA

U3

U7 uoiyey pey

U2

urugy udwuimydsaneq
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Ausdauer
Ubungen Silber
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U3 | U4 | U1
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U | uauumrmyosiane(
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Ausdauer
Ubungen Bronze

U4 | U1 |02

uruge
uoyne[3ueT I9pO Y UISPUBA

U3

Q¢ udIey pey

U2

urw( [ usuuwrmyosiane(q

urwg uoyney

Gerateturnen

Ubungen Gold

u0qo Yoeu a5ueISIoNAT
IOpO [I9S [UIONATY]

U3 | U4 | U1

udjseys3ue|
I0qM 900 (USISEY]

Funmyoswnynn
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udq[oIqe
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Gerateturnen

Ubungen Silber

U4 | U1 |02
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uf *00s()] Sueyzimg :d3ury

U3

udjsexrond)
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U2

Funmyosynes[o ooy
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Gerateturnen

Ubungen Bronze

U4 | Ul
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Name
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Wertungsblatt (Ball und Koordination)

Datum

Anzahl der Schuler*innen

Schule

Klasse:

U4
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10MZ/ U1 Jne[snupAyy

U3
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uaQEIS JNe Jueq UdIdIouR[eqg

U2
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Koordination
Ubungen Gold

asned auyo Jrureqpiaq
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U3 | U4 | U1
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Koordination
Ubungen Silber
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SHRMIOA WG Jnefrosdop]

Koordination
Ubungen Bronze
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Gold
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Ball Ubungen
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Silber

U2
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Ball Ubungen

01
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Ball Ubungen
Bronze
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Name
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