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1. Einführung

Der Sport nimmt eine wichtige gesellschaftliche Funktion ein – in der Breite 
wie in der Spitze. Sport hält fit und bereitet eine Menge Vergnügen. Es geht um 
die Förderung der Gesundheit, Stärkung des Selbstvertrauens und besonders 
um das gemeinschaftliche Bewegungserlebnis. Letzterer Aspekt nimmt bei der 
Gestaltung einer inklusiven Sportlandschaft eine besondere Rolle ein. 

Das Deutsche Sportabzeichen (DSA) leistet einen wichtigen Beitrag dazu. 
Es bringt dem Einzelnen wie dem Sportverein gleichermaßen neuen  
Schwung und ist ein nützliches Instrument zur Mitgliedergewinnung 
und -bindung. Das DSA wird vom Deutschen Olympischen Sportbund 
(DOSB) verliehen und ist die Auszeichnung für eine vielseitige körperliche 
Leistungsfähigkeit. Im Vordergrund stehen nicht Rekorde, sondern die 
persönliche Herausforderung, Spaß an und Motivation zur Bewegung 
möglichst vieler Menschen – egal ob jung oder alt, ob Menschen mit oder 
ohne Behinderung.

Seit 1952 können auch Menschen mit Behinderung (MmB) das DSA able-
gen. Die Bedingungen für Menschen mit Behinderung werden vom Deut-
schen Behindertensportverband (DBS) mit dem Deutschen Olympischen 
Sportbund (DOSB) festgelegt und regelmäßig überprüft. Diese Broschüre 
soll motivieren und zeigen, dass der Weg zum Deutschen Sportabzeichen 
GEMEINSAM gegangen werden kann. Sie wurde mit Unterstützung der 
Sparkassen-Finanzgruppe und der Aktion Mensch erarbeitet und enthält:

•	umfassende Informationen für verschiedene Zielgruppen  
(Menschen mit und ohne Behinderung, Prüfer*innen, 
Übungsleiter*innen, Sportvereine und Sportverbände)

•	Übersichten sowie Hilfestellungen für die praktische Umsetzung
•	Praxisbeispiele
•	Kontaktdaten und weiterführende Informationen

Viel Spaß beim Lesen und viel Erfolg auf dem Weg zum  
Deutschen Sportabzeichen.

2. Das Deutsche Sportabzeichen 
     – allgemeine Informationen 

Einen Einstieg in das Deutsche Sportabzeichen für Menschen mit und ohne 
Behinderung bieten die beigefügten Informationsflyer im Anhang dieser 
Broschüre:
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Für ErwachseneDas Deutsche Sportabzeichen für die 
Altersstufen ab 18 Jahren ist ein Ehren-
zeichen der Bundesrepublik Deutsch-
land mit Ordenscharakter. Es wird auf 
den Leistungsstufen Bronze, Silber und 

Gold vergeben.

Diese Abzeichen werden für Uniform-
träger auch als Bandschnalle vergeben.

Wiederholung
Wiederholung wird beim Deutschen Sportabzeichen 

besonders ausgezeichnet: Nach fünf-
maliger erfolgreicher Prüfung (oder 
einem Vielfachen von 5) wird das 
Abzeichen Bicolor mit Zahl (5, 10, 15, 
20 usw.) vergeben. Das Abzeichen mit 

Zahl wird unabhängig von der jeweils 

pro Jahr erreichten Leistungsstufe 
(Bronze, Silber oder Gold) erworben. 
Dabei müssen die Prüfungsjahre nicht 

ununterbrochen aufeinander folgen.Für Kinder und Jugendliche
Das Deutsche Sportabzeichen für Kin-
der und Jugendliche (Altersstufen 6 bis 

17 Jahre) wird auf den Leistungsstufen 

Bronze, Silber und Gold vergeben.

ImpressumHerausgeber: Deutscher Olympischer Sportbund e.V.

Otto-Fleck-Schneise 1260528 Frankfurt am Main
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deutsches.sportabzeichen@dosb.de

Redaktion: Deutscher Olympischer Sportbund

Grafik:
INKA Medialine · Frankfurt am Main

Druck:
Westdeutsche Verlags- und Druckerei GmbH
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ABZEICHEN

ALTER
6 – 7

8 – 9
10 – 11

12 – 13
14 – 15

16 – 17

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

800 m Lauf 
(in Min.) 5:40 5:00 4:15 5:35 4:50 4:10 5:20 4:40 4:00 5:10 4:25 3:45 5:00 4:20 3:35 4:50 4:05 3:25

Dauer-/Geländelauf
(in Min.) 8:00 12:00 17:00 10:00 15:00 20:00 15:00 20:00 30:00 20:00 30:00 40:00 30:00 40:00 50:00 45:00 60:00 75:00

Schwimmen
(in Min.)

200 m

400 m

09:00 07:40 06:20 08:00 07:00 05:55 07:20 06:25 05:30 14:50 12:55 11:00 13:05 11:40 10:00 11:50 10:30 09:05

Radfahren 
(in Min.)

5 km

10 km

27:00 24:00 21:00 50:30 43:00 35:30 45:00 39:30 33:30 38:00 32:30 28:30 32:30 28:30 25:00

KR
AF

T

Werfen

(in m)

Schlagball (80 g)

Wurfball (200 g)

6,00 9,00 12,00 9,00 12,00 15,00 11,00 15,00 18,00 15,00 18,00 22,00 20,00 24,00 27,00 24,00 27,00 31,00

Kugelstoßen
(3 kg, in m)

3 kg4,75 5,25 5,75 5,50 6,00 6,50 5,75 6,25 6,75

Standweitsprung 
(in m) 1,05 1,25 1,40 1,15 1,30 1,50 1,30 1,45 1,65 1,40 1,60 1,80 1,55 1,70 1,90 1,65 1,80 2,00

Gerätturnen

Boden
Boden

Barren
Reck

Boden
Reck

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T

Laufen  

(in Sek.)

30 m

50 m

100 m

8,0 7,1 6,3 7,4 6,6 5,7 11,0 10,1 9,1 10,6 9,6 8,5 18,6 17,0 15,5 17,6 16,3 15,0

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 46,5 38,5 30,5 42,0 34,0 28,0 39,0 31,5 25,5 35,0 29,0 23,5 33,0 27,5 21,5 30,5 25,5 20,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.)
—

41,0 36,0 31,0 37,0 32,0 27,0 31,0 27,0 23,5 27,0 24,5 21,5 25,0 22,5 20,0

Gerätturnen

Sprung
Boden

Sprung
Sprung

Sprung
SprungKO

O
RD

IN
AT

IO
N

Hochsprung

(in m)

0,80 0,90 1,00 0,90 1,00 1,10 0,95 1,05 1,15 1,05 1,15 1,25

Weitsprung 

(in m)
Zonenweitsprung

Weitsprung

Zonenweitsprung 
(in Punkten) 18 21 24 24 27 30 2,30 2,60 2,90 2,80 3,10 3,40 3,20 3,50 3,80 3,40 3,70 4,00

Drehwurf
(in Punkten)

Drehwurf

Schleuderball

Schleuderball 
(1 kg, in m) 12 15 21 18 21 27 27 30 36 17,00 19,50 22,00 19,50 22,50 25,50 22,00 25,00 28,00

Seilspringen

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Kreuzdurchschlagohne Zwischensprung

10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen

Schwebebalken
Reck

Ringe
Boden

Boden
Boden

ALTER
6 – 7

8 – 9
10 – 11

12 – 13
14 – 15

16 – 17

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

800 m Lauf 
(in Min.) 5:40 5:00 4:15 5:25 4:40 3:55 5:05 4:20 3:35 4:45 4:00 3:15 4:20 3:40 3:00 4:05 3:25 2:45

Dauer-/Geländelauf
(in Min.) 10:00 15:00 20:00 12:00 17:00 23:00 17:00 25:00 35:00 25:00 35:00 45:00 35:00 45:00 60:00 55:00 70:00 90:00

Schwimmen
(in Min.)

200 m

400 m

09:00 07:20 06:10 08:00 06:45 05:40 07:00 06:20 05:10 13:30 11:30 09:45 12:00 10:15 08:50 11:00 09:40 08:20

Radfahren 
(in Min.)

5 km

10 km

26:30 23:30 20:30 48:30 41:00 33:30 43:00 37:00 31:30 32:00 28:00 24:00 27:00 23:30 20:30

KR
AF

T

Werfen

(in m)

Schlagball (80 g)

Wurfball (200 g)

12,00 15,00 17,00 17,00 20,00 23,00 21,00 25,00 28,00 26,00 30,00 33,00 30,00 34,00 37,00 34,00 38,00 42,00

Kugelstoßen

(in m)

3 kg
4 kg

5 kg

6,25 6,75 7,25 7,00 7,50 8,00 7,50 8,00 8,50

Standweitsprung 
(in m) 1,15 1,35 1,50 1,30 1,50 1,65 1,50 1,70 1,85 1,70 1,90 2,05 1,90 2,05 2,25 2,05 2,20 2,40

Gerätturnen

Boden
Boden

Barren
Reck

Boden
Reck

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T

Laufen  

(in Sek.)

30 m

50 m

100 m

7,7 6,8 6,0 7,2 6,4 5,7 10,3 9,3 8,4 9,7 8,9 8,1 17,0 15,4 14,1 16,3 14,8 13,5

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 46,0 38,0 30,0 41,0 33,0 26,0 36,0 29,0 22,5 33,0 27,0 21,0 31,0 25,5 20,0 29,5 24,5 19,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.)
—

38,0 33,0 28,0 35,0 30,5 26,0 29,5 26,0 22,5 24,0 21,5 19,0 22,0 19,5 17,0

Gerätturnen

Sprung
Boden

Sprung
Sprung

Sprung
SprungKO

O
RD

IN
AT

IO
N

Hochsprung

(in m)

0,85 0,95 1,05 0,95 1,05 1,15 1,10 1,20 1,30 1,20 1,30 1,40

Weitsprung 

(in m)
Zonenweitsprung

Weitsprung

Zonenweitsprung 
(in Punkten) 18 21 24 27 30 33 2,60 2,90 3,20 3,20 3,50 3,80 3,80 4,10 4,40 4,30 4,60 4,90

Drehwurf
(in Punkten)

Drehwurf

Schleuderball

Schleuderball 
(1 kg, in m) 15 18 24 21 27 33 33 39 45 19,50 24,00 27,50 23,50 28,00 32,00 27,50 32,00 36,50

Seilspringen

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Kreuzdurchschlagohne Zwischensprung

10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen

Schwebebalken
Reck

Ringe
Boden

Boden
Boden

KI
N

DE
R 

U
N

D 
JU

GE
N

D 
– W

EI
BL

IC
H

KI
N

DE
R 

U
N

D 
JU

GE
N

D 
– M

ÄN
N

LI
CH

ALTER
6 – 7

8 – 9
10 – 11

12 – 13
14 – 15

16 – 17

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

800 m Lauf 
(in Min.) 5:40 5:00 4:15 5:35 4:50 4:10 5:20 4:40 4:00 5:10 4:25 3:45 5:00 4:20 3:35 4:50 4:05 3:25

Dauer-/Geländelauf
(in Min.) 8:00 12:00 17:00 10:00 15:00 20:00 15:00 20:00 30:00 20:00 30:00 40:00 30:00 40:00 50:00 45:00 60:00 75:00

Schwimmen
(in Min.)

200 m

400 m

09:00 07:40 06:20 08:00 07:00 05:55 07:20 06:25 05:30 14:50 12:55 11:00 13:05 11:40 10:00 11:50 10:30 09:05

Radfahren 
(in Min.)

5 km

10 km

27:00 24:00 21:00 50:30 43:00 35:30 45:00 39:30 33:30 38:00 32:30 28:30 32:30 28:30 25:00

KR
AF

T

Werfen

(in m)

Schlagball (80 g)

Wurfball (200 g)

6,00 9,00 12,00 9,00 12,00 15,00 11,00 15,00 18,00 15,00 18,00 22,00 20,00 24,00 27,00 24,00 27,00 31,00

Kugelstoßen
(3 kg, in m)

3 kg4,75 5,25 5,75 5,50 6,00 6,50 5,75 6,25 6,75

Standweitsprung 
(in m) 1,05 1,25 1,40 1,15 1,30 1,50 1,30 1,45 1,65 1,40 1,60 1,80 1,55 1,70 1,90 1,65 1,80 2,00

Gerätturnen

Boden
Boden

Barren
Reck

Boden
Reck

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T

Laufen  

(in Sek.)

30 m

50 m

100 m

8,0 7,1 6,3 7,4 6,6 5,7 11,0 10,1 9,1 10,6 9,6 8,5 18,6 17,0 15,5 17,6 16,3 15,0

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 46,5 38,5 30,5 42,0 34,0 28,0 39,0 31,5 25,5 35,0 29,0 23,5 33,0 27,5 21,5 30,5 25,5 20,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.)
—

41,0 36,0 31,0 37,0 32,0 27,0 31,0 27,0 23,5 27,0 24,5 21,5 25,0 22,5 20,0

Gerätturnen

Sprung
Boden

Sprung
Sprung

Sprung
SprungKO

O
RD

IN
AT

IO
N

Hochsprung

(in m)

0,80 0,90 1,00 0,90 1,00 1,10 0,95 1,05 1,15 1,05 1,15 1,25

Weitsprung 

(in m)
Zonenweitsprung

Weitsprung

Zonenweitsprung 
(in Punkten) 18 21 24 24 27 30 2,30 2,60 2,90 2,80 3,10 3,40 3,20 3,50 3,80 3,40 3,70 4,00

Drehwurf
(in Punkten)

Drehwurf

Schleuderball

Schleuderball 
(1 kg, in m) 12 15 21 18 21 27 27 30 36 17,00 19,50 22,00 19,50 22,50 25,50 22,00 25,00 28,00

Seilspringen

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Kreuzdurchschlagohne Zwischensprung

10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen

Schwebebalken
Reck

Ringe
Boden

Boden
Boden

ALTER
6 – 7

8 – 9
10 – 11

12 – 13
14 – 15

16 – 17

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

800 m Lauf 
(in Min.) 5:40 5:00 4:15 5:25 4:40 3:55 5:05 4:20 3:35 4:45 4:00 3:15 4:20 3:40 3:00 4:05 3:25 2:45

Dauer-/Geländelauf
(in Min.) 10:00 15:00 20:00 12:00 17:00 23:00 17:00 25:00 35:00 25:00 35:00 45:00 35:00 45:00 60:00 55:00 70:00 90:00

Schwimmen
(in Min.)

200 m

400 m

09:00 07:20 06:10 08:00 06:45 05:40 07:00 06:20 05:10 13:30 11:30 09:45 12:00 10:15 08:50 11:00 09:40 08:20

Radfahren 
(in Min.)

5 km

10 km

26:30 23:30 20:30 48:30 41:00 33:30 43:00 37:00 31:30 32:00 28:00 24:00 27:00 23:30 20:30

KR
AF

T

Werfen

(in m)

Schlagball (80 g)

Wurfball (200 g)

12,00 15,00 17,00 17,00 20,00 23,00 21,00 25,00 28,00 26,00 30,00 33,00 30,00 34,00 37,00 34,00 38,00 42,00

Kugelstoßen

(in m)

3 kg
4 kg

5 kg

6,25 6,75 7,25 7,00 7,50 8,00 7,50 8,00 8,50

Standweitsprung 
(in m) 1,15 1,35 1,50 1,30 1,50 1,65 1,50 1,70 1,85 1,70 1,90 2,05 1,90 2,05 2,25 2,05 2,20 2,40

Gerätturnen

Boden
Boden

Barren
Reck

Boden
Reck

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T

Laufen  

(in Sek.)

30 m

50 m

100 m

7,7 6,8 6,0 7,2 6,4 5,7 10,3 9,3 8,4 9,7 8,9 8,1 17,0 15,4 14,1 16,3 14,8 13,5

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 46,0 38,0 30,0 41,0 33,0 26,0 36,0 29,0 22,5 33,0 27,0 21,0 31,0 25,5 20,0 29,5 24,5 19,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.)
—

38,0 33,0 28,0 35,0 30,5 26,0 29,5 26,0 22,5 24,0 21,5 19,0 22,0 19,5 17,0

Gerätturnen

Sprung
Boden

Sprung
Sprung

Sprung
SprungKO

O
RD

IN
AT

IO
N

Hochsprung

(in m)

0,85 0,95 1,05 0,95 1,05 1,15 1,10 1,20 1,30 1,20 1,30 1,40

Weitsprung 

(in m)
Zonenweitsprung

Weitsprung

Zonenweitsprung 
(in Punkten) 18 21 24 27 30 33 2,60 2,90 3,20 3,20 3,50 3,80 3,80 4,10 4,40 4,30 4,60 4,90

Drehwurf
(in Punkten)

Drehwurf

Schleuderball

Schleuderball 
(1 kg, in m) 15 18 24 21 27 33 33 39 45 19,50 24,00 27,50 23,50 28,00 32,00 27,50 32,00 36,50

Seilspringen

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Kreuzdurchschlagohne Zwischensprung

10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen

Schwebebalken
Reck

Ringe
Boden

Boden
Boden

KI
N

DE
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ALTER
6 – 7

8 – 9
10 – 11

12 – 13
14 – 15

16 – 17

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

800 m Lauf 
(in Min.) 5:40 5:00 4:15 5:35 4:50 4:10 5:20 4:40 4:00 5:10 4:25 3:45 5:00 4:20 3:35 4:50 4:05 3:25

Dauer-/Geländelauf
(in Min.) 8:00 12:00 17:00 10:00 15:00 20:00 15:00 20:00 30:00 20:00 30:00 40:00 30:00 40:00 50:00 45:00 60:00 75:00

Schwimmen
(in Min.)

200 m

400 m

09:00 07:40 06:20 08:00 07:00 05:55 07:20 06:25 05:30 14:50 12:55 11:00 13:05 11:40 10:00 11:50 10:30 09:05

Radfahren 
(in Min.)

5 km

10 km

27:00 24:00 21:00 50:30 43:00 35:30 45:00 39:30 33:30 38:00 32:30 28:30 32:30 28:30 25:00

KR
AF

T

Werfen

(in m)

Schlagball (80 g)

Wurfball (200 g)

6,00 9,00 12,00 9,00 12,00 15,00 11,00 15,00 18,00 15,00 18,00 22,00 20,00 24,00 27,00 24,00 27,00 31,00

Kugelstoßen
(3 kg, in m)

3 kg
4,75 5,25 5,75 5,50 6,00 6,50 5,75 6,25 6,75

Standweitsprung 
(in m) 1,05 1,25 1,40 1,15 1,30 1,50 1,30 1,45 1,65 1,40 1,60 1,80 1,55 1,70 1,90 1,65 1,80 2,00

Gerätturnen

Boden
Boden

Barren
Reck

Boden
Reck

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T Laufen  

(in Sek.)

30 m

50 m

100 m

8,0 7,1 6,3 7,4 6,6 5,7 11,0 10,1 9,1 10,6 9,6 8,5 18,6 17,0 15,5 17,6 16,3 15,0

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 46,5 38,5 30,5 42,0 34,0 28,0 39,0 31,5 25,5 35,0 29,0 23,5 33,0 27,5 21,5 30,5 25,5 20,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.)
—

41,0 36,0 31,0 37,0 32,0 27,0 31,0 27,0 23,5 27,0 24,5 21,5 25,0 22,5 20,0

Gerätturnen

Sprung
Boden

Sprung
Sprung

Sprung
Sprung

KO
O

RD
IN

AT
IO

N

Hochsprung

(in m)

0,80 0,90 1,00 0,90 1,00 1,10 0,95 1,05 1,15 1,05 1,15 1,25

Weitsprung 

(in m)
Zonenweitsprung

Weitsprung

Zonenweitsprung 
(in Punkten) 18 21 24 24 27 30 2,30 2,60 2,90 2,80 3,10 3,40 3,20 3,50 3,80 3,40 3,70 4,00

Drehwurf
(in Punkten)

Drehwurf

Schleuderball

Schleuderball 
(1 kg, in m) 12 15 21 18 21 27 27 30 36 17,00 19,50 22,00 19,50 22,50 25,50 22,00 25,00 28,00

Seilspringen

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Kreuzdurchschlagohne Zwischensprung

10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen

Schwebebalken
Reck

Ringe
Boden

Boden
Boden

ALTER
6 – 7

8 – 9
10 – 11

12 – 13
14 – 15

16 – 17

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

800 m Lauf 
(in Min.) 5:40 5:00 4:15 5:25 4:40 3:55 5:05 4:20 3:35 4:45 4:00 3:15 4:20 3:40 3:00 4:05 3:25 2:45

Dauer-/Geländelauf
(in Min.) 10:00 15:00 20:00 12:00 17:00 23:00 17:00 25:00 35:00 25:00 35:00 45:00 35:00 45:00 60:00 55:00 70:00 90:00

Schwimmen
(in Min.)

200 m

400 m

09:00 07:20 06:10 08:00 06:45 05:40 07:00 06:20 05:10 13:30 11:30 09:45 12:00 10:15 08:50 11:00 09:40 08:20

Radfahren 
(in Min.)

5 km

10 km

26:30 23:30 20:30 48:30 41:00 33:30 43:00 37:00 31:30 32:00 28:00 24:00 27:00 23:30 20:30

KR
AF

T

Werfen

(in m)

Schlagball (80 g)

Wurfball (200 g)

12,00 15,00 17,00 17,00 20,00 23,00 21,00 25,00 28,00 26,00 30,00 33,00 30,00 34,00 37,00 34,00 38,00 42,00

Kugelstoßen

(in m)

3 kg
4 kg

5 kg

6,25 6,75 7,25 7,00 7,50 8,00 7,50 8,00 8,50

Standweitsprung 
(in m) 1,15 1,35 1,50 1,30 1,50 1,65 1,50 1,70 1,85 1,70 1,90 2,05 1,90 2,05 2,25 2,05 2,20 2,40

Gerätturnen

Boden
Boden

Barren
Reck

Boden
Reck

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T Laufen  

(in Sek.)

30 m

50 m

100 m

7,7 6,8 6,0 7,2 6,4 5,7 10,3 9,3 8,4 9,7 8,9 8,1 17,0 15,4 14,1 16,3 14,8 13,5

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 46,0 38,0 30,0 41,0 33,0 26,0 36,0 29,0 22,5 33,0 27,0 21,0 31,0 25,5 20,0 29,5 24,5 19,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.)
—

38,0 33,0 28,0 35,0 30,5 26,0 29,5 26,0 22,5 24,0 21,5 19,0 22,0 19,5 17,0

Gerätturnen

Sprung
Boden

Sprung
Sprung

Sprung
Sprung

KO
O

RD
IN

AT
IO

N

Hochsprung

(in m)

0,85 0,95 1,05 0,95 1,05 1,15 1,10 1,20 1,30 1,20 1,30 1,40

Weitsprung 

(in m)
Zonenweitsprung

Weitsprung

Zonenweitsprung 
(in Punkten) 18 21 24 27 30 33 2,60 2,90 3,20 3,20 3,50 3,80 3,80 4,10 4,40 4,30 4,60 4,90

Drehwurf
(in Punkten)

Drehwurf

Schleuderball

Schleuderball 
(1 kg, in m) 15 18 24 21 27 33 33 39 45 19,50 24,00 27,50 23,50 28,00 32,00 27,50 32,00 36,50

Seilspringen

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Kreuzdurchschlagohne Zwischensprung

10 15 25 10 15 25 20 30 40 10 20 30 10 15 20 10 15 20

Gerätturnen

Schwebebalken
Reck

Ringe
Boden

Boden
Boden

KI
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GE
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– W
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CH

Jede*r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Jedes

Jahr. Auch ohne Mitglied in einem Sportverein zu sein. Aus 

jeder der vier Disziplingruppen kann man eine Disziplin frei 

wählen. Ganz nach den eigenen, individuellen Neigungen 

und Stärken. Schwimmen musst Du (können). Der Nachweis 

kann auf unterschiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen

kannst Du entnehmen, welche Leistungen Du in den von Dir 

gewählten Disziplinen erfüllen musst!

Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen des DOSB erfolgt

durch die Anerkennung von verschiedenen sportartspezifi-

schen Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen). Alle Landes-

sportbünde mit ihren Vereinen und die Sportämter geben

gerne Auskunft, wo Training und Prüfungen möglich sind.

Weitere Infos rund um das Deutsche Sportabzeichen findest 

Du auf der Internetseite www.deutsches-sportabzeichen.de.

Leistungsstufen Einzeldisziplin:
1 Punkt, 2 Punkte, 3 Punkte

Gesamtleistung:Bronze 4 – 7 Punkte, Silber 8 – 10 Punkte, Gold 11 – 12 Punkte

Alle vier Leistungen müssen mindestens auf der Leistungs-

stufe Bronze erbracht werden, plus Nachweis Schwimm-

fertigkeit.
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ALTER
18 – 19

20 – 24
25 – 29

30 – 34
35 – 39

40 – 44
45 – 49

50 – 54
55 – 59

60 – 64
65 – 69

70 – 74
75 – 79

80 – 84
85 – 89

ab 90

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

3.000 m Lauf 
(in Min.) 20:50 18:50 16:50 20:20 18:20 16:20 20:40 18:40 16:40 21:30 19:30 17:30 22:00 20:00 18:00 22:50 20:40 18:30 23:50 21:30 18:50 24:50 22:10 19:10 25:50 22:50 19:50 26:30 23:30 20:30 27:10 24:10 21:10 27:40 24:40 21:40 28:30 25:30 22:30 29:40 26:40 23:40 31:00 28:00 25:00 32:30 29:30 26:30

10 km Lauf  
(in Min.) 84:40 78:40 72:40 83:30 76:50 71:30 83:30 76:50 71:00 84:10 78:00 71:20 87:40 79:30 71:30 91:20 81:20 71:40 95:20 83:10 72:50 97:40 85:30 74:00 100:10 88:10 76:10 102:50 90:50 78:50 105:40 93:40 81:40 109:30 97:30 85:30 115:20 103:20 91:20 122:20 110:20 98:20 129:10 117:10 105:10 136:30 124:30 112:30

7,5 km Walking / Nordic Walking (in Min.) 69:30 66:00 62:00 66:30 63:00 59:30 67:00 63:30 60:00 67:30 64:00 60:25 70:00 65:00 60:45 73:00 67:00 61:00 75:30 69:00 62:00 78:00 71:00 64:00 80:00 73:00 66:00 82:30 74:30 67:30 84:15 76:30 70:00 88:15 79:00 72:00 92:30 81:30 74:30 98:30 85:15 77:30 104:00 90:20 82:00 110:20 96:00 87:00

Schwimmen
(in Min.)

800 m

400 m

200 m

24:00 21:10 18:25 23:35 20:50 18:00 25:30 21:05 18:40 28:50 23:40 19:30 32:00 25:35 20:20 34:00 27:40 21:20 35:20 29:00 21:30 18:00 15:00 11:30 18:35 15:20 11:55 19:00 15:35 12:10 19:25 15:45 12:15 19:50 16:05 12:40 10:15 8:20 6:30 10:25 8:30 6:45 10:35 8:45 7:05 10:45 8:55 7:20

20 km Radfahren 
(in Min.) 57:30 52:00 46:30 57:00 51:30 45:30 56:00 50:30 45:00 57:00 51:30 45:30 60:00 53:00 47:00 64:00 55:30 49:30 67:00 58:30 51:30 69:00 61:00 53:30 71:30 63:00 55:30 74:00 65:00 57:00 75:30 66:30 58:30 78:00 68:30 60:30 81:30 70:30 63:00 84:30 75:00 65:30 89:30 80:00 69:00 93:00 83:00 72:30

KR
AF

T

Medizinball
(2 kg, in m) 7,50 8,00 8,75 7,50 8,00 8,75 7,00 7,75 8,50 6,50 7,50 8,50 6,00 7,25 8,25 5,25 6,75 8,25 4,75 6,50 8,00 4,25 6,00 7,75 4,00 5,75 7,50 3,75 5,50 7,25 3,50 5,25 7,00 3,25 5,00 6,75 3,25 4,75 6,50 3,00 4,75 6,25 3,00 4,50 6,00 2,75 4,25 5,50

Kugelstoßen
(in m)

4 kg

3 kg

2 kg

6,50 7,00 7,50 6,50 7,00 7,50 6,50 7,00 7,50 6,25 6,75 7,25 6,00 6,50 7,00 5,50 6,00 6,50 5,25 5,75 6,25 5,25 6,00 7,00 5,00 5,75 6,50 4,75 5,50 6,25 4,50 5,25 6,15 4,25 5,00 6,00 4,25 5,25 6,25 4,00 5,00 5,75 3,75 4,50 5,50 3,25 4,25 5,00

Steinstoßen
(in m)

5 kg

3 kg

10,65 11,25 11,85 10,80 11,40 12,00 10,10 10,70 11,35 9,50 10,15 10,70 9,00 9,50 10,20 8,60 9,20 9,85 8,30 8,95 9,70 9,80 10,60 11,40 9,40 10,30 11,10 9,05 9,90 10,70 8,50 9,40 10,20 7,90 8,80 9,60 7,40 8,30 9,10 6,90 7,80 8,60 6,45 7,35 8,15 6,10 7,00 7,80

Standweitsprung
(in m) 1,65 1,85 2,05 1,60 1,80 2,00 1,50 1,70 1,95 1,35 1,60 1,85 1,25 1,50 1,80 1,15 1,40 1,65 1,10 1,35 1,60 1,00 1,30 1,55 0,95 1,25 1,50 0,95 1,20 1,45 0,90 1,15 1,40 0,90 1,15 1,35 0,90 1,15 1,35 0,85 1,10 1,30 0,85 1,05 1,25 0,80 1,00 1,20

Gerätturnen

Reck

Boden

Reck

Barren

Boden

Boden

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T Laufen

(in Sek.)

100 m

50 m

18,2 16,5 15,3 18,5 16,8 15,6 18,9 17,2 16,0 19,6 17,8 16,4 20,4 18,6 17,0 11,0 9,9 8,8 11,5 10,3 9,1 11,9 10,7 9,5 12,4 11,2 9,9 12,6 11,4 10,2 12,8 11,6 10,4 13,0 11,8 10,6 13,5 12,3 11,1 14,3 13,1 12,0 15,5 14,3 13,2 17,1 15,9 14,8

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 29,5 24,0 18,5 29,0 24,0 18,5 30,0 25,0 19,5 32,5 26,5 21,0 36,0 29,0 22,0 40,0 31,5 23,5 44,0 35,0 25,0 48,0 39,0 28,0 51,5 42,5 30,5 54,5 44,5 32,5 56,5 46,5 34,5 59,0 48,0 36,0 61,0 50,0 38,0 63,5 52,0 40,0 65,5 53,5 41,5 66,5 54,5 42,5

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) 24,0 22,0 19,5 24,5 22,0 19,5 25,0 22,5 20,0 26,0 23,5 21,5 27,5 24,5 22,0 29,0 25,5 22,5 30,5 27,0 23,0 32,0 28,0 23,5 33,5 29,0 24,0 35,0 30,0 25,0 36,0 31,0 25,5 38,0 32,0 26,5 39,0 33,0 27,5 40,5 34,5 28,5 42,0 36,0 30,0 44,5 38,0 31,5

Gerätturnen

Sprung

Sprung

Sprung

Sprung

Boden

Sprung

KO
O

RD
IN

AT
IO

N

Hochsprung
(in m) 1,10 1,20 1,30 1,10 1,20 1,30 1,05 1,15 1,25 1,00 1,10 1,20 0,95 1,05 1,15 0,90 1,00 1,10 0,90 1,00 1,10 0,85 0,95 1,05 0,80 0,90 1,00 0,75 0,85 0,95 0,75 0,85 0,95 0,70 0,80 0,90 0,65 0,75 0,85 0,65 0,75 0,85 0,60 0,70 0,80 0,55 0,60 0,65

Weitsprung
(in m) 3,40 3,70 4,00 3,40 3,70 4,00 3,30 3,60 3,90 3,20 3,50 3,80 3,10 3,40 3,70 3,00 3,30 3,60 2,80 3,20 3,50 2,60 3,00 3,40 2,50 2,90 3,30 2,40 2,80 3,20 2,30 2,70 3,10 2,10 2,50 2,90 1,80 2,20 2,60 1,60 2,00 2,40 1,30 1,70 2,10 1,10 1,50 1,90

Schleuderball
(1 kg, in m) 23,50 26,50 29,00 24,00 27,00 29,50 24,00 27,00 29,50 22,00 25,00 27,50 21,00 24,00 26,50 19,50 22,50 25,00 18,50 21,50 24,00 16,50 20,00 23,00 15,50 19,00 22,00 14,50 18,00 21,00 13,50 17,00 20,00 13,00 16,50 19,50 12,00 15,50 18,50 11,00 14,50 17,50 9,50 13,00 16,00 7,50 11,00 14,00

Seilspringen

Doppeldurchschlag mit oder
ohne Zwischensprung

Kreuzdurchschlag ohneZwischensprung Laufschritt = Jogging-Stepohne Zwischensprung Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt

5 10 15 5 10 15 5 10 15 10 15 20 10 15 20 40 60 80 40 60 80 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 8 14 18 8 14 18 6 10 12 6 10 12 4 6 8

Gerätturnen

Boden

Boden

Boden

Ringe

Reck

Schwebebalken

FR
AU

EN

M
ÄN

N
ER ALTER

18 – 19
20 – 24

25 – 29
30 – 34

35 – 39
40 – 44

45 – 49
50 – 54

55 – 59
60 – 64

65 – 69
70 – 74

75 – 79
80 – 84

85 – 89
ab 90

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

3.000 m Lauf 
(in Min.) 17:50 15:50 13:50 17:20 15:20 13:20 17:40 15:40 13:40 18:30 16:30 14:30 19:50 17:20 15:00 21:00 18:30 15:50 22:10 19:30 16:30 23:20 20:20 17:20 23:50 20:50 17:50 24:30 21:30 18:30 25:00 22:00 19:00 25:20 22:20 19:20 26:00 23:00 20:00 26:30 23:30 20:30 27:30 24:30 21:30 29:50 26:50 23:50

10 km Lauf  
(in Min.) 63:20 57:20 51:20 62:30 56:30 50:00 66:00 59:20 52:00 69:40 61:10 54:50 74:10 65:30 56:50 78:50 69:30 60:10 83:40 73:10 63:30 88:20 76:40 65:30 91:30 79:40 67:40 94:40 82:40 70:40 98:00 86:00 74:00 102:10 90:10 78:10 107:20 95:20 83:20 113:10 101:10 89:10 120:10 108:10 96:10 127:40 115:40 103:40

7,5 km Walking / Nordic Walking (in Min.) 58:30 54:30 50:30 57:00 53:00 49:00 58:30 54:30 50:30 62:30 57:00 51:00 65:00 58:30 53:30 66:00 60:30 54:00 68:30 62:30 55:00 71:00 64:00 57:30 73:00 65:00 59:00 75:45 67:30 60:30 78:10 69:30 62:00 81:30 72:00 65:00 86:10 75:45 67:30 91:30 79:45 72:00 96:00 84:15 75:30 102:45 89:20 80:00

Schwimmen
(in Min.)

800 m

400 m

200 m

22:35 19:50 17:00 22:10 19:30 16:25 23:10 20:00 17:00 25:45 21:30 18:00 28:50 24:00 19:15 32:25 26:25 20:25 34:30 27:50 20:40 17:25 14:20 10:45 17:50 14:35 11:20 18:10 14:45 11:25 18:25 15:05 11:30 18:25 15:15 11:35 9:25 7:40 6:05 9:30 7:50 6:10 9:30 8:00 6:25 9:45 8:10 6:45

20 km Radfahren 
(in Min.) 47:00 42:30 38:30 46:30 42:00 37:30 50:00 44:30 39:00 53:30 47:00 40:30 58:00 50:00 41:30 63:00 52:00 43:30 66:00 55:00 45:00 68:30 57:00 46:30 70:30 58:30 47:30 71:30 60:00 48:00 72:30 60:30 48:30 73:30 61:30 49:30 74:30 63:00 51:30 76:00 64:30 53:00 77:30 66:30 55:30 79:00 68:00 58:00

KR
AF

T

Medizinball
(2 kg, in m) 10,25 11,00 11,75 10,25 11,25 12,00 9,75 10,75 11,75 9,00 10,25 11,50 8,25 9,75 11,25 7,75 9,25 10,75 7,00 8,75 10,50 6,50 8,50 10,25 6,00 8,25 10,00 5,75 7,75 9,75 5,25 7,25 9,25 5,00 7,00 9,00 4,50 6,50 8,50 4,25 6,25 8,25 4,00 6,00 8,00 3,50 5,50 7,50

Kugelstoßen
(in m)

6 kg

7,26 kg

6 kg

5 kg

4 kg

3 kg

7,75 8,25 8,75 7,75 8,50 9,00 7,50 8,25 8,75 7,00 7,75 8,25 6,75 7,25 8,00 6,25 7,00 7,75 6,00 6,75 7,50 6,25 7,00 8,00 6,00 6,75 7,50 6,00 7,00 8,00 5,75 6,75 7,50 6,00 6,75 7,75 5,75 6,50 7,50 5,50 6,25 7,25 5,00 6,00 6,75 4,50 5,25 6,25

Steinstoßen
(in m)

10 kg

15 kg

10 kg

5 kg

9,30 10,10 10,95 7,70 8,65 9,55 7,45 8,45 9,45 7,10 8,15 9,15 6,75 7,75 8,80 6,10 7,40 8,65 5,50 7,05 8,60 7,95 9,25 10,55 7,75 9,05 10,35 7,65 8,95 10,25 7,25 8,55 9,85 9,40 10,70 12,00 9,20 10,50 11,80 9,00 10,30 11,60 8,80 10,10 11,40 8,40 9,70 11,00

Standweitsprung
(in m) 2,10 2,30 2,50 2,10 2,30 2,50 2,05 2,25 2,45 1,85 2,10 2,35 1,65 1,95 2,25 1,55 1,85 2,15 1,45 1,75 2,05 1,40 1,70 2,00 1,35 1,65 1,95 1,30 1,60 1,90 1,30 1,60 1,90 1,25 1,55 1,85 1,20 1,50 1,80 1,15 1,45 1,75 1,00 1,30 1,60 0,90 1,20 1,50

Gerätturnen

Reck

Boden

Reck

Barren

Boden

Boden

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T Laufen

(in Sek.)

100 m

50 m

16,0 14,6 13,2 15,8 14,4 13,0 16,3 14,8 13,3 16,8 15,1 13,6 17,6 15,9 14,2 9,6 8,7 7,7 10,0 8,9 7,9 10,3 9,1 8,2 10,5 9,4 8,5 10,8 9,7 8,8 11,2 10,2 9,1 11,7 10,7 9,6 12,2 11,2 10,1 13,0 12,0 10,9 14,1 13,1 12,0 15,5 14,5 13,4

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 28,0 23,0 17,5 27,0 22,0 15,5 29,0 23,0 16,5 31,5 24,0 17,0 35,0 26,5 18,5 38,5 29,5 19,0 42,0 32,5 20,5 45,0 35,0 23,0 49,0 37,0 25,0 51,0 39,0 27,0 52,5 40,5 28,5 55,0 43,0 31,0 57,5 45,5 33,5 59,0 48,0 36,0 59,5 49,0 38,0 60,0 50,0 40,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) 20,5 18,0 15,5 20,0 17,5 15,0 21,0 18,0 15,0 22,5 18,5 15,0 24,0 20,0 15,5 26,5 21,5 16,5 28,5 23,0 17,0 30,0 24,0 18,0 32,0 25,0 18,5 33,5 26,0 19,0 35,0 27,0 19,5 36,0 28,5 20,0 37,5 29,5 21,5 39,0 31,5 23,0 41,0 33,0 24,5 43,5 35,5 27,0

Gerätturnen

Sprung

Sprung

Sprung

Sprung

Boden

Sprung

KO
O

RD
IN

AT
IO

N

Hochsprung
(in m) 1,30 1,40 1,50 1,35 1,45 1,55 1,30 1,40 1,50 1,30 1,40 1,50 1,25 1,35 1,45 1,20 1,30 1,40 1,15 1,25 1,35 1,05 1,15 1,25 1,00 1,10 1,20 0,95 1,05 1,15 0,85 1,00 1,10 0,80 0,95 1,05 0,75 0,90 1,00 0,75 0,85 0,95 0,70 0,80 0,90 0,65 0,75 0,85

Weitsprung
(in m) 4,50 4,80 5,10 4,40 4,70 5,00 4,30 4,60 4,90 4,20 4,50 4,80 4,10 4,40 4,70 3,90 4,30 4,60 3,70 4,10 4,50 3,60 4,00 4,40 3,40 3,80 4,20 3,20 3,60 4,00 2,90 3,30 3,70 2,70 3,10 3,50 2,40 2,90 3,30 2,10 2,60 3,10 1,90 2,40 2,90 1,60 2,10 2,60

Schleuderball
(1 kg, in m) 31,50 36,00 40,50 33,00 38,00 42,00 32,50 37,50 41,50 30,00 35,00 40,00 28,50 33,50 38,50 28,00 33,00 38,00 27,00 32,00 37,50 25,50 31,00 36,50 23,50 29,00 35,00 22,50 28,00 34,00 20,00 25,50 30,50 18,50 24,00 29,00 16,00 21,00 26,00 14,00 19,00 24,00 12,00 16,50 21,00 10,50 15,00 19,50

Seilspringen

Doppeldurchschlag mit oder
ohne Zwischensprung

Kreuzdurchschlag ohneZwischensprung Laufschritt = Jogging-Stepohne Zwischensprung Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt

5 10 15 5 10 15 5 10 15 10 15 20 10 15 20 40 60 80 40 60 80 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 8 14 18 8 14 18 6 10 12 6 10 12 4 6 8

Gerätturnen

Boden

Boden

Boden

Ringe

Reck

Schwebebalken

Jede*r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Jedes Jahr.

Auch ohne Mitglied in einem Sportverein zu sein. Aus jeder der

vier Disziplingruppen kann man eine Disziplin frei wählen. Ganz

nach den eigenen, individuellen Neigungen und Stärken.

Schwimmen muss man (können). Der Nachweis kann auf unter-

schiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen können Sie entneh-

men, welche Leistungen Sie in den von Ihnen gewählten Diszipli-

nen erfüllen müssen! Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen

des DOSB erfolgt durch die Anerkennung von verschiedenen

sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen).

Alle Landessportbünde mit ihren Vereinen und die Sportämter

geben gerne Auskunft, wo Training und Prüfungen möglich sind.
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ALTER
18 – 19

20 – 24
25 – 29

30 – 34
35 – 39

40 – 44
45 – 49

50 – 54
55 – 59

60 – 64
65 – 69

70 – 74
75 – 79

80 – 84
85 – 89

ab 90

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

3.000 m Lauf 
(in Min.) 20:50 18:50 16:50 20:20 18:20 16:20 20:40 18:40 16:40 21:30 19:30 17:30 22:00 20:00 18:00 22:50 20:40 18:30 23:50 21:30 18:50 24:50 22:10 19:10 25:50 22:50 19:50 26:30 23:30 20:30 27:10 24:10 21:10 27:40 24:40 21:40 28:30 25:30 22:30 29:40 26:40 23:40 31:00 28:00 25:00 32:30 29:30 26:30

10 km Lauf  
(in Min.) 84:40 78:40 72:40 83:30 76:50 71:30 83:30 76:50 71:00 84:10 78:00 71:20 87:40 79:30 71:30 91:20 81:20 71:40 95:20 83:10 72:50 97:40 85:30 74:00 100:10 88:10 76:10 102:50 90:50 78:50 105:40 93:40 81:40 109:30 97:30 85:30 115:20 103:20 91:20 122:20 110:20 98:20 129:10 117:10 105:10 136:30 124:30 112:30

7,5 km Walking / Nordic Walking (in Min.) 69:30 66:00 62:00 66:30 63:00 59:30 67:00 63:30 60:00 67:30 64:00 60:25 70:00 65:00 60:45 73:00 67:00 61:00 75:30 69:00 62:00 78:00 71:00 64:00 80:00 73:00 66:00 82:30 74:30 67:30 84:15 76:30 70:00 88:15 79:00 72:00 92:30 81:30 74:30 98:30 85:15 77:30 104:00 90:20 82:00 110:20 96:00 87:00

Schwimmen
(in Min.)

800 m

400 m

200 m

24:00 21:10 18:25 23:35 20:50 18:00 25:30 21:05 18:40 28:50 23:40 19:30 32:00 25:35 20:20 34:00 27:40 21:20 35:20 29:00 21:30 18:00 15:00 11:30 18:35 15:20 11:55 19:00 15:35 12:10 19:25 15:45 12:15 19:50 16:05 12:40 10:15 8:20 6:30 10:25 8:30 6:45 10:35 8:45 7:05 10:45 8:55 7:20

20 km Radfahren 
(in Min.) 57:30 52:00 46:30 57:00 51:30 45:30 56:00 50:30 45:00 57:00 51:30 45:30 60:00 53:00 47:00 64:00 55:30 49:30 67:00 58:30 51:30 69:00 61:00 53:30 71:30 63:00 55:30 74:00 65:00 57:00 75:30 66:30 58:30 78:00 68:30 60:30 81:30 70:30 63:00 84:30 75:00 65:30 89:30 80:00 69:00 93:00 83:00 72:30

KR
AF

T

Medizinball
(2 kg, in m) 7,50 8,00 8,75 7,50 8,00 8,75 7,00 7,75 8,50 6,50 7,50 8,50 6,00 7,25 8,25 5,25 6,75 8,25 4,75 6,50 8,00 4,25 6,00 7,75 4,00 5,75 7,50 3,75 5,50 7,25 3,50 5,25 7,00 3,25 5,00 6,75 3,25 4,75 6,50 3,00 4,75 6,25 3,00 4,50 6,00 2,75 4,25 5,50

Kugelstoßen
(in m)

4 kg

3 kg

2 kg

6,50 7,00 7,50 6,50 7,00 7,50 6,50 7,00 7,50 6,25 6,75 7,25 6,00 6,50 7,00 5,50 6,00 6,50 5,25 5,75 6,25 5,25 6,00 7,00 5,00 5,75 6,50 4,75 5,50 6,25 4,50 5,25 6,15 4,25 5,00 6,00 4,25 5,25 6,25 4,00 5,00 5,75 3,75 4,50 5,50 3,25 4,25 5,00

Steinstoßen
(in m)

5 kg

3 kg

10,65 11,25 11,85 10,80 11,40 12,00 10,10 10,70 11,35 9,50 10,15 10,70 9,00 9,50 10,20 8,60 9,20 9,85 8,30 8,95 9,70 9,80 10,60 11,40 9,40 10,30 11,10 9,05 9,90 10,70 8,50 9,40 10,20 7,90 8,80 9,60 7,40 8,30 9,10 6,90 7,80 8,60 6,45 7,35 8,15 6,10 7,00 7,80

Standweitsprung
(in m) 1,65 1,85 2,05 1,60 1,80 2,00 1,50 1,70 1,95 1,35 1,60 1,85 1,25 1,50 1,80 1,15 1,40 1,65 1,10 1,35 1,60 1,00 1,30 1,55 0,95 1,25 1,50 0,95 1,20 1,45 0,90 1,15 1,40 0,90 1,15 1,35 0,90 1,15 1,35 0,85 1,10 1,30 0,85 1,05 1,25 0,80 1,00 1,20

Gerätturnen

Reck

Boden

Reck

Barren

Boden

Boden

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T Laufen

(in Sek.)

100 m

50 m

18,2 16,5 15,3 18,5 16,8 15,6 18,9 17,2 16,0 19,6 17,8 16,4 20,4 18,6 17,0 11,0 9,9 8,8 11,5 10,3 9,1 11,9 10,7 9,5 12,4 11,2 9,9 12,6 11,4 10,2 12,8 11,6 10,4 13,0 11,8 10,6 13,5 12,3 11,1 14,3 13,1 12,0 15,5 14,3 13,2 17,1 15,9 14,8

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 29,5 24,0 18,5 29,0 24,0 18,5 30,0 25,0 19,5 32,5 26,5 21,0 36,0 29,0 22,0 40,0 31,5 23,5 44,0 35,0 25,0 48,0 39,0 28,0 51,5 42,5 30,5 54,5 44,5 32,5 56,5 46,5 34,5 59,0 48,0 36,0 61,0 50,0 38,0 63,5 52,0 40,0 65,5 53,5 41,5 66,5 54,5 42,5

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) 24,0 22,0 19,5 24,5 22,0 19,5 25,0 22,5 20,0 26,0 23,5 21,5 27,5 24,5 22,0 29,0 25,5 22,5 30,5 27,0 23,0 32,0 28,0 23,5 33,5 29,0 24,0 35,0 30,0 25,0 36,0 31,0 25,5 38,0 32,0 26,5 39,0 33,0 27,5 40,5 34,5 28,5 42,0 36,0 30,0 44,5 38,0 31,5

Gerätturnen

Sprung

Sprung

Sprung

Sprung

Boden

Sprung

KO
O

RD
IN

AT
IO

N

Hochsprung
(in m) 1,10 1,20 1,30 1,10 1,20 1,30 1,05 1,15 1,25 1,00 1,10 1,20 0,95 1,05 1,15 0,90 1,00 1,10 0,90 1,00 1,10 0,85 0,95 1,05 0,80 0,90 1,00 0,75 0,85 0,95 0,75 0,85 0,95 0,70 0,80 0,90 0,65 0,75 0,85 0,65 0,75 0,85 0,60 0,70 0,80 0,55 0,60 0,65

Weitsprung
(in m) 3,40 3,70 4,00 3,40 3,70 4,00 3,30 3,60 3,90 3,20 3,50 3,80 3,10 3,40 3,70 3,00 3,30 3,60 2,80 3,20 3,50 2,60 3,00 3,40 2,50 2,90 3,30 2,40 2,80 3,20 2,30 2,70 3,10 2,10 2,50 2,90 1,80 2,20 2,60 1,60 2,00 2,40 1,30 1,70 2,10 1,10 1,50 1,90

Schleuderball
(1 kg, in m) 23,50 26,50 29,00 24,00 27,00 29,50 24,00 27,00 29,50 22,00 25,00 27,50 21,00 24,00 26,50 19,50 22,50 25,00 18,50 21,50 24,00 16,50 20,00 23,00 15,50 19,00 22,00 14,50 18,00 21,00 13,50 17,00 20,00 13,00 16,50 19,50 12,00 15,50 18,50 11,00 14,50 17,50 9,50 13,00 16,00 7,50 11,00 14,00

Seilspringen

Doppeldurchschlag mit oder
ohne Zwischensprung

Kreuzdurchschlag ohneZwischensprung Laufschritt = Jogging-Stepohne Zwischensprung Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt

5 10 15 5 10 15 5 10 15 10 15 20 10 15 20 40 60 80 40 60 80 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 8 14 18 8 14 18 6 10 12 6 10 12 4 6 8

Gerätturnen

Boden

Boden

Boden

Ringe

Reck

Schwebebalken

FR
AU

EN

M
ÄN

N
ER ALTER

18 – 19
20 – 24

25 – 29
30 – 34

35 – 39
40 – 44

45 – 49
50 – 54

55 – 59
60 – 64

65 – 69
70 – 74

75 – 79
80 – 84

85 – 89
ab 90

Übung

Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold Bronze Silber Gold

AU
SD

AU
ER

3.000 m Lauf 
(in Min.) 17:50 15:50 13:50 17:20 15:20 13:20 17:40 15:40 13:40 18:30 16:30 14:30 19:50 17:20 15:00 21:00 18:30 15:50 22:10 19:30 16:30 23:20 20:20 17:20 23:50 20:50 17:50 24:30 21:30 18:30 25:00 22:00 19:00 25:20 22:20 19:20 26:00 23:00 20:00 26:30 23:30 20:30 27:30 24:30 21:30 29:50 26:50 23:50

10 km Lauf  
(in Min.) 63:20 57:20 51:20 62:30 56:30 50:00 66:00 59:20 52:00 69:40 61:10 54:50 74:10 65:30 56:50 78:50 69:30 60:10 83:40 73:10 63:30 88:20 76:40 65:30 91:30 79:40 67:40 94:40 82:40 70:40 98:00 86:00 74:00 102:10 90:10 78:10 107:20 95:20 83:20 113:10 101:10 89:10 120:10 108:10 96:10 127:40 115:40 103:40

7,5 km Walking / Nordic Walking (in Min.) 58:30 54:30 50:30 57:00 53:00 49:00 58:30 54:30 50:30 62:30 57:00 51:00 65:00 58:30 53:30 66:00 60:30 54:00 68:30 62:30 55:00 71:00 64:00 57:30 73:00 65:00 59:00 75:45 67:30 60:30 78:10 69:30 62:00 81:30 72:00 65:00 86:10 75:45 67:30 91:30 79:45 72:00 96:00 84:15 75:30 102:45 89:20 80:00

Schwimmen
(in Min.)

800 m

400 m

200 m

22:35 19:50 17:00 22:10 19:30 16:25 23:10 20:00 17:00 25:45 21:30 18:00 28:50 24:00 19:15 32:25 26:25 20:25 34:30 27:50 20:40 17:25 14:20 10:45 17:50 14:35 11:20 18:10 14:45 11:25 18:25 15:05 11:30 18:25 15:15 11:35 9:25 7:40 6:05 9:30 7:50 6:10 9:30 8:00 6:25 9:45 8:10 6:45

20 km Radfahren 
(in Min.) 47:00 42:30 38:30 46:30 42:00 37:30 50:00 44:30 39:00 53:30 47:00 40:30 58:00 50:00 41:30 63:00 52:00 43:30 66:00 55:00 45:00 68:30 57:00 46:30 70:30 58:30 47:30 71:30 60:00 48:00 72:30 60:30 48:30 73:30 61:30 49:30 74:30 63:00 51:30 76:00 64:30 53:00 77:30 66:30 55:30 79:00 68:00 58:00

KR
AF

T

Medizinball
(2 kg, in m) 10,25 11,00 11,75 10,25 11,25 12,00 9,75 10,75 11,75 9,00 10,25 11,50 8,25 9,75 11,25 7,75 9,25 10,75 7,00 8,75 10,50 6,50 8,50 10,25 6,00 8,25 10,00 5,75 7,75 9,75 5,25 7,25 9,25 5,00 7,00 9,00 4,50 6,50 8,50 4,25 6,25 8,25 4,00 6,00 8,00 3,50 5,50 7,50

Kugelstoßen
(in m)

6 kg

7,26 kg

6 kg

5 kg

4 kg

3 kg

7,75 8,25 8,75 7,75 8,50 9,00 7,50 8,25 8,75 7,00 7,75 8,25 6,75 7,25 8,00 6,25 7,00 7,75 6,00 6,75 7,50 6,25 7,00 8,00 6,00 6,75 7,50 6,00 7,00 8,00 5,75 6,75 7,50 6,00 6,75 7,75 5,75 6,50 7,50 5,50 6,25 7,25 5,00 6,00 6,75 4,50 5,25 6,25

Steinstoßen
(in m)

10 kg

15 kg

10 kg

5 kg

9,30 10,10 10,95 7,70 8,65 9,55 7,45 8,45 9,45 7,10 8,15 9,15 6,75 7,75 8,80 6,10 7,40 8,65 5,50 7,05 8,60 7,95 9,25 10,55 7,75 9,05 10,35 7,65 8,95 10,25 7,25 8,55 9,85 9,40 10,70 12,00 9,20 10,50 11,80 9,00 10,30 11,60 8,80 10,10 11,40 8,40 9,70 11,00

Standweitsprung
(in m) 2,10 2,30 2,50 2,10 2,30 2,50 2,05 2,25 2,45 1,85 2,10 2,35 1,65 1,95 2,25 1,55 1,85 2,15 1,45 1,75 2,05 1,40 1,70 2,00 1,35 1,65 1,95 1,30 1,60 1,90 1,30 1,60 1,90 1,25 1,55 1,85 1,20 1,50 1,80 1,15 1,45 1,75 1,00 1,30 1,60 0,90 1,20 1,50

Gerätturnen

Reck

Boden

Reck

Barren

Boden

Boden

SC
H

N
EL

LI
GK

EI
T Laufen

(in Sek.)

100 m

50 m

16,0 14,6 13,2 15,8 14,4 13,0 16,3 14,8 13,3 16,8 15,1 13,6 17,6 15,9 14,2 9,6 8,7 7,7 10,0 8,9 7,9 10,3 9,1 8,2 10,5 9,4 8,5 10,8 9,7 8,8 11,2 10,2 9,1 11,7 10,7 9,6 12,2 11,2 10,1 13,0 12,0 10,9 14,1 13,1 12,0 15,5 14,5 13,4

25 m Schwimmen 
(in Sek.) 28,0 23,0 17,5 27,0 22,0 15,5 29,0 23,0 16,5 31,5 24,0 17,0 35,0 26,5 18,5 38,5 29,5 19,0 42,0 32,5 20,5 45,0 35,0 23,0 49,0 37,0 25,0 51,0 39,0 27,0 52,5 40,5 28,5 55,0 43,0 31,0 57,5 45,5 33,5 59,0 48,0 36,0 59,5 49,0 38,0 60,0 50,0 40,0

200 m Radfahren (fl. Start, in Sek.) 20,5 18,0 15,5 20,0 17,5 15,0 21,0 18,0 15,0 22,5 18,5 15,0 24,0 20,0 15,5 26,5 21,5 16,5 28,5 23,0 17,0 30,0 24,0 18,0 32,0 25,0 18,5 33,5 26,0 19,0 35,0 27,0 19,5 36,0 28,5 20,0 37,5 29,5 21,5 39,0 31,5 23,0 41,0 33,0 24,5 43,5 35,5 27,0

Gerätturnen

Sprung

Sprung

Sprung

Sprung

Boden

Sprung

KO
O

RD
IN

AT
IO

N

Hochsprung
(in m) 1,30 1,40 1,50 1,35 1,45 1,55 1,30 1,40 1,50 1,30 1,40 1,50 1,25 1,35 1,45 1,20 1,30 1,40 1,15 1,25 1,35 1,05 1,15 1,25 1,00 1,10 1,20 0,95 1,05 1,15 0,85 1,00 1,10 0,80 0,95 1,05 0,75 0,90 1,00 0,75 0,85 0,95 0,70 0,80 0,90 0,65 0,75 0,85

Weitsprung
(in m) 4,50 4,80 5,10 4,40 4,70 5,00 4,30 4,60 4,90 4,20 4,50 4,80 4,10 4,40 4,70 3,90 4,30 4,60 3,70 4,10 4,50 3,60 4,00 4,40 3,40 3,80 4,20 3,20 3,60 4,00 2,90 3,30 3,70 2,70 3,10 3,50 2,40 2,90 3,30 2,10 2,60 3,10 1,90 2,40 2,90 1,60 2,10 2,60

Schleuderball
(1 kg, in m) 31,50 36,00 40,50 33,00 38,00 42,00 32,50 37,50 41,50 30,00 35,00 40,00 28,50 33,50 38,50 28,00 33,00 38,00 27,00 32,00 37,50 25,50 31,00 36,50 23,50 29,00 35,00 22,50 28,00 34,00 20,00 25,50 30,50 18,50 24,00 29,00 16,00 21,00 26,00 14,00 19,00 24,00 12,00 16,50 21,00 10,50 15,00 19,50

Seilspringen

Doppeldurchschlag mit oder
ohne Zwischensprung

Kreuzdurchschlag ohneZwischensprung Laufschritt = Jogging-Stepohne Zwischensprung Grundsprung rückwärtsohne Zwischensprung Grundsprung vorwärtsohne Zwischensprung

Grundsprung vorwärts mit oder ohne
Zwischensprung ODER Galoppschritt

5 10 15 5 10 15 5 10 15 10 15 20 10 15 20 40 60 80 40 60 80 10 20 30 10 20 30 10 20 30 10 20 30 8 14 18 8 14 18 6 10 12 6 10 12 4 6 8

Gerätturnen

Boden

Boden

Boden

Ringe

Reck

Schwebebalken

Jede*r kann das Deutsche Sportabzeichen machen. Jedes Jahr.

Auch ohne Mitglied in einem Sportverein zu sein. Aus jeder der

vier Disziplingruppen kann man eine Disziplin frei wählen. Ganz

nach den eigenen, individuellen Neigungen und Stärken.

Schwimmen muss man (können). Der Nachweis kann auf unter-

schiedliche Weise erfolgen. Diesen Tabellen können Sie entneh-

men, welche Leistungen Sie in den von Ihnen gewählten Diszipli-

nen erfüllen müssen! Die Einbindung der Mitgliedsorganisationen

des DOSB erfolgt durch die Anerkennung von verschiedenen

sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen).

Alle Landessportbünde mit ihren Vereinen und die Sportämter

geben gerne Auskunft, wo Training und Prüfungen möglich sind.
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Leistungsstufen Einzeldisziplin: 1 Punkt, 2 Punkte, 3 Punkte / Gesamtleistung: Bronze 4 – 7 Punkte, Silber 8 – 10 Punkte, Gold 11 – 12 Punkte

Alle vier Leistungen müssen mindestens auf der Leistungsstufe Bronze erbracht werden, plus Nachweis Schwimmfertigkeit.

ALTER
18 – 19

20 – 24
25 – 29

30 – 34
35 – 39

40 – 44
45 – 49

50 – 54
55 – 59

60 – 64
65 – 69

70 – 74
75 – 79

80 – 84
85 – 89

ab 90

Ü
bung

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

AUSDAUER

3.000 m
 Lauf 

(in M
in.)

20:50
18:50

16:50
20:20

18:20
16:20

20:40
18:40

16:40
21:30

19:30
17:30

22:00
20:00

18:00
22:50

20:40
18:30

23:50
21:30

18:50
24:50

22:10
19:10

25:50
22:50

19:50
26:30

23:30
20:30

27:10
24:10

21:10
27:40

24:40
21:40

28:30
25:30

22:30
29:40

26:40
23:40

31:00
28:00

25:00
32:30

29:30
26:30

10 km
 Lauf  

(in M
in.)

84:40
78:40

72:40
83:30

76:50
71:30

83:30
76:50

71:00
84:10

78:00
71:20

87:40
79:30

71:30
91:20

81:20
71:40

95:20
83:10

72:50
97:40

85:30
74:00

100:10
88:10

76:10
102:50

90:50
78:50

105:40
93:40

81:40
109:30

97:30
85:30

115:20
103:20

91:20
122:20

110:20
98:20

129:10
117:10

105:10
136:30

124:30
112:30

7,5 km
 Walking / Nordic Walking

(in M
in.)

69:30
66:00

62:00
66:30

63:00
59:30

67:00
63:30

60:00
67:30

64:00
60:25

70:00
65:00

60:45
73:00

67:00
61:00

75:30
69:00

62:00
78:00

71:00
64:00

80:00
73:00

66:00
82:30

74:30
67:30

84:15
76:30

70:00
88:15

79:00
72:00

92:30
81:30

74:30
98:30

85:15
77:30

104:00
90:20

82:00
110:20

96:00
87:00

Schw
im

m
en

(in M
in.)

800 m

400 m

200 m

24:00
21:10

18:25
23:35

20:50
18:00

25:30
21:05

18:40
28:50

23:40
19:30

32:00
25:35

20:20
34:00

27:40
21:20

35:20
29:00

21:30
18:00

15:00
11:30

18:35
15:20

11:55
19:00

15:35
12:10

19:25
15:45

12:15
19:50

16:05
12:40

10:15
8:20

6:30
10:25

8:30
6:45

10:35
8:45

7:05
10:45

8:55
7:20

20 km
 Radfahren 

(in M
in.)

57:30
52:00

46:30
57:00

51:30
45:30

56:00
50:30

45:00
57:00

51:30
45:30

60:00
53:00

47:00
64:00

55:30
49:30

67:00
58:30

51:30
69:00

61:00
53:30

71:30
63:00

55:30
74:00

65:00
57:00

75:30
66:30

58:30
78:00

68:30
60:30

81:30
70:30

63:00
84:30

75:00
65:30

89:30
80:00

69:00
93:00

83:00
72:30

KRAFT

M
edizinball

(2 kg, in m
)

7,50
8,00

8,75
7,50

8,00
8,75

7,00
7,75

8,50
6,50

7,50
8,50

6,00
7,25

8,25
5,25

6,75
8,25

4,75
6,50

8,00
4,25

6,00
7,75

4,00
5,75

7,50
3,75

5,50
7,25

3,50
5,25

7,00
3,25

5,00
6,75

3,25
4,75

6,50
3,00

4,75
6,25

3,00
4,50

6,00
2,75

4,25
5,50

Kugelstoßen
(in m

)

4 kg

3 kg

2 kg

6,50
7,00

7,50
6,50

7,00
7,50

6,50
7,00

7,50
6,25

6,75
7,25

6,00
6,50

7,00
5,50

6,00
6,50

5,25
5,75

6,25
5,25

6,00
7,00

5,00
5,75

6,50
4,75

5,50
6,25

4,50
5,25

6,15
4,25

5,00
6,00

4,25
5,25

6,25
4,00

5,00
5,75

3,75
4,50

5,50
3,25

4,25
5,00

Steinstoßen
(in m

)

5 kg

3 kg

10,65
11,25

11,85
10,80

11,40
12,00

10,10
10,70

11,35
9,50

10,15
10,70

9,00
9,50

10,20
8,60

9,20
9,85

8,30
8,95

9,70
9,80

10,60
11,40

9,40
10,30

11,10
9,05

9,90
10,70

8,50
9,40

10,20
7,90

8,80
9,60

7,40
8,30

9,10
6,90

7,80
8,60

6,45
7,35

8,15
6,10

7,00
7,80

Standw
eitsprung

(in m
)

1,65
1,85

2,05
1,60

1,80
2,00

1,50
1,70

1,95
1,35

1,60
1,85

1,25
1,50

1,80
1,15

1,40
1,65

1,10
1,35

1,60
1,00

1,30
1,55

0,95
1,25

1,50
0,95

1,20
1,45

0,90
1,15

1,40
0,90

1,15
1,35

0,90
1,15

1,35
0,85

1,10
1,30

0,85
1,05

1,25
0,80

1,00
1,20

Gerätturnen

Reck

Boden

Reck

Barren

Boden

Boden

SCHNELLIGKEIT

Laufen
(in Sek.)

100 m

50 m

18,2
16,5

15,3
18,5

16,8
15,6

18,9
17,2

16,0
19,6

17,8
16,4

20,4
18,6

17,0
11,0

9,9
8,8

11,5
10,3

9,1
11,9

10,7
9,5

12,4
11,2

9,9
12,6

11,4
10,2

12,8
11,6

10,4
13,0

11,8
10,6

13,5
12,3

11,1
14,3

13,1
12,0

15,5
14,3

13,2
17,1

15,9
14,8

25 m
 Schw

im
m

en 
(in Sek.)

29,5
24,0

18,5
29,0

24,0
18,5

30,0
25,0

19,5
32,5

26,5
21,0

36,0
29,0

22,0
40,0

31,5
23,5

44,0
35,0

25,0
48,0

39,0
28,0

51,5
42,5

30,5
54,5

44,5
32,5

56,5
46,5

34,5
59,0

48,0
36,0

61,0
50,0

38,0
63,5

52,0
40,0

65,5
53,5

41,5
66,5

54,5
42,5

200 m
 Radfahren

(fl. Start, in Sek.)
24,0

22,0
19,5

24,5
22,0

19,5
25,0

22,5
20,0

26,0
23,5

21,5
27,5

24,5
22,0

29,0
25,5

22,5
30,5

27,0
23,0

32,0
28,0

23,5
33,5

29,0
24,0

35,0
30,0

25,0
36,0

31,0
25,5

38,0
32,0

26,5
39,0

33,0
27,5

40,5
34,5

28,5
42,0

36,0
30,0

44,5
38,0

31,5

Gerätturnen

Sprung

Sprung

Sprung

Sprung

Boden

Sprung

KOORDINATION

H
ochsprung

(in m
)

1,10
1,20

1,30
1,10

1,20
1,30

1,05
1,15

1,25
1,00

1,10
1,20

0,95
1,05

1,15
0,90

1,00
1,10

0,90
1,00

1,10
0,85

0,95
1,05

0,80
0,90

1,00
0,75

0,85
0,95

0,75
0,85

0,95
0,70

0,80
0,90

0,65
0,75

0,85
0,65

0,75
0,85

0,60
0,70

0,80
0,55

0,60
0,65

W
eitsprung

(in m
)

3,40
3,70

4,00
3,40

3,70
4,00

3,30
3,60

3,90
3,20

3,50
3,80

3,10
3,40

3,70
3,00

3,30
3,60

2,80
3,20

3,50
2,60

3,00
3,40

2,50
2,90

3,30
2,40

2,80
3,20

2,30
2,70

3,10
2,10

2,50
2,90

1,80
2,20

2,60
1,60

2,00
2,40

1,30
1,70

2,10
1,10

1,50
1,90

Schleuderball
(1 kg, in m

)
23,50

26,50
29,00

24,00
27,00

29,50
24,00

27,00
29,50

22,00
25,00

27,50
21,00

24,00
26,50

19,50
22,50

25,00
18,50

21,50
24,00

16,50
20,00

23,00
15,50

19,00
22,00

14,50
18,00

21,00
13,50

17,00
20,00

13,00
16,50

19,50
12,00

15,50
18,50

11,00
14,50

17,50
9,50

13,00
16,00

7,50
11,00

14,00

Seilspringen

Doppeldurchschlag m
it oder

ohne Zw
ischensprung

Kreuzdurchschlag ohne
Zw

ischensprung
Laufschritt = Jogging-Step

ohne Zw
ischensprung

Grundsprung rückw
ärts

ohne Zw
ischensprung

Grundsprung vorw
ärts

ohne Zw
ischensprung

Grundsprung vorw
ärts m

it oder ohne
Zw

ischensprung O
DER Galoppschritt

5
10

15
5

10
15

5
10

15
10

15
20

10
15

20
40

60
80

40
60

80
10

20
30

10
20

30
10

20
30

10
20

30
8

14
18

8
14

18
6

10
12

6
10

12
4

6
8

Gerätturnen

Boden

Boden

Boden

Ringe

Reck

Schw
ebebalken

FRAUEN

MÄNNER

ALTER
18 – 19

20 – 24
25 – 29

30 – 34
35 – 39

40 – 44
45 – 49

50 – 54
55 – 59

60 – 64
65 – 69

70 – 74
75 – 79

80 – 84
85 – 89

ab 90

Ü
bung

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

Bronze
Silber

Gold
Bronze

Silber
Gold

AUSDAUER

3.000 m
 Lauf 

(in M
in.)

17:50
15:50

13:50
17:20

15:20
13:20

17:40
15:40

13:40
18:30

16:30
14:30

19:50
17:20

15:00
21:00

18:30
15:50

22:10
19:30

16:30
23:20

20:20
17:20

23:50
20:50

17:50
24:30

21:30
18:30

25:00
22:00

19:00
25:20

22:20
19:20

26:00
23:00

20:00
26:30

23:30
20:30

27:30
24:30

21:30
29:50

26:50
23:50

10 km
 Lauf  

(in M
in.)

63:20
57:20

51:20
62:30

56:30
50:00

66:00
59:20

52:00
69:40

61:10
54:50

74:10
65:30

56:50
78:50

69:30
60:10

83:40
73:10

63:30
88:20

76:40
65:30

91:30
79:40

67:40
94:40

82:40
70:40

98:00
86:00

74:00
102:10

90:10
78:10

107:20
95:20

83:20
113:10

101:10
89:10

120:10
108:10

96:10
127:40

115:40
103:40

7,5 km
 Walking / Nordic Walking

(in M
in.)

58:30
54:30

50:30
57:00

53:00
49:00

58:30
54:30

50:30
62:30

57:00
51:00

65:00
58:30

53:30
66:00

60:30
54:00

68:30
62:30

55:00
71:00

64:00
57:30

73:00
65:00

59:00
75:45

67:30
60:30

78:10
69:30

62:00
81:30

72:00
65:00

86:10
75:45

67:30
91:30

79:45
72:00

96:00
84:15

75:30
102:45

89:20
80:00

Schw
im

m
en

(in M
in.)

800 m

400 m

200 m

22:35
19:50

17:00
22:10

19:30
16:25

23:10
20:00

17:00
25:45

21:30
18:00

28:50
24:00

19:15
32:25

26:25
20:25

34:30
27:50

20:40
17:25

14:20
10:45

17:50
14:35

11:20
18:10

14:45
11:25

18:25
15:05

11:30
18:25

15:15
11:35

9:25
7:40

6:05
9:30

7:50
6:10

9:30
8:00

6:25
9:45

8:10
6:45

20 km
 Radfahren 

(in M
in.)

47:00
42:30

38:30
46:30

42:00
37:30

50:00
44:30

39:00
53:30

47:00
40:30

58:00
50:00

41:30
63:00

52:00
43:30

66:00
55:00

45:00
68:30

57:00
46:30

70:30
58:30

47:30
71:30

60:00
48:00

72:30
60:30

48:30
73:30

61:30
49:30

74:30
63:00

51:30
76:00

64:30
53:00

77:30
66:30

55:30
79:00

68:00
58:00

KRAFT

M
edizinball

(2 kg, in m
)

10,25
11,00

11,75
10,25

11,25
12,00

9,75
10,75

11,75
9,00

10,25
11,50

8,25
9,75

11,25
7,75

9,25
10,75

7,00
8,75

10,50
6,50

8,50
10,25

6,00
8,25

10,00
5,75

7,75
9,75

5,25
7,25

9,25
5,00

7,00
9,00

4,50
6,50

8,50
4,25

6,25
8,25

4,00
6,00

8,00
3,50

5,50
7,50

Kugelstoßen
(in m

)
6 kg

7,26 kg

6 kg

5 kg

4 kg

3 kg

7,75
8,25

8,75
7,75

8,50
9,00

7,50
8,25

8,75
7,00

7,75
8,25

6,75
7,25

8,00
6,25

7,00
7,75

6,00
6,75

7,50
6,25

7,00
8,00

6,00
6,75

7,50
6,00

7,00
8,00

5,75
6,75

7,50
6,00

6,75
7,75

5,75
6,50

7,50
5,50

6,25
7,25

5,00
6,00

6,75
4,50

5,25
6,25

Steinstoßen
(in m

)
10 kg

15 kg

10 kg

5 kg

9,30
10,10

10,95
7,70

8,65
9,55

7,45
8,45

9,45
7,10

8,15
9,15

6,75
7,75

8,80
6,10

7,40
8,65

5,50
7,05

8,60
7,95

9,25
10,55

7,75
9,05

10,35
7,65

8,95
10,25

7,25
8,55

9,85
9,40

10,70
12,00

9,20
10,50

11,80
9,00

10,30
11,60

8,80
10,10

11,40
8,40

9,70
11,00

Standw
eitsprung

(in m
)

2,10
2,30

2,50
2,10

2,30
2,50

2,05
2,25

2,45
1,85

2,10
2,35

1,65
1,95

2,25
1,55

1,85
2,15

1,45
1,75

2,05
1,40

1,70
2,00

1,35
1,65

1,95
1,30

1,60
1,90

1,30
1,60

1,90
1,25

1,55
1,85

1,20
1,50

1,80
1,15

1,45
1,75

1,00
1,30

1,60
0,90

1,20
1,50

Gerätturnen

Reck

Boden

Reck

Barren

Boden

Boden

SCHNELLIGKEIT

Laufen
(in Sek.)

100 m

50 m

16,0
14,6

13,2
15,8

14,4
13,0

16,3
14,8

13,3
16,8

15,1
13,6

17,6
15,9

14,2
9,6

8,7
7,7

10,0
8,9

7,9
10,3

9,1
8,2

10,5
9,4

8,5
10,8

9,7
8,8

11,2
10,2

9,1
11,7

10,7
9,6

12,2
11,2

10,1
13,0

12,0
10,9

14,1
13,1

12,0
15,5

14,5
13,4

25 m
 Schw

im
m

en 
(in Sek.)

28,0
23,0

17,5
27,0

22,0
15,5

29,0
23,0

16,5
31,5

24,0
17,0

35,0
26,5

18,5
38,5

29,5
19,0

42,0
32,5

20,5
45,0

35,0
23,0

49,0
37,0

25,0
51,0

39,0
27,0

52,5
40,5

28,5
55,0

43,0
31,0

57,5
45,5

33,5
59,0

48,0
36,0

59,5
49,0

38,0
60,0

50,0
40,0

200 m
 Radfahren

(fl. Start, in Sek.)
20,5

18,0
15,5

20,0
17,5

15,0
21,0

18,0
15,0

22,5
18,5

15,0
24,0

20,0
15,5

26,5
21,5

16,5
28,5

23,0
17,0

30,0
24,0

18,0
32,0

25,0
18,5

33,5
26,0

19,0
35,0

27,0
19,5

36,0
28,5

20,0
37,5

29,5
21,5

39,0
31,5

23,0
41,0

33,0
24,5

43,5
35,5

27,0

Gerätturnen

Sprung

Sprung

Sprung

Sprung

Boden

Sprung

KOORDINATION

H
ochsprung

(in m
)

1,30
1,40

1,50
1,35

1,45
1,55

1,30
1,40

1,50
1,30

1,40
1,50

1,25
1,35

1,45
1,20

1,30
1,40

1,15
1,25

1,35
1,05

1,15
1,25

1,00
1,10

1,20
0,95

1,05
1,15

0,85
1,00

1,10
0,80

0,95
1,05

0,75
0,90

1,00
0,75

0,85
0,95

0,70
0,80

0,90
0,65

0,75
0,85

W
eitsprung

(in m
)

4,50
4,80

5,10
4,40

4,70
5,00

4,30
4,60

4,90
4,20

4,50
4,80

4,10
4,40

4,70
3,90

4,30
4,60

3,70
4,10

4,50
3,60

4,00
4,40

3,40
3,80

4,20
3,20

3,60
4,00

2,90
3,30

3,70
2,70

3,10
3,50

2,40
2,90

3,30
2,10

2,60
3,10

1,90
2,40

2,90
1,60

2,10
2,60

Schleuderball
(1 kg, in m

)
31,50

36,00
40,50

33,00
38,00

42,00
32,50

37,50
41,50

30,00
35,00

40,00
28,50

33,50
38,50

28,00
33,00

38,00
27,00

32,00
37,50

25,50
31,00

36,50
23,50

29,00
35,00

22,50
28,00

34,00
20,00

25,50
30,50

18,50
24,00

29,00
16,00

21,00
26,00

14,00
19,00

24,00
12,00

16,50
21,00

10,50
15,00

19,50

Seilspringen

Doppeldurchschlag m
it oder

ohne Zw
ischensprung

Kreuzdurchschlag ohne
Zw

ischensprung
Laufschritt = Jogging-Step

ohne Zw
ischensprung

Grundsprung rückw
ärts

ohne Zw
ischensprung

Grundsprung vorw
ärts

ohne Zw
ischensprung

Grundsprung vorw
ärts m

it oder ohne
Zw

ischensprung O
DER Galoppschritt

5
10

15
5

10
15

5
10

15
10

15
20

10
15

20
40

60
80

40
60

80
10

20
30

10
20

30
10

20
30

10
20

30
8

14
18

8
14

18
6

10
12

6
10

12
4

6
8

Gerätturnen

Boden

Boden

Boden

Ringe

Reck

Schw
ebebalken

Jede *r kann das Deutsche Sportabzeichen m
achen. Jedes Jahr.

Auch ohne M
itglied in einem

 Sportverein zu sein. Aus jeder der

vier Disziplingruppen kann m
an eine Disziplin frei w

ählen. Ganz

nach den eigenen, individuellen N
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2.  Das Deutsche Sportabzeichen
– allgemeine Informationen

Einen Einstieg in das Deutsche Sportabzeichen für Menschen mit und 
ohne Behinderung bieten die beigefügten Informationsflyer im Anhang 
dieser Broschüre:

DAS DEUTSCHE SPORT-ABZEICHEN FÜR

MENSCHEN MIT BEHINDERUNG

Wie kann man dabei mitmachen?

WEGWEISER ZUM DEUTSCHEN
SPORTABZEICHEN FÜR MENSCHEN 

MIT BEHINDERUNG
Eine Information für Interessierte

https://www.dbs-npc.de/dsa-materialien.html
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3. Das Deutsche Sportabzeichen für Menschen mit  
und ohne Behinderung

Das DSA bietet ideale Möglichkeiten, um sportliche Leistungen zu über-
prüfen und anzuerkennen. Angesprochen sind sowohl Neueinsteiger als 
auch erfahrene Sportler*innen.

  Das Sportabzeichen:

•	kann einmal im Kalenderjahr erworben und beurkundet werden
•	bietet vielfältige Disziplinen aus den vier Bereichen Ausdauer, Kraft, 

Schnelligkeit und Koordination
•	ist abwechslungsreich und attraktiv
•	hilft die körperliche Fitness bis ins hohe Alter zu erhalten oder sogar zu 

steigern
•	ist modern und motiviert zum regelmäßigen und langfristigen 

Sporttreiben im Verein
•	belohnt die erfolgreiche Prüfung mit Abzeichen in Bronze, Silbe oder Gold

  Die Vorteile:

Das DSA erleichtert Vereinen den Einstieg in den Behindertensport. Vor-
bereitungskurse und Prüfungstage können für Menschen mit und ohne 
Behinderung gemeinsam angeboten werden. Das hilft Berührungsängste 
abzubauen, Netzwerke und Partnerschaften zu bilden und so ein inklusives 
Sportumfeld zu entwickeln.

Mit dem DSA können Sportvereine ihr bisheriges Sportangebot eweitern. 
Diejenigen, die bisher keine Angebote in der Leichtathletik, im Schwim-
men oder Radfahren haben, können durch eine Kooperation, z. B. mit ei-
nem Leichtathletikverein in der Nähe, auch das DSA für eigene Mitglieder 
anbieten.

Für die junge Generation ist das DSA ein toller Einstieg in die Welt des 
Sports und zur regelmäßigen Bewegung. Die Anforderungen entsprechen 
den körperlichen Grundfertigkeiten und sind für eine ganzheitliche Förde-
rung bestens geeignet. Vielleicht wird auch ein Talent für den wettkampf-
orientierten Sport im Verein entdeckt.

Das DSA fordert – durch altersgemäße Übungen – Erwachsene und die 
weiter wachsende Zielgruppe „60 Plus“. Diese erwarten vom Sport Ab-
wechslung, moderne Angebote und vielseitige Bewegungserlebnisse, die 
Freude machen. Der Verein kann durch das DSA für diese Erwartungen 
Treffpunkt sein und gemeinsame Aktivitäten im Alter fördern.

Das DSA kann den Präventions- oder Rehabilitationssport ergänzen und 
Teil eines Vor- bzw. Nachsorgeangebots sein. Es regt zu kontinuierlicher 
und lebenslanger körperlicher und geistiger Aktivität an und ermöglicht 
zugleich soziale Kontakte.

  Wichtige Tipps: 

•	Umsetzung: Die Möglichkeiten, die das Sportabzeichen für MmB bietet, 
sowie der Mehrwert müssen bekannt gemacht und herausgestellt 
werden. Daher wird eine Zusammenarbeit mit Sportvereinen und 
Einrichtungen für Menschen mit Behinderung, etwa Selbsthilfegruppen, 
Werkstätten, Schulen und Förderschulen empfohlen. 

•	Eignung: Es ist darauf zu achten, dass Sportabzeichenprüfer*innen 
über den „Ausweis Prüfer*in“ mit Zusatzvermerk MmB (Menschen mit 
Behinderung) verfügen zeitnah aus- bzw. fortgebildet werden. 

•	Werbung: Unter www.deutsches-sportabzeichen.de gibt es Informati-
onsmaterialien (Flyer, Plakate etc.), die für die vereinseigene Öffentlich-
keitsarbeit genutzt werden können.
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Schnelleinstieg Klassifizierung

Menschen mit Behinderung werden beim DSA nach Alter, Geschlecht und 
Behinderungsklasse eingeteilt. Voraussetzung ist ein dauernder Grad der Be-
hinderung (GdB) von 20 oder mehr – oder das Tragen einer Endoprothese.

Der Nachweis erfolgt mit einem Versorgungsbescheid, medizinischen Gut-
achten oder durch den Endoprothesenpass. Die Klassifizierung erfolgt 
durch eine*n ausgebildete*n Prüfer*in oder eine*n Arzt*Ärztin auf Grund-
lage des DBS-Handbuchs „Deutsches Sportabzeichen für Menschen mit 
Behinderung“. Nachfolgend erfolgt eine komprimierte Darstellung der Ein-
teilung:

A =  Allgemeine Behinde-
rung (Wenn die Ein-  
teilung nicht in Klasse 
B-J erfolgen kann)

B =  Einseitige  
Beinbehinderung  
und Endoprothesen

C =  Beidseitige  
Beinbehinderung  
und Endoprothesen 

D =  Einseitige  
Armbehinderung  
und Endoprothesen

E =  Beidseitige  
Armbehinderung  
und Endoprothesen

F =  Behinderung durch 
Einschränkung oder 
Ausfall von Sinnes- 
organen

G =  Behinderung durch Schädi- 
gung des zentralen und/ 
oder peripheren Nerven- 
systems mit Einschränkungen 
der Geh-/Stehfähigkeit

H =  Behinderung durch Schädi- 
gung des zentralen und/oder 
peripheren Nervensystems 
ohne Geh-/Stehfähigkeit 

I = Geistige Behinderung
  

J = Kleinwuchs 
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teilung nicht in Klasse 
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Gemeinsamkeiten und Unterschiede

Das allgemeine DSA (Menschen ohne Behinderung) und das DSA für MmB 
haben vor allem eins – vieles gemeinsam.

 Gemeinsamkeiten

Strukturen:
•	Ehrenzeichen (Auszeichnung) für vielseitige Leistungsfähigkeit für 

Kinder und Jugendliche (6-17 Jahre) und Erwachsene (ab 18 Jahre)
•	Drei Leistungsstufen Bronze, Silber und Gold
•	Ausgebildete Prüfer*innen nehmen Prüfung auf Grundlage des 

Prüfungswegweisers des DOSB ab
•	Nur 1x im Kalenderjahr kann das DSA erworben und beurkundet 

werden 
Praxis:
•	Vier Disziplingruppen Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination: 

Aus jeder Gruppe muss je eine Leistung erfolgreich 
(mindestens in Bronze) absolviert werden

•	Nachweis der Schwimmfertigkeit ist verpflichtend

 Besonderheiten des DSA für Menschen mit Behinderung

Strukturen:
•	Verantwortung liegt beim DBS und seinen Landesverbänden
•	DBS-Handbuch „Deutsches Sportabzeichen für Menschen mit 

Behinderung“ als Grundlage
•	Einstufung in Behinderungsklassen
•	„Ausweis Prüfer*in“ mit Zusatzvermerk MmB (Menschen mit 

Behinderung) erforderlich
Praxis:
•	Die Disziplinen des DSA für Menschen mit Behinderung dürfen  

nicht mit dem für Menschen ohne Behinderung gemischt werden.
•	Behindertenspezifische Übungen: z. B. Rollstuhlparcours, 

Geschicklichkeitsgehen und Zielwerfen
•	Berücksichtigung der Barrierefreiheit

Übersicht der Sportdisziplinen

Wie viele Gemeinsamkeiten es in den Disziplinen zwischen Menschen mit 
und ohne Behinderung gibt, zeigt die folgende Auflistung.
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Prüfer*innen für das DSA für MmB brauchen einen „Ausweis Prüfer*in“ mit 
dem Zusatzvermerk MmB (Menschen mit Behinderung). Die Ausbildung er-
folgt über die Landesverbände des DBS in einem Tageslehrgang (8 Lernein-
heiten). Dieser Lehrgang ist für Teilnehmer*innen, die bereits als Prüfer*in 
des Deutschen Sportabzeichens tätig sind. Von den Teilnehmer* innen wird 
der „Ausweis Prüfer*in“ als Zugangsvoraussetzung verlangt.

Nach Beendigung des Tageslehrganges wird auf dem „Ausweis Prüfer*in“ 
die Berechtigung zur Abnahme des Deutschen Sportabzeichens für Men-
schen mit Behinderung mit dem Zusatzvermerk MmB ergänzt. Die Aus-
stellung erfolgt auf Antrag beim zuständigen Landessportbund oder durch 
seine Untergliederungen (Kreis-/Stadtsportbünde). Zur Vergabe ist eine 
Bestätigung über eine Lehrgangsteilnahme vorzulegen.

Interessenten wenden sich bitte an den DSA-Beauftragten in dem zugehö-
rigen DBS-Landesverband. Die Kontaktadressen gibt es hier: 
www.dbs-npc.de/dsa-beauftragte.html

5. Wie werde ich Prüfer*in?
     So engagieren Sie sich

Die Aufgaben

•	Prüfer*innen sind die ersten Kontaktpersonen für interes-
sierte Sportler*innen und informieren über Abnahmebedin-
gungen

•	Prüfungs- und Veranstaltungstermine kommunizieren
•	 In Zusammenarbeit mit Übungsleiter*innen Sportabzei-

chen-Treffs im Verein anbieten
•	Unterstützung bei der gezielten Planung und Vorbereitung

•	Einteilung in eine Behinderungsklasse sofern nicht bereits 
durch eine*n Arzt*Ärztin erfolgt

•	Bei mehrfacher Behinderung bzw. behinderungsspezi-
fischen Besonderheiten werden Ausgleichsbedingungen 
festgelegt

•	Berücksichtigung von speziellen Erkrankungen durch  
Prüfung der „Ärztlichen Bescheinigung und Haftungserklä-
rung“

•	Die Abnahme des DSA ist öffentlich abzuhalten
•	Anwesenheit von zwei Prüfer*innen, sodass die Objek-

tivität gewährleistet und ein Ersatz vorhanden ist, falls 
jemand ausfällt

•	Anwendung des Prüfungswegweisers des DOSB und des 
DBS-Handbuchs „DSA für MmB“

•	Kontrolle des gültigen Schwimmnachweises
•	Ausfüllen der Prüfkarte

•	Auf Basis der eingereichten Unterlagen stellen die Lan-
des-, Stadt- oder Kreissportbünde die Urkunden für das 
DSA in Bronze, Silber oder Gold aus

•	Einreichung der vorherigen Urkunde oder bestätigte Prüf-
karte bei Wiederholungen

•	Beteiligung bei der Verleihung des DSA bei einer feier-
liche Veranstaltung (z. B. auf einem Vereinsfest oder der 
Mitgliederversammlung)

Information

Prüfungstermin

Klassifizierung

Prüfung

Vergabe

http://www.dbs-npc.de/dsa-beauftragte.html
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Die einzelnen Leistungen werden durch die Prüfer*innen in Einzel- oder 
Gruppenprüfkarten festgehalten. Ein Exemplar der Einzel- und Gruppen-
prüfkarten für Menschen mit und ohne Behinderung sind dieser Broschü-
re im Anhang beigefügt:

6. Materialien und Hilfen
     Prüfkarten

16

Nationale Förderer

Einzelprüfkarte
für Menschen mit Behinderung

Leistungsbewertung: B(ronze) 1 Punkt, S(ilber) 2 Punkte, G(old) 3 Punkte. Verleihung in: Bronze 4 – 7 Punkte, Silber 8 – 10 Punkte, Gold 11 – 12 Punkte. In jeder Gruppe muss mindestens die Leistungsstufe 

Bronze erfüllt werden. Die Anerkennung der sportartspezifischen Leistungsabzeichen (Verbandsabzeichen) erfolgt grundsätzlich auf der Leistungsebene Gold (3 Punkte). 

Nachname 

Vorname 
GeburtsdatumStraße 

Verein / Schule / Organisation / Einheit
PLZ / Ort / Land  

Telefon / E-Mail 

Geschlecht (w / m)

Nachweis über:

Jahr der Prüfung 2 0 Jahr der letzten Prüfung

BITTE IN BLOCKSCHRIFT

Anzahl der bisher beurkundeten Sportabzeichen (kumulativer Aspekt)
Ident-Nr. (siehe Urkunde, falls vorhanden)

Beachten Sie bitte auch die wichtigen Hinweise auf der Rückseite.

  Nachweis der Schwimmfertigkeit liegt vor
  Kinder und Jugendliche (einmalig)
  Erwachsene (Gültigkeitsdauer bei Erwachsenen auf 5 Jahre begrenzt)

Ausstellungsdatum des Nachweises Unterschrift Prüfer/in – StempelIdent-Nr.
Datum

Unterschrift (Name, Dienststellung) und Stempel / Dienstsiegel Datum

G
ül

ti
g 

ab
 2

01
8

Ich bestelle: Abzeichen
(siehe Rückseite)

Ersatz-/Zusatzabzeichen
Behinderung  
überprüft

Datum
Unterschrift Prüfer / in / Arzt / Ärztin

P
ro

 G
ru

p
p

e 
bi

tt
e 

n
ur

 e
in

e 
D

is
zi

p
lin

 u
nd

 n
ur

 d
en

 z
u 

b
eu

rk
un

d
en

d
en

 W
er

t 
ei

nt
ra

ge
n!

A
U

SD
A

U
ER

Laufen, Rollstuhlfahren
(in Min., Sek.) Wert

Punkte

Unterschrift Prüfer / in – Stempel

10 km Lauf
(in Min., Sek.) WertDauer- / Geländelauf, Dauerrollstuhlfahren,  Dauer-Wandern / -Walking (in Min., Sek.) WertWalking / Nordic Walking

(in Min., Sek.) WertSchwimmen, Dauerschwimmen
(in Min., Sek.) Wert 1 2 3

Rad- / Tandem- / Handbike- / Dreiradfahren (in Min., Sek.) WertKegeln:  Klassik      Bohle      Schere      oder Bowling  Ergebnis Wert Ident-Nr.
Ausgleichsbedingung

Ort
Sportartspez. Abz. Verband (Abk.) / Abz.

Datum

K
R

A
FT

Schlagball / Wurfball
(in m, cm) Wert

Punkte

Unterschrift Prüfer / in – Stempel

Medizinball
(in m, cm) WertKugelstoßen
(in m, cm) WertKugelstoßen rechts (m, cm) links (m, cm) (Gesamt) WertStandweitsprung
(in m, cm) Wert 1 2 3

Fußballweitschuss
(in m, cm) WertKeulenweitwurf
(in m, cm) Wert Ident-Nr.

Ausgleichsbedingung
Ort

Sportartspez. Abz. Verband (Abk.) / Abz.
Datum

SC
H

N
EL

LI
G

K
EI

T Laufen, Rollstuhlfahren
(in Sek.,  Sek.) Wert Punkte

Unterschrift Prüfer / in – Stempel

Schwimmen
(in Sek.,  Sek.) Wert 1 2 3

Rad- / Tandem- / Handbike- / Dreiradfahren (in Sek.,  Sek.) WertGehen
(in Sek.,  Sek.) Wert Ident-Nr.

Ausgleichsbedingung
Ort

Datum

K
O

O
R

D
IN

AT
IO

N Hochsprung
(in m, cm) Wert

Punkte

Unterschrift Prüfer / in – Stempel

Weitsprung
(in m, cm) WertZielwurf

(Gesamtpunkte) Wert 1 2 3
Geschicklichkeitsgehen, Rollstuhlparcours (Durchgänge) WertDrehwurf, Schleuderball

(in m, cm) Wert Ident-Nr.
Ausgleichsbedingung

Ort
Sportartspez. Abz. Verband (Abk.) / Abz.

Datum

T T M M J J J J

Bronze  Silber  Gold  

Addierte Gesamtpunktzahl

Verleihung in

Gesamtleistung überprüft durch Verein/Schule/Organisation/Einheit

Bei jeder Wiederholungsprüfung ist zur Bearbeitung der Prüfkarte eine Kopie der letzten Urkunde oder die mit einem Bearbeitungsvermerk 

versehene Prüfkarte beizufügen. Die vollständig ausgefüllte Prüfkarte ist an den jeweils zuständigen LSB oder an eine seiner Untergliede-

rungen zu schicken!

Alter, das im Kalenderjahr erreicht wird Jahre

Behinderungsklasse

Grad der Behinderung

Endo-Prothesenpass

Gutachten  
Schule/Einrichtung

Nationale Förderer

für Verein    Schule    Organisation    Einheit          Name:

Ort / Land:Gruppenprüfkarte für Menschen mit Behinderung
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1  = Laufen, Rollstuhlfahren

2 = 10 km Lauf

3 =  Dauer-/ Geländelauf, 

Dauerrollstuhlfahren, 

Dauer-Wandern /-Walking

4 = Walking / Nordic Walking

5 =  Schwimmen,  

Dauerschwimmen

6 =  Rad-/ Tandem-/ Hand-

bike-/ Dreiradfahren

7 = Kegeln

A =  Sportartspezifisches 

Abzeichen

1  = Schlagball / Wurfball

2 = Medizinball

3 = Kugelstoßen

4 =  Kugelstoßen  
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5 = Standweitsprung

6 = Fußballweitschuss

7 = Keulenweitwurf
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4 =  Geschicklichkeitsgehen, 
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A =  Sportartspezifisches 
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Jahr der Prüfung
2 0

Bestätigung Unterschrift (Name, Dienststellung) 
Datum

Stempel / Dienstsiegel

Prüfer / in  
    Ident-Nr.    Tel.-Nr.

Unterschrift     Ort, Datum   E-Mail

G
ül

ti
g 

ab
 2

01
8Gesamtleistung überprüft durch 

Verein/Schule/Organisation/Einheit

Erläuterungen: Auf dieser Prüfkarte werden Ergebnisse mehrerer 

Personen erfasst; die ordnungsgemäße Durchführung unter den der-

zeit gültigen Bestimmungen ist von einem / r Prüfer / in zu bestätigen.

In jeder Gruppe muss mindestens die Leistungsstufe Bronze erfüllt 

werden. Die Anerkennung der sportart spezifischen Leistungsab-

zeichen erfolgt grundsätzlich auf der Leistungs ebene Gold (3 Punkte).

Bei jeder Wiederholungsprüfung ist zur Bearbeitung der Prüf  karte 

eine Kopie der letzten Urkunde oder die mit einem Bearbeitungs-

vermerk versehene Prüfkarte beizufügen. Die vollständig ausgefüllte 

Prüfkarte ist an den jeweils zuständigen LSB oder an eine seiner 

Untergliederungen zu schicken!

Beachten Sie bitte auch die wichtigen Hinweise auf 

der Rückseite (u. a. Bestellmenge).

Verleihung in:

Bronze  4 – 7 Punkte

Silber 8 – 10 Punkte

Gold 11 – 12 PunkteLeistungsbewertung:

B(ronze)  1 Punkt

S(ilber)  
2 Punkte

G(old)  
3 Punkte

6.  Materialien und Hilfen  
Prüfkarten

Die einzelnen Leistungen werden durch die Prüfer*innen in Einzel- oder 
Gruppenprüfkarten festgehalten. Ein Exemplar der Einzel- und Gruppen-
prüfkarten für Menschen mit und ohne Behinderung sind dieser Broschüre 
im Anhang beigefügt:

Disziplinen der einzelnen Behinderungsklassen

Die nachfolgenden Tabellen zeigen, welche Disziplinen von Menschen mit 
und ohne Behinderung gemeinsam abgelegt werden können und welche 
Disziplinen sich nur an Menschen mit Behinderung (MmB) richten. Die 
Übersichten sind in Kinder und Jugendliche sowie Erwachsene unterteilt. 
Für alle gilt: Der Nachweis der Schwimmfertigkeit ist verpflichtend. 

Die Disziplinen sind beim DSA für MmB spezifisch angepasst. Die Prüfungs-
bestimmungen (z. B. Streckenlänge, Kugelgewichte) sind vom jeweiligen 
Alter, Geschlecht und der Behinderungsklasse abhängig und können hier 
nicht detailliert dargestellt werden. Grundlage für die Durchführung ist der 
Prüfungswegweiser und das DBS-Handbuch „DSA für MmB“, welches unter 
www.dbs-npc.de/dsa-materialien.html eingesehen werden kann. Die nach-
folgende Legende ist zur besseren Orientierung im Anhang nochmals bei-
gefügt.

MmB 	 = 	 Menschen mit Behinderung

x 	 = 	 Disziplin für Behinderungsklasse möglich

	 =	 Disziplin für Behinderungsklasse nicht möglich

	 =	 siehe Kommentar

A = Allgemeine Behinderung

B = Einseitige Beinbehinderung*

C = Beidseitige  
 Beinbehinderung*

D = Einseitige Armbehinderung*

E = Beidseitige  
 Armbehinderung*

F = Behinderung durch  
Einschränkung bzw. Ausfall 
 von Sinnesorganen

*und Endoprothesen

G = Behinderung durch Schädigung 
 des zentralen und/oder  
 peripheren Nervensystems  
 mit Einschränkungen der Geh-/    
 Stehfähigkeit

H = Behinderung durch Schädigung  
 des zentralen und/oder  
 peripheren Nervensystems  
 ohne Geh-/Stehfähigkeit

I = Geistige Behinderung

J = Kleinwuchs

Die Einteilung in die einzelnen Klas-
sen erfolgt auf Grundlage des DBS-
Handbuchs „DSA für MmB“.

https://www.dbs-npc.de/dsa-materialien.html
http://www.dbs-npc.de/dsa-materialien.html


AUSDAUER:
...ist die Fähigkeit des Organismus, physisch und psychisch Widerstand gegen Ermüdung bei 
lang andauernden Belastungen zu leisten sowie eine schnelle Regeneration nach Belastung 
herbeizuführen.

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich Aus-
dauer von Menschen mit Behinderung druchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: 800 Meter Lauf
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen C1, C2 , G3 und J ist eine Durchführung nicht möglich.
•	 In den Behinderungsklassen H1, H2 wird der 800 Meter-Lauf als Rollstuhlfahren 

absolviert.
•	 In der Behinderungsklasse H3 wird der Lauf als 400 Meter Rollstuhlfahren absolviert.

Disziplin: Dauerlauf
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 In den Behinderungsklassen B, C und I auch als Walking möglich.
•	 In den Behinderungsklassen H: Dauerrollstuhlfahren.

Disziplin: Schwimmen
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 In den Behinderungsklassen G3, H3, I und J als Dauerschwimmen.

Disziplin: Radfahren
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 In den Behinderungsklassen F1 und F2 als Tandem.
•	 In den Behinderungsklassen H1, H2 und H3 als Handbike.

Disziplin: Kegeln
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung uneingeschränkt durchgeführt werden.
•	 Je nach Region: Asphalt, Schere, Bohle oder Bowling.

KRAFT:
...ist die Fähigkeit des Nerv-Muskelsystems, Muskelkontraktionen mit mehr als 30% des indi-
viduellen Kraftmaximums durchzuführen und dabei Widerstände zu überwinden (konzentri-
sche Arbeit), nachzugeben (exzentrische Arbeit) bzw. zu halten (statische Arbeit).

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich 
Kraft von Menschen mit Behinderung druchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: Schlagball/Wurfball
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 

	» Schlagball 80 Gramm
	» Wurfball 200 Gramm

•	 Für die Behinderungsklassen E1 und E2 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Kugelstoßen
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen E1 und E2 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Standweitsprung
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen C2, H1, H2 und H3 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Medizinball
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 

	» Medizinball 1 Kilogramm.
•	 Für die Behinderungsklassen D, E, G und H ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Keulenweitwurf
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von Menschen mit Behinderung der Behinderungsklassen H1, H2 und H3 

durchgeführt.

Disziplin: Fußballweitschuss
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von Menschen mit Behinderung der Behinderungsklassen E1 und E2 

durchgeführt.

Disziplin: Kugelstoßen (links und rechts)
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 

	» rechts und links zusammen.
•	 Für die Behinderungsklassen D, E, H und I ist eine Durchführung nicht möglich.
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SCHNELLIGKEIT:
...ist die Fähigkeit, auf einen Reiz (Signal) in kürzester Zeit zu reagieren und eine Bewegung 
mit höchster Geschwindigkeit auszuführen.

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich Schnel-
ligkeit von Menschen mit Behinderung durchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: Lauf
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.  
•	 Für die Behinderungsklassen H1, H2 und H3 als Rollstuhlfahren.
•	 Für die Behinderungsklasse C2 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: 25 Meter Schwimmen
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung uneingeschränkt durchgeführt werden. 

Disziplin: 200 Meter Radfahren
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen F1, F2 als Tandem.
•	 Für die Behinderungsklassen H1, H2 und H3 Handbike.

Disziplin: Gehen
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von den Behinderungsklassen B und C durchgeführt.

Anmerkung: In der Gruppe Schnelligkeit gibt es beim allgemeinen DSA außerdem Gerätturn-
übungen wie Grätschsprung oder Sprungrolle.

KOORDINATION:
...ist (1.) das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen, zentralem und peripherem 
Nervensystem sowie der Skelettmuskulatur und (2.) die Organisation aller Teilprozesse einer 
Bewegungshandlung in Ausrichtung auf ein vorweggenommenes Bewegungsziel.

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich Koordi-
nation von Menschen mit Behinderung durchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: Hochsprung
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 	Für die Behinderungsklassen F1 und F2 erfolg die Ausführung aus dem Stand.
•	 Für die Behinderungsklassen C2, G3, H und J ist eine Durchführung nicht möglich. 

Disziplin: Weitsprung
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für Menschen mit Behinderung erfolgt die Ausführung auch aus 80 cm Absprungfläche.

	» Für die Behinderungsklassen F1, F2 aus 100 cm Absprungfläche.
•	 Für die Behinderungsklassen C und H ist eine Durchführung nicht möglich .

Disziplin: Schleuderball/ Drehwurf
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen E, F2, G und H ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Zielwurf
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 Für die Behinderungsklassen E1 und E2 alternativ auch als Zielschuss.

Disziplin: Geschicklichkeitsgehen
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von den Behinderungsklassen B, C und G durchgeführt.

Disziplin: Rollstuhlparcours
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von den Behinderungsklassen H1, H2 und H3 durchgeführt.

Anmerkung: In der Gruppe Koordination gibt es beim allgemeinen DSA außerdem Seilsprin-
gen, Gerätturnen, Zonenweitsprung und -weitwurf.
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AUSDAUER:
...ist die Fähigkeit des Organismus, physisch und psychisch Widerstand gegen Ermüdung bei 
lang andauernden Belastungen zu leisten, sowie eine schnelle Regeneration nach Belastung 
herbeizuführen.

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich Aus-
dauer von Menschen mit Behinderung durchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: 3000 Meter Lauf
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen C1, C2 und J ist eine Durchführung nicht möglich.
•	 In den Behinderungsklassen H1, H2 wird der 1500 Meter-Lauf als Rollstuhlfahren 

absolviert.
•	 In der Behinderungsklassen H3 wird der wird der 800 Meter-Lauf als Rollstuhlfahren 

absolviert.
•	 In den Behinderungsklassen B1, B2, G1, G2 und I wird ein 1500 Meter Lauf absolviert.

Disziplin: 10 Kilometer lauf
•	 kann von einigen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 Für die Behinderungsklassen B, C, G, H, I und J ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Schwimmen
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 In den Behinderungsklassen G3, H3, I und J als Dauerschwimmen.

Disziplin: Walking/Nordic Walking
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 In der Behinderungsklasse auch als Wandern.
•	 Für die Behinderungsklassen H1, H2 und H3 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Radfahren
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 In den Behinderungsklassen F1 und F2 als Tandem.
•	 In den Behinderungsklassen H1, H2 und H3 als Handbike.

Disziplin: Kegeln
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung uneingeschränkt durchgeführt werden.
•	 Je nach Region: Asphalt, Schere, Bohle oder Bowling.

KRAFT:
...ist die Fähigkeit des Nerv- Muskelsystems, Muskelkontraktionen mit mehr als 30% des indi-
viduellen Kraftmaximums durchzuführen und dabei Widerstände zu überwinden (konzentri-
sche Arbeit), nachzugeben (exzentrische Arbeit) bzw. zu halten (statische Arbeit).

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich 
Kraft von Menschen mit Behinderung durchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: Medizinball
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 

	» In der Behindertenklasse J mit Medizinball 1 Kilogramm.
•	 Für die Behinderungsklassen D, E, G und H ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Kugelstoßen
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung uneingeschränkt durchgeführt werden. 
•	 Nur für die Behinderungsklassen E1 und E2 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Standweitsprung
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen C2, H1, H2 und H3 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Schlagball/Wurfball
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von den Behindertenklassen D und H durchgeführt.

	» Gewicht des Wurfballs: 80 Gramm.

Disziplin: Keulenweitwurf
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von Menschen mit Behinderung der Behinderungsklassen G und H 

durchgeführt.

Disziplin: Fußballweitschuss
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von Menschen mit Behinderung der Behinderungsklassen E1 und E2 

durchgeführt.

Disziplin: Kugelstoßen (links und rechts)
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 

	» rechts und links zusammen.
•	 Für die Behinderungsklassen D, E, H und I ist eine Durchführung nicht möglich.

Anmerkung: In der Gruppe Kraft gibt es beim allgemeinen DSA außerdem Steinstoßen und 
Gerätturnen.
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SCHNELLIGKEIT:
...ist die Fähigkeit, auf einen Reiz (Signal) in kürzester Zeit zu reagieren und eine Bewegung 
mit höchster Geschwindigkeit auszuführen.

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich Schnel-
ligkeit von Menschen mit Behinderung durchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: Lauf
•	 kann von fast allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.  
•	 Für die Behinderungsklassen H1, H2 und H3 als Rollstuhlfahren.
•	 Für die Behinderungsklasse C2 ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: 25 Meter Schwimmen
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung uneingeschränkt durchgeführt werden. 

Disziplin: 200 Meter Radfahren
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen F1, F2 als Tandem.
•	 Für die Behinderungsklassen H1, H2 und H3 Handbike.

Disziplin: Gehen
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von den Behinderungsklassen B und C durchgeführt.

Anmerkung: In der Gruppe Schnelligkeit gibt es beim allgemeinen DSA außerdem Gerätturn-
übungen wie Grätschsprung oder Sprungrolle.

KOORDINATION:
...ist (1.) das harmonische Zusammenwirken von Sinnesorganen, zentralem und peripherem 
Nervensystem sowie der Skelettmuskulatur und (2.) die Organisation aller Teilprozesse einer 
Bewegungshandlung in Ausrichtung auf ein vorweggenommenes Bewegungsziel.

Die dargestellte Tabelle zeigt auf, welche Disziplinen im Bereich Koordi-
nation von Menschen mit Behinderung durchgeführt werden können.  
Die Möglichkeit wird dabei für jede Disziplin und jede Behinderungsklasse (A bis J) einzeln 
bewertet. 

Disziplin: Hochsprung
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 	Für die Behinderungsklassen F1 und F2 erfolg die Ausführung aus dem Stand.
•	 Für die Behinderungsklassen C2, G3, H und J ist eine Durchführung nicht möglich. 

Disziplin: Weitsprung
•	 kann von vielen MmB durchgeführt werden. 
•	 Für die Menschen mit Behinderung F1, F2 aus der Absprungfläche.
•	 Für die Behinderungsklassen C und H ist eine Durchführung nicht möglich .

Disziplin: Schleuderball
•	 kann von vielen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden. 
•	 Für die Behinderungsklassen E, F2, G und H ist eine Durchführung nicht möglich.

Disziplin: Zielwurf
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 kann von allen Menschen mit Behinderung durchgeführt werden.
•	 Für die Behinderungsklassen E1 und E2 alternativ auch als Zielschuss.

Disziplin: Geschicklichkeitsgehen
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von den Behinderungsklassen B, C und G durchgeführt.

Disziplin: Rollstuhlparcours
•	 gibt es nur für Menschen mit Behinderung.
•	 wird nur von den Behinderungsklassen H1, H2 und H3 durchgeführt.

Anmerkung: In der Gruppe Koordination gibt es beim allgemeinen DSA außerdem Seilsprin-
gen, Gerätturnen, Zonenweitsprung und -weitwurf.
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Stationsaufbau ausgewählter  
behinderungsspezifischer Disziplinen

Im Folgenden werden drei Disziplinen, die spezifisch für das DSA für MmB 
sind, genauer erläutert. Die Beschreibungen und Abbildungen dienen au-
ßerdem als Aufbauhilfe.

Zielwerfen
Behinderungsklasse: Alle Behinderungsklassen (A bis J und entsprechende 
Untergruppen) 

Geschicklichkeitsgehen
Behinderungsklasse: Einseitige und beidseitige Beinbehinderung und En-
doprothesen (Klassen B, C und G und entsprechenden Untergruppen)

Rollstuhlparcours
Behinderungsklasse: Behinderung durch Schädigung des zentralen und/ 
oder peripheren Nervensystem mit Einschränkungen bzw. ohne Geh-/ 
Stehfähigkeit (Klassen G und H und entsprechende Untergruppen)

Zielwurf

Erklärung: Beim Zielwurf werden sechs Würfe absolviert, von denen die besten 
fünf gewertet werden. Der Zielbereich hat einen Durchmesser von 3 m, aufge-
teilt in drei Ringe zu je 60 cm Abstand. Pro Ring werden von außen nach innen 
1, 3 oder 6 Punkte gezählt. Geworfen wird mit der Keule, dem Schlagball, dem 
Speer oder dem Sandsäckchen. Als Zielpunkt zählt die Stelle, an der die Keule, 
der Schlagball oder das Sandsäckchen zuerst den Boden berührt hat, bzw. der 
Speer im Boden stecken bleibt oder eine deutlich sichtbare Einschlagmarkierung 
hinterlassen hat. Die Entfernung (AK 6-11 und AK 70 und älter = 3 m; AK 12-17 
und AK 40-69 = 5 m; AK 18-39 = 7m) bezeichnet die Länge von der Abwurfstelle 
bis zum Mittelpunkt des Kreises. Für alle Behinderungsklassen gelten folgende 
Leistungen: 10 Punkte = Bronze, 15 Punkte = Silber, 20 Punkte = Gold.

Materialien: Wurfgeräte: Speer, Keule, Schlagball oder Sandsäckchen (Ge-
wichtsvorgabe siehe DBS-Handbuch) 
Zielzone: Ringe, Bänder, Seile, Farbe, sonstige Markierungen 
Messgerät: Messlatte, Maßband etc. 
Markierungen für Abwurf

Bemerkung: Tipp für den Aufbau: eine runde Tischdecke mit 3 m Durch-
messer mit entsprechenden Kreisen versehen oder die Kreise je nach Un-
tergrund mit Babypuder ziehen. Informationen zum Kauf eines Zielnetzes 
können Sie zudem beim DBS-Bundesverband anfragen.
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Geschicklichkeitsgehen

Erklärung: Kasten mit dem ganzen Körper überwinden, unterkriechen der 
ersten Latte, gehen über die Matten, übersteigen der zweiten Latte, um-
gehen der Wendemarke, übersteigen der Latte, gehen über die Matten, 
unterkriechen der Latte, überwinden des Kastens mit dem ganzen Körper. 
Der Weg zwischen Kriechhindernis – Wendemarke – Kriechhindernis darf 
nicht im Hüpferlauf zurückgelegt werden. Für alle Behinderungsklassen 
gelten folgende Leistungen: 1 Durchlauf ohne Pause = Bronze, 2 Durchläu-
fe ohne Pause = Silber, 3 Durchläufe ohne Pause = Gold.

Materialien: 1 mehrteiliger Kasten, 2 Hindernisse zum Übersteigen/Unter-
steigen (z. B. Sprungständer), 2 Matten, Maßband, Markierungen für Start, 
Wende und Ziel

Bemerkung: Höhe der Materialien:
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Höhe des Höhe der Höhe der 
Kastens vorderen Latte hinteren Latte

Kinder/Jugend – weiblich 
0,90 m hoch 0,70 m hoch 0,40 m hoch 

Frauen (ab 18 Jahre)
Kinder/Jugend – männlich 

1,10 m hoch 0,70 m hoch 0,50 m hoch
Männer (ab 18 Jahre)

2,0 m 2,0 m 2,0 m 2,0 m 2,0 m 2,0 m 3,0 m
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Matten jeweils 1,0 m x 2,0 m

Rollstuhlparcours

Erklärung: Beim Rollstuhlparcours ist eine Strecke von 12 m zweimal zu ab-
solvieren. Auf der Hinstrecke sollen sechs Hütchen als Slalom durchfahren 
werden. Ohne Pause geht es auf die Rückstrecke, auf der jeweils zwei Hüt-
chen abwechselnd vor- und rückwärts durchfahren werden müssen. Die 
Drehung um 90° erfolgt auf der Stelle und der Übergang von Vorwärtsund 
Rückwärtsfahren fließend. Der gesamte Parcours muss ohne Pause absol-
viert werden.

Für alle Behinderungsklassen gelten folgende Leistungen: 1 Durchlauf 
ohne Pause = Bronze, 2 Durchläufe ohne Pause = Silber, 3 Durchläufe ohne 
Pause = Gold.

Materialien: 18 Hütchen, Maßband, Markierungen für Start, Wende 
und Ziel
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Material Bemerkung
Einzel- bzw. Gruppenprüfkarten 
(Menschen ohne Behinderung) 
Einzel- bzw. Gruppenprüfkarten für 
Menschen mit Behinderung 
DOSB-Prüfungswegweiser 

DBS-Handbuch „Deutsches Sportabzeichen 
für Menschen mit Behinderung“

 
Bemerkung

Wurfgerät: Speer, Keule, Schlagball 
oder Sandsäckchen 
Zielzone: Zielnetz, 3x Ringe mit 
Bändern oder Seilen 
Maßband 

Markierung für Abwurfbereich 

1 Sprungkasten 

2 Sprungständer und Gummiseile 

2 Matten 

Maßband 

Markierungen für Start, Wende und Ziel 

18 Hütchen 

Maßband 

Markierungen für Start, Wende und Ziel 
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Materialien behinderungsspezifischer 
Disziplinen

7. Gute Beispiele zum Nachmachen

Tag des Deutschen Sportabzeichens
Diese Veranstaltung bietet Vereinen eine gute Möglich-
keit, um Menschen an das Deutsche Sportabzeichen 
heranzuführen und in einzelnen Übungen sogar schon 
Prüfungen durchzuführen. An diesem Event kann jeder 
teilnehmen, egal ob Mitglied eines Sportvereins oder 
nicht. Die bei dieser Gelegenheit nicht abgenommenen 
Disziplinen können später z. B. bei einem Sportverein 
nachgeholt werden.

Vorbild aus Niedersachsen: Als gelungenes Beispiel gelten die SPORTIVA-
TIONSTAGE, die der Behinderten-Sportverband Niedersachen alljährlich 
mehrmals im ganzen Bundesland veranstaltet und von denen jeder bis zu 
1000 Teilnehmer*innen zählt. Als inklusives Sportfest für Kinder und Ju-
gendliche mit und ohne Behinderung angelegt, bietet es zugleich die Mög-
lichkeit, das Deutsche Sportabzeichen oder das Leichtathletik-Mehrkampf-
zeichen zu erwerben. Für erhöhte öffentliche Aufmerksamkeit sorgen in 
der Regel eine Reihe von Prominenten und Profisportlern.

Buddy-Sportabzeichen
Die Idee des Buddy-Sportabzeichens ist 
es, sich als Duo, je ein Mensch mit und ein 
Mensch ohne Behinderung, auf das DSA 
vorzubereiten. Im Gespann wird gemein-
sam Sport getrieben und auf die Anforde-
rungen des DSA hingearbeitet. Neben dem 
erhöhten Spaßfaktor hat das Buddy-Abzei-
chen zum Ziel, dass Menschen mit und ohne 

Behinderung sich mit ihren Stärken und Schwächen kennen lernen und ge-
meinsam für ein Ziel trainieren. Sie sollen sich gegenseitig unter- stützen, 
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beobachten und Tipps geben. Das Buddy-Abzeichen schafft Begegnungen 
und hilft auf diese Weise, Einstellungen zu ändern, Vorbehalte abzubauen 
und leistet damit einen Beitrag zu einer inklusiven Sportlandschaft – und 
auch perspektivisch für eine inklusive Gesellschaft. 

Vorreiter Seit 2013 erprobt der Behindertensportverein Oberhausen in 
Zusammenarbeit mit dem Behinderten- und Rehabilitationssportverband 
NRW (BRSNW) erfolgreich das Buddy-Sportabzeichen. Vereine werden 
dazu angeregt, Kooperationen und Partnerschaften auf Vereins- oder Orts-
ebene zu bilden, z. B. zwischen Behinderten- und allgemeinen Sportver-
einen, oder Förder- und Regelschulen.

Bundesweite Sportabzeichen-Tour 
Seit 2004 zieht jährlich die Sportabzeichen- 
Tour durch die Lande, ausgerichtet vom 
DOSB, der jeweiligen Stadt und den Kreis- 
bzw. Landessportbünden. Die Veranstal-
tungsreihe findet jedes Jahr zwischen Mai 
und September in meistens zehn Städten 
deutschlandweit statt. Durch die Tour möch-
te der DOSB das vielfältige Angebot des DSA 
einer breiten Öffentlichkeit näherbringen. Ein Rahmenprogramm mit Spiel- 
und Übungsformen, lokalen Sportgrößen und Musik ergänzt das Angebot. 

Wie funktioniert die Bewerbung? Der Ort bzw. Kreissportbund oder die 
Stadt selbst bewirbt sich (mit einem Verein) beim jeweiligen Landessport-
bund. Dieser wiederum tritt mit einem ausgewählten Kandidaten als mög-
licher Austragungsort beim DOSB an.
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staltungsreihe findet jedes Jahr zwischen 
Mai und September in meistens zehn Städ-
ten deutschlandweit statt. Durch die Tour 
möchte der DOSB das vielfältige Angebot 
des DSA einer breiten Öffentlichkeit näherbringen. Ein Rahmenprogramm 
mit Spiel- und Übungsformen, lokalen Sportgrößen und Musik ergänzt das 
Angebot.

Wie funktioniert die Bewerbung? Der Ort bzw. Kreissportbund oder die 
Stadt selbst bewirbt sich (mit einem Verein) beim jeweiligen Landessport-
bund. Dieser wiederum tritt mit einem ausgewählten Kandidaten als mög-
licher Austragungsort beim DOSB an.

Foto: Sichtstark/Treudis Naß

8. Weiterführende Links

Allgemeine Informationen: 
•	Alles rund um das Deutsche Sportabzeichen  

> www.deutsches-sportabzeichen.de 

•	Alles rund um das Deutsche Sportabzeichen für 
Menschen mit Behinderung 
www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches sportab-
zeichen.html

Gute Beispiele zum Nachmachen:
•	Sportivationstag des Behindertensportverbands Niedersachen 

> www.bsn-ev.de/sport/jugendsport/sportivationstag/
•	Sportabzeichen-Tour des DOSB (inkl. Handbuch für Veranstalter) 

> www.deutsches-sportabzeichen.de/veranstaltungen/
sportabzeichen-tour/

Kontakt bei Fragen:
•	Beauftragte des DBS und seiner Landes- und Fachverbände 

> www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches-
sportabzeichen-dsa-beauftragte.html

•	Ansprechpersonen des DOSB und seiner Landessportbünde 
> www.deutsches-sportabzeichen.de/service/ansprechpartner/

Weitere Links:
•	Sportabzeichen-Wettbewerb der Sparkassen-Finanzgruppe 

> www.sportabzeichen-wettbewerb.de/
•	Förderung der Aktion Mensch 

> www.aktion-mensch.de/foerderung  
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> 
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> www.deutsches-sportabzeichen.de/veranstaltungen/sportabzei-
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•  Beauftragte des DBS und seiner Landes- und Fachverbände 

> www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches-sportab-
zeichen-dsa-beauftragte.html

•  Ansprechpersonen des DOSB und seiner Landessportbünde   
> www.deutsches-sportabzeichen.de/service/ansprechpartner/

Weitere Links:
•  Sportabzeichen-Wettbewerb der Sparkassen-Finanzgruppe  

> www.sportabzeichen-wettbewerb.de/
•  Förderaktion „Noch viel mehr vor“ der Aktion Mensch  

> www.aktion-mensch.de/foerderung/foerderprogramme/lebensbe-
reich-freizeit/begegnung-kultur-sport.html

http://www.deutsches-sportabzeichen.de
https://www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches-sportabzeichen.html
https://www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches-sportabzeichen.html
http://www.bsn-ev.de/sport/jugendsport/sportivationstag/
http://www.deutsches-sportabzeichen.de/veranstaltungen/sportabzeichen-tour/
http://www.deutsches-sportabzeichen.de/veranstaltungen/sportabzeichen-tour/
http://www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches-sportabzeichen-dsa-beauftragte.html
http://www.dbs-npc.de/sportentwicklung-breitensport-deutsches-sportabzeichen-dsa-beauftragte.html
http://www.deutsches-sportabzeichen.de/service/ansprechpartner/
http://www.sportabzeichen-wettbewerb.de/
https://www.aktion-mensch.de/foerderung


Ansprechpersonen
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Sportabzeichen-Wettbewerb der Sparkassen-Finanzgruppe 

Das Deutsche Sportabzeichen ist seit über 100 Jahren der ideale Fitness-
test für jedermann – ob jung oder alt, ob Hobby- oder Leistungssportler, 
ob Menschen mit oder ohne Behinderung. Immer mit dabei ist die Spar-
kassen-Finanzgruppe. Die Sparkassen unterstützen die Vereine vor Ort 
und sind offizieller Förderer des Deutschen Sportabzeichens. Seit 2008 
zeichnet die Sparkassen-Finanzgruppe beim Sportabzeichen-Wettbewerb 
für Menschen mit und ohne Behinderung sportliche Leistungen und be-
sondere Engagements aus. 

Es gibt viele Einzelpreise im Gesamtwert von 100.000 Euro zu gewinnen. 
Gewertet wird in den Themenschwerpunkten Sportliche Leistung, Inklu-
sion, Innovation, Integration und Kooperationen. 

Weitere Informationen zum Wettbewerb gibt es unter 
www.sportabzeichen-wettbewerb.de 

Förderprogramm „Begegnung, Kultur und Sport“ der Aktion Mensch 

Die Aktion Mensch setzt sich dafür ein, dass alle Menschen ihre Freizeit nach 
ihren Vorstellungen verbringen können. Sich begegnen, gemeinsam aktiv 
sein oder einfach Spaß haben – das ist in den Bereichen Sport, Kunst und 
Kultur besonders gut möglich und die Grundlage für ein inklusives Zusam-
menleben. Mit dem Förderprogramm „Begegnung, Kultur und Sport“ un-
terstützt die Aktion Mensch Ideen und Projekte von freien gemeinnützigen 
Organisationen, die Inklusion voranbringen und die Lebensbedingungen von 
Menschen mit Behinderung, Kindern und Jugendlichen verbessern. Geför-
dert werden zum Beispiel der Aufbau neuer, inklusiver Sportangebote sowie 
Vorhaben, die ganz praktisch zu mehr Barrierefreiheit beitragen. 

Weitere Informationen zu den Angeboten im Förderprogrammen Begeg-
nung, Kultur und Sport finden Sie unter www.aktion-mensch.de/foerderung. 
Bei weiterführenden Fragen erreichen Sie uns unter 0228 / 2092 – 5555 
oder unter foerderung@aktion-mensch.de.

9. Ansprechpersonen

DBS-Landesverbände, Landes-, Stadt- oder Kreissportbünde, DSA-Beauf-
tragte, Sportvereine, Sportämter und Prüfer*innen geben gerne Auskunft 
rund um das Thema Deutsches Sportabzeichen. Übersichtliche Listen 
zu den DBS-Landesverbänden und deren DSA-Beauftragten sind auf der 
Homepage des DBS, jene zu den Landessportbünden auf der des DOSB zu 
finden.

Meine Ansprechpersonen
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DSA-Beauftragte des  
DBS-Landesverband  
bzw. LSB 

Kreissportbund/
Stadtsportbund 

Sportverein bzw.
Sportabzeichentreff

...

http://www.sportabzeichen-wettbewerb.de
https://www.aktion-mensch.de/foerderung/foerderprogramme/lebensbereich-freizeit/begegnung-kultur-sport.html
mailto:foerderung%40aktion-mensch.de?subject=
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10. Anhang

Alle im Dokument erwähnten Anhänge können (auch) in digitaler Version 
unter www.dbs-npc.de/dsa-materialien.html heruntergeladen werden.

36

Für Ihre Notizen:
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unter www.dbs-npc.de/dsa-materialien.html heruntergeladen werden.
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Letzte Seite
Kontakt DBS

Deutscher Behindertensportverband e.V.National Paralympic Com-
mittee Germany - im Hause der Gold-Kraemer-Stiftung -  
Tulpenweg 2-450226 Frechen 
Telefon: 02234 - 6000 - 0  
Fax: 02234 - 6000 - 150  
E-Mail: info@dbs-npc.de  
Internet: www.dbs-npc.de 

Deutscher Behindertensportverband e.V.
National Paralympic Committee Germany
- im Hause der Gold-Kraemer-Stiftung - 
Tulpenweg 2-4 
50226 Frechen
Telefon:  02234 - 6000 - 0  
Fax:  02234 - 6000 - 150  
E-Mail:  info@dbs-npc.de  
Internet:  www.dbs-npc.de 

mailto:info%40dbs-npc.de?subject=
http://www.dbs-npc.de
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