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Sport 25/26 -

Qualifizierender Mittelschulabschluss

Die Leistungsfeststellung zum Erwerb des Qualifizierenden Mittelschulabschlusses im Fach Sport besteht aus
einer praktischen und einer theoretischen (schriftlichen) Priifung.

Der praktische Teil setzt sich aus einem Leistungsnachweis in einer Mannschaftssportart und einem in einer
Individualsportart zusammen. Die Wahl der beiden Sportarten erfolgt durch den Schiiler im Rahmen der
organisatorischen Moglichkeiten der Schule.

A. Einzelsportart:

Es ist eine Sportart zu wahlen. Zur Auswahl stehen:
e Leichtathletik
e Turnen

Prifungsinhalt Leichtathletik

Jungen: Madchen:

- Schlagballwurf - Schlagballwurf

- Weitsprung - Weitsprung

- 100 m - Lauf oder 1000m - Lauf - 100 m - Lauf oder 800m - Lauf

Prifungsinhalt Turnen

Mddchen:

- Boden: Kur (Pflichtelemente: Rolle vw., Handstand abrollen, Rad)

- Sprung (Hocke)

- Schwebebalken: Kir (Pflichtelemente: Aufhocken, 2 statische Elemente, 2 Spriinge, Rad als Abgang)

- Stufenbarren: Pflichtiibung (Sprung in den Stiitz- Gberspreizen eines Beines-Knieaufschwung-
Nachspreizen- Schwebesitz - Felgaufschwung m. Aufsetzen eines Beines -
hohe Wende)

Jungen:
- Boden: Kur (Pflichtelemente: Rolle vw., Handstand abrollen, Rad)

- Sprung: (Hocke)
- Reck: Pflichtiibung (Felgaufschwung, Felgabschwung, Felgunterschwung)
- Barren: Pflichtiibung (Sprung in den Stiitz, Zwischenschwung, Gratschsitz, Wende)




Wertungstabelle Leichtathletik!

Leichtathletik Madchen

Leichtathletik Jungen




B. Mannschaftssportart

Es ist eine Sportart zu wahlen. Zur Auswahl stehen:

Jungen: Madchen:
- FuRball - FuRball
- Volleyball - Volleyball

Priifungsinhalt FuRball

> Technikdemonstrationen:
- Flach und hoch zugespielte Passe
- Ballfihrung durch Hittchen mit Torschuss (Vollspannschuss)

- Spiel (Verhalten im Angriff, Verhalten in der Verteidigung, Spieltbersicht, Regelwerk)

Prifungsinhalt Volleyball

2>Technikdemonstrationen:
- Oberes und unteres Zuspiel

- Aufschlag

->Spiel (Verhalten im Angriff, Verhalten in der Verteidigung, Spieltibersicht, Regelwerk)

Bei allen Spieldemonstrationen wird technisches, taktisches und mannschaftsdienliches Verhalten unter
Beachtung der Regeln bewertet.




Schriftliche Priifung: 30 Minuten

Du bereitest dich auf zwei Sportarten (Individualsportart und Mannschaftssportart) und den Bereich
Gesundheit vor.

A. Leichtathletik S. 5-8

B. Turnen S. 9-12
C. FuBball S.13-16
D. Volleyball S.17-21
E. Gesundheit und Fitness S.22-26




A. Leichtathletik

I. Lauf
Kurz-, Mittel- und Langstrecke

1. Phasen des Sprints:

VAL LS TS F

hintere Stiitzphase hintere Schwungphase vordere Schwungphase vordere Stiitzphase
2. Folgende konditionelle Fahigkeiten beeinflussen die + Kraft
Schnelligkeit: + Koordination

+ Beweglichkeit
+ Schrittfrequenz
+ Schrittlange

3. Die 4 Faktoren beim 100 m — Lauf:

Reaktionsvermogen Beschleunigungsvermogen Schnellkoordination Schnelligkeitsausdauer

4. Formen des Sprintstarts: + Hochstart
+ Kauerstart
+ Tiefstart

5. Die technischen Elemente des Tiefstarts

Auf die Platze Fertig Los Lauf

+ Konzentration + optimaler + explosive Streckung + Weiterentwicklung
+ Entspannung Beugewinkel + optimale Abdruckrichtung der Geschwindigkeit
+ Vorspannung + zweckmalige Korperhaltung + Nutzen der glinstigen

Abdruckbedingungen

6. Sprintstrecken: + 100 m - Lauf
+ 200 m - Lauf
+ 400 m - Lauf
7. Mittelstrecken: + 800 m - Lauf

+ 1000 m - Lauf
+ 1500 m - Lauf
+ 3000 m - Lauf




8. Langstrecken:

9. Bei welcher Laufdisziplin wird nur auf dem Ballen
gelaufen?

10. Bei welcher Laufdisziplin wird (iber die ganze Sohle
gelaufen?

11. Das Startkommando bei den Laufdisziplinen:

12. Welche Startstellung ist bei Staffellibergabe
angebracht?

Il. Weitsprung
13. Die 4 Phasen des Weitsprungs:
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Anlauf: Absprung: Flug:
. Steigerungslauf . flacher, aktiv greifender .
. Steigerung der Frequenz FuBaufsatz .
° vorletzter Schritt etwas . aktive Korperstreckung
langer . schneller Schwungbein-
. kein Blickkontakt zum Balken einsatz

14. Weitsprungtechniken:

15. Wie kann man einen Geschwindigkeitsverlust beim
Anlauf vermeiden?

16. Wie wird die Weite beim Sprung gemessen?

+ 5000 m - Lauf
+ 10000 m - Lauf
+ Marathon

Kurzstrecke

Langstrecke

Kurzstrecke:
+ Auf die Platze — fertig —los

Langstrecke:
+ Auf die Platze — los

Hochstart
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Landung:
Halten des Gleichgewichts . Bei Bodenberiihrung starkes
Vorbereitung der Landung Beugen der Beine und Durch

-schieben der Knie und des
Beckens Uber die FiiRe
hinweg

+ Schrittweitsprung
+ Hangsprung
+ Laufsprung

Richtige Wahl des Ablaufpunktes; kein zu
langer Anlauf

Gemessen wird der senkrechte Abstand
des hintersten Eindruckes des Springers bis
zum vordersten Balkenrand




17. Fehlversuch beim Sprung: + Wenn der Absprungpunkt tGber der
vordersten Kante des Sprungbalkens liegt
+ Verlassen der Sprunganlage seitlich
+ Zurlickgehen in der Sprunggrube

I1l. Wurf und StoR

18.  Wurf- bzw. StoRRarten: e KugelstoR
e Ballwurf
e Diskuswurf
e Hammerwurf
e Speerwurf
e Schleuderballwurf

19. Phasen beim KugelstoRen:

|
I
I
1
)
I
I

1)

1. Angleiten 2. Powerposition 3. Auflésen der 4. Block 5. Ausstofl 6. Umsprung
Powerposition

20. Unglltige Versuche: e Ballwurf:
- Be- oder Ubertreten der
Abwurflinie
e Schleuderballwurf:

o Be-oder Ubertreten der
Abwurflinie

o Wurf auBerhalb oder auf die
Sektorenlinie

o Verlassen des Abwurfraumes,
bevor der Ball den Boden beriihrt

o KugelstoR3:

o Be-oder Ubertreten des
StoRbalkens oder des Kreisrings

o Verlassen des Kreises vor den
seitlichen Verlangerungslinien

o Verlassen des Kreises aus
unsicherem Stand

o Werfen der Kugel

o Landung der Kugel aulRerhalb oder
auf der Sektorenlinie




21.

Ablesender Leistung
........ o
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Teilnehmer sind
nicht gelahrdet

22. Technische Elemente des Schlagballwurfs.

o
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W
flacher Im- Stemmbein wird lang vor den Beginn des Armzuges aktives Vorbringen der
pulsschritt Kérper gezogen erst nach Aufsatz des Hifte auf der

Wurfarmseite
Schlagbewegung des
Wurfarmes

Wurfarmferne Hiifte und Stemmbeines

Schulter zeigen in Wurfrichtung

Terlnehmer sind
Sehr gefdhrdet

Darl unter keinem -
s1onden geduldel werds

o
>
/2
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Kérperblock
links und Wurf
Uber das
Stemmbein




B. Turnen

1. Sportliche und charakterliche Eigenschaften beim Turnen

sportliche Eigenschaften:

Beweglichkeit
Schnelligkeit

Ausdauer

Kraft

Spannung
Gleichgewichtsgefiihl
Rhythmisierungsfahigkeit

O 0O O O O O O

Charakterliche Eigenschaften:

Fleild

Disziplin
Leistungswille
Mut
Selbstvertrauen

O O O O O

2. Sportgerite und dazugehorige Ubungen

o Boden: Handstand, Rad, Rolle vorwarts

o Reck: Felgaufschwung, Felgunterschwung, Felgabschwung
o Sprung: Hocke Uiber den Kasten langs

o Barren: Wende und Schwung in den Gratschsitz

o Stufenbarren: Sprung in den Stilitz, Knieaufschwung, hohe Wende
o Schwebebalken: Standwaage, Schwebesitz, Radabgang

3. Sichern und Helfen

Sichern:
o Bereitstehen, um eingreifen zu kénnen, damit der Ubende sich nicht verletzt

Helfen:
o Aktiver Eingriff durch den Partner in den Bewegungsablauf, damit eine Ubung gelingt oder
erleichtert wird

4. Helfergriffe @ %
b § ®) A: Stiitz und Tragehilfe (Flick-Flack)

B: Drehklammergriff riickwarts (Salto rw)
C: Drehklammergriff vorwarts (Rolle vw)

()
D: Klammergriff (Hocke)
,‘i:;‘\ E: Klammergriff (Handstand)
= O
‘J& D (D) (E)




5. Einzeliibungen

3]

B
C
A Felgaufschwung D Felgumschwung
B Kreishockwende E Rolle  zum Grdtschsitz
e Rolle  rw in den F Radwende
Handstand

10




6. Steckbriefe Turngerate

Bodenturnen:
o Beim Bodenturnen ist die Wettkampfflache 12 x 12 m groR und besteht aus einer leicht

federnden Unterkonstruktion mit daraufliegenden Decklaufern
Die gesamte Wettkampfflache muss beturnt werden
Eine Bodenkiir darf zwischen 50 und 70 Sekunden dauern

Im Schulsport finden sich in den Klassen 8 — 10 folgende Ubungen:

Handstand abrollen Radwende Sprungrolle

Reck:
o Das Reck besteht aus einer waagerechten 2,40 m langen Stange
o Das Reck gehort zu den Turngeraten der Manner
Huftumschwung Aufzug Unterschwung aus dem Sttz
P N _ ”
ﬂ - \A'\\ i [ AN 9
I/ Q V4 \ / N ‘--;p) ear. -.,~,/f;‘"" {
T & g A = " P A7 S
AN T\ 2T eIl £
| AN | A
Barren:
o Zwei parallele 3,50 m lange Holme
o Die Holme sind schichtverleimt =» bekommen durch einen Extrakern eine hohe Flexibilitat
Aus dem Sitz: Schwungstemme Wendekehre
Oberarmstand und in den Grétschsitz

Abrollen vorwarts

Ma,

11




Schwebebalken

o Der Schwebebalken besteht aus einem 5m langen und 10 cm breiten Holzbalken
o Um das Gleichgewicht besser halten zu kdnnen, sollte man die Arme ausbreiten

Aufgang Durchhocken Scherhandstand Rolle vorwarts Abgang Radwende

ader:

[

7.Sprung

o Maximaler Anlauf 25m
o Abdruck vom Gerat muss mit den Handen erfolgen
o Bewegungsphasen beim Sprung:

1. Anlauf

2. Absprung

3. Erste Flugphase

4. Stitzphase

5. Zweite Flugphase

6. Landung
Sprunghocke
8. Griffarten
Griffart Erkldrung
Ristgriff Beide Hande greifen von oben. Die Daumen befinden sich unter der Stange bzw.
des Holms
Kammgriff Beide Hande greifen von unten. Die Daumen zeigen zum Gesicht des Turners
Zwiegriff Er ist eine Kombination aus Ristgriff und Kammgriff
Kreuzgriff Die beiden Uberkreuzten Arme greifen die Stange oder den Holm im Ristgriff
Ristgriff Kammogriff Zwiegriff

—Qm___
-

: <q,__,"f‘—ﬂﬂ§ _,_ﬁh. Es

(

Zwiegriff

Kreuzgriff
y L

Kreuzgriff




C. FuBball

Dauer des Spiels:

GroRe des Spielfelds:

Begriff Strafraum:

Darf ein Spieler den Platz des Torwartes einnehmen?

Auswechselbedingungen:

Ausristung der Spieler:

Regelungen fir den AnstoR:

Regelung fiir ein gliltiges Tor:

Wie entscheidet der Schiedsrichter bei
Abseitsstellung?
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2 x 45 Minuten

Lange: 90 m—120m
Breite: 45 m—-90m

Strafraum ist der Raum vor dem Tor, der
von jedem Torpfosten 16,50 m zur
AulSenlinie und 16,50 m in das Spielfeld
misst.

Ja, wenn...

a) der Schiedsrichter vor dem Wechsel
benachrichtigt wird.

b) der Wechsel wahrend einer
Spielunterbrechung durchgefiihrt wird.

a) Der Schiedsrichter muss vor dem
Auswechseln benachrichtigt werden.

b) Der Auswechselspieler darf nur auf
Zeichen des Schiedsrichters und
nachdem der zu ersetzende Spieler das
Spielfeld verlassen hat, das Spielfeld
betreten.

c) Der Auswechselspieler betritt das
Spielfeld wahrend einer Unterbrechung
an der Mittellinie.

a) ein Spieler darf nichts tragen, was
einen anderen Spieler verletzen
koénnte.

b) Die Schuhe (Stollen) und
Schienbeinschoner miissen den Vor-
schriften entsprechen.

Um den AnstoR wird mit einer Miinze
gelost. Die Mannschaft, die das Los
gewinnt, kann die Spielhalfte wahlen.

Wenn der Ball die Torlinie mit vollem
Umfang Giberquert hat.

Er gibt einen indirekten Freistols.




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Abseitsstellung:

Direkter und indirekter FreistoRR

Wann verursacht ein Spieler einen direkten FreistoR
flr die gegnerische Mannschaft?

Korrekte Ausfithrung des Einwurfs:

Kann man aus einem Einwurf direkt ein Tor erzielen?

Wann bzw. wo entscheidet der Schiedsrichter auf Frei-
bzw. StrafstoRR?

Kann man aus einem Eckstol} direkt ein Tor erzielen?

Regelungen fiir den EckstoR:

14

Die Abseitsstellung eines Spielers stellt an
sich noch kein Vergehen dar. Ein Spieler
befindet sich in einer Abseitsstellung, wenn
er der gegnerischen Torlinie ndher ist als
der Ball und der vorletzte Gegenspieler.

Direkt: Der ausfiuihrende Spieler kann direkt
ein Tor erzielen.

Indirekt: Ein Tor kann nur erzielt werden,
wenn neben dem ausfiihrenden Spieler
noch ein zweiter den Ball beriihrt.

Wenn er...

a) einen Gegner tritt oder es versucht

b) einem Gegner das Bein stellt

c) Einen Gegner anspringt, rempelt,
schldgt oder stolit

d) Einen Gegner halt

e) Einen Gegner anspuckt

f) Den Ball absichtlich mit der Hand spielt

Beide FiiRe des einwerfenden Spielers
miussen entweder auf oder hinter der
Seitenlinie des Spielfeldes stehen.

Nein.

FreistoR: nach einem Regelverstol} auller-
halb des Strafraumes

StrafstoR: innerhalb des Strafraums (Elfme-
ter) Freistol kann auch innerhalb des Straf-
raumes ausgefiihrt werden

Ja!

Wenn der Ball zuletzt von einem Spieler
der verteidigenden Mannschaft beriihrt
oder gespielt wurde und der Ball
vollstandig Uber die Torauslinie geht.




Technik

18. BallstoRarten:

19. Welche Moglichkeiten der Ballannahme gibt es?

20. Torhitertechniken:

Taktik
21. Spielsysteme:

22. Welche Besonderheiten miissen bei der Taktik im

FuRRball berticksichtigt werden?

23. Unterscheide die Begriffe Technik und Taktik!

15

Innenseitsto
AulenspannstoR
Innenspannstol’
VollspannstoR
Kopfstol3

Annahme mit der Sohle

e Annahme mit der Innenseite

e Annahme mit dem Spann oder
Oberschenkel

e Annahme mit Bauch, Brust, Kopf

Hechten
Fausten
Fangen
AbstoR
Abwurf
Abschlag

4 — 3 - 3 —System (d.h. 4 Abwehrspieler; 3
Mittelfeldspieler, 3 Stlirmer)

4 — 4 -2 - System (d.h. 4 Abwehrspieler, 4
Mittelfeldspieler, 2 Stiirmer)

e Konditionelle und technische

Fertigkeiten des Gegners

Taktischer Plan des Gegners

Spielsituation (FreistoR, EckstoR ...)

Spielstand

Witterung, Platzverhaltnisse

e Spielsystem (Gegner — eigene
Mannschaft)

e Technik: Gefiihlvolles Umgehen mit
dem Ball

e Taktik: Bewusstes, Uberlegtes
planmaRiges Vorgehen




24. Die Male des Spielfeldes

Breite:
Maximum 90 m

| — Minimum 45 m

L 1

e

_———315m

/

AM1m

16,5m

1m Radius

T

A

16,5m

7,32m 5,5m

16




D. Volleyball

1. Das Spielfeld (Linien, Rdume, Positionen, Ausstattung)

Spielfeld/Ausstattung 7 g

3 Angriffslinie Linienrichter

5 Seitenlinie 1. schiedsrichter

10 | Antenne 2. Schiedsrichter

6 Angriffszone Aufschlagzone

2 Grundlinie

B (WO | 00|~|-=

Mittellinie

2. Mannschaftszusammensetzung:

o Eine Mannschaft besteht aus sechs Stammspielern und sechs Wechselspielern
o Zwei Spieler davon diirfen als Libero eingesetzt werden

3. Anzahl der Spielerwechsel pro Satz:

o Sechs Auswechslungen pro Satz
o Der Libero darf beliebig oft fiir einen Hinterspieler ein- und ausgewechselt werden

17




4. Erzielen eines Punkts:

o Wenn die gegnerische Mannschaft einen Fehler (z.B. Netz- oder Aufstellungsfehler) begeht
o Wenn der Ball innerhalb des gegnerischen Spielfeldes zu Boden geht

5. Gewinn eines Satzes:

o Die Mannschaft, die zuerst 25 Punkte mit einem Vorsprung von mindestens 2 Punkten erreicht hat
o Bei Satzgleichstand (2:2) wird der entscheidende 5. Satz bis 15 Punkte mit einem Vorsprung von
mindestens 2 Punkten gespielt

6. Sieger des Spiels:

o Mannschaft, die zuerst 3 Satze gewonnen hat
7. Auszeiten:

o Pro Satz zwei Auszeiten von je 30 Sekunden
8. Volleyballtechniken

oberes Zuspiel (= Pritschen)
unteres Zuspiel (= Baggern)
Aufschlag

Angriffsschlag

Block

O
o
O
O
o
o Abwehr

9. Die vier Phasen des Angriffsschlags

Anlauf ' / 1" ) l
Absprung ; ) e - ﬁ

O
O
o Schlag
O

Landung i # L AW \\§ .;L;

10. Wann darf nicht geblockt werden?

o beim Aufschlag des Gegners
11. Wann spricht man von einem Angabefehler?

o Angabespieler tGbertritt die Grundlinie
o Angabespieler beriihrt den Ball mit 2 Hianden

18




12. Unteres Zuspiel (Baggern)

O
O
@)
O

Baggern ist ein Spielen des Balles mit beiden Unterarmen

gestreckte Unterarme werden eng beieinander liegend nach vorne geschoben
Schiebebewegung nach vorne kommt aus den Beinen

Hauptsachliche Verwendung bei der Annahme des Balles

13. Oberes Zuspiel (Pritschen)

Pritschen ist ein beidhandiges Spielen des Balles vor und oberhalb der Stirn

Der Ball wird mit den Fingern gespielt

Wichtig: Ubergang von gebeugter Haltung (Beine und Arme) zu gestreckter Haltung
Hauptsachliche Verwendung: Zuspiel zu einem Mitspieler

O O O O

G

14. Aufschlag

o Allgemeines
o Mit dem Aufschlag beginnt ein neuer Ballwechsel
o Aufschlagender Spieler steht hinter der Grundlinie
o Spieler hat nur einen Aufschlagversuch
o Aufschlag kann von unten oder oben gespielt werden

19




o Aufschlag von unten
o Gestreckter Arm wird neben dem Korper nach vorne geschwungen
o Gebeugter Kérper wird nach vorne und oben gestreckt
o Der Ball wird mit der flachen fixierten Hand geschlagen

o Kontrolliertes Anwerfen des Balles

S5

o Aufschlag von oben
o Ball wird nach oben geworfen und stehend mit der flachen Hand geschlagen
o Vorteil: Ball wird scharfer und gezielter ins Spiel gebracht

20




15. Schiedsrichterzeichen

i Satzgewinn
Aufschlagrecht ,J?.j’:"-—‘j?.’ (Satzende,
- Arm zeigt zur ' o Spielende)
entsprechenden Mannschaft i - die Arme werden vor dem
= Korper verschrankt
Wiederholung . }:ﬁl . Spielerwechsel -
(Doppelfehler) }5[_" Ld “i‘fl (Auswechslung)
- beide Daumen zeigen nach 'y \j, - die Arme werden horizontal
oben R im Kreis bewegt
Auszeit {é‘ %iﬁ) Bewilligung der Aufgabe -
- Hande bilden ein T . Y T Arm schwenkt zur Seite der
(Time out) “J"‘-/( aufschlagenden Mannschaft
o
Blockfehler ‘Q Positionsfehler -
- Beide Arme werden . -";f J (Rotationsfehler) e )
senkrecht nach oben . - eine Hand zeichnet einen N
gehoben L horizontalen Kreis in die Luft E.fé
Netzberiihrung - :'"} Ubergreifen ,
MNetz berihrt - das wird Netz r"kt:}*
auf der Seite der A\
Mannschaft, die im Netz

- Ball im gegnerischen Feld

Nl angegriffen
el R % - eine Hand greift Uber das
war, berihrt Netz
- Ball berihrt
. Ubertreten o - Ball geht ins Aus nach e
- Eindringen ins gegnerische /%Il Beriihren eines Spielers - e .
Mittellini;jrgilsgfthrjeten - gin " ﬂ eine flache Hand streicht /ﬁ'
- . : l‘}. tber die Fingerkuppen der ®
Zeigefinger weist auf die wd e e e
Mittellinie gehaltenen Hand
Aufschlagfehler o i
- Aufgabe aus der Hand P ;:) Punktgewinn /%‘11
geschlagen - eine Hand wird N <1 - ein ausgestreckter Arm i
mit der flachen Handfléche I Z}//r weist ins Feld der 1. ]]
nach oben vor den Korper = ‘—*’(\RJ Gewinnermannschaft *:*_A‘
gehalten ]
Ball im Aus (A . . ¥
. . ) Ball im Spielfeld i
- die Unterarme werden in (’ 5 B — Wt:‘:i'st ouF den /"}; ':
S Bl AT T - 'L::ku/ Boden in die Mitte des Feldes 4—“’.} 'l J
an die Schultern gefihrt AR
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E. Gesundheit und

Fitness

Definition des Begriffes ,,Gesundheit* nach der WHO (World Health Organisation):

»Zustand volligen korperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens.*

1.

2.

Begriffe:

a) Kondition:

b) Doping:

c) Anabolika:

Bedeutung des Sports fiir die Gesundheit:

22

Kraft:
o geht von den Muskeln aus
o gut trainierte Muskeln stiitzen die
Wirbelsdule und schonen die
Gelenke

Schnelligkeit:
o eine Bewegung so schnell wie
moglich ausfihren
o auf ein Signal schnellstmdglich
reagieren

Ausdauer:
o Durchhaltevermoégen um lange
Strecken zu laufen, radeln oder zu
schwimmen

Einnahme verbotener Mittel zur
Leistungssteigerung

Medikamente, die Muskelzuwachs fordern

e Erhaltung und Verbesserung der
allgemeinen Leistungsfahigkeit und
Widerstandskraft

e Vorbeugung von Organ-, Haltungs- und
Koordinationsschwachen

e Erwerb von Selbstvertrauen,
Geschicklichkeit, Konzentrations- und
Reaktionsfahigkeit

e Anregung des Stoffwechsels und
Entschlackung des Kérpers

e Fahigkeit, sich in schwierigen
Situationen zu behaupten und sich
selbst zu iberwinden

e Erlernen, sich in einer Gruppe zu
bewegen, sich einzuordnen und im
Team zu arbeiten




3.

4.

Nenne Beispiele, wann Sport flir die Gesundheit
schadlich ist?

Aufwarmen
a) Begriffskldrung:

b) Notwendigkeit des Aufwirmens:

¢) Grundsitze des Aufwarmens

23

Bei Erkadltungskrankheiten sollte Sport
vermieden werden, da sonst die Gefahr
einer Herzmuskelentziindung besteht,
die spater zum plotzlichen Herztod
fihren kann

Starke sportliche Belastungen kénnen
bei grofler Hitze zu Hitzschlag und
Herzversagen fiihren

Lang andauernde sportliche Belastungen
in groRer Kalte kénnen Erfrierungen und
Erkrankungen der Atemwege nach sich
ziehen

Uberschitzen der eigenen
Leistungsfahigkeit fihren oftmals zu
Verletzungen, Ubelkeit oder Erbrechen
Ungliickliche Kollisionen mit Mitspielern
oder Geraten fuhrt haufig zu
Verletzungen

Untrainierte Sportler sollten ihr
Trainingspensum langsam steigern

Allgemeines Aufwarmen: aktives
Bewegen groRer Muskelgruppen mit
dem Ziel die Kérpertemperatur zu
steigern

Spezielles Aufwarmen: Vorbereitung auf
die besonderen Anforderungen einer
Sportart und spezielle Dehnungs- und
Kraftigungsibungen

Um Verletzungen vorzubeugen.
Erhohung der Kérpertemperatur und
dadurch Verbesserung der
Energiebereitstellung.

Bessere Durchblutung des Gehirns
fordert die Konzentrationsfahigkeit.
Erh6hte Aufnahmefahigkeit der
Sinnesorgane (Augen, Ohren, Tastsinn)
Vermehrte Produktion von
Gelenkschmiere

Abbau von nervosen
Spannungszustanden.

Steigerung der Motivation.

Erst das allgemeine, dann das spezielle
Aufwarmen

Nach dem Aufwéarmen keine zu lange
Bewegungspause

Erst die Gerate aufbauen, dann das
Aufwarmen

Fir beide Aufwarmarten mindestens 5
Minuten einplanen




5.

Unfallverhiitung im Sport:

a) In der Umkleide:

b) In der Sporthalle:

c) Verhalten wahrend des Sportunterrichts:

6. Der Puls

a) Definition:

b) Pulsmessung:

c) Wie wird der Puls bei Ausdauerbelastungen
beeinflusst?
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Schmuck muss abgenommen oder
abgeklebt werden

Keine Kaugummis oder Bonbons
Geeignete und elastische Sportkleidung
Feste Turnschuhe

Lange Haare zusammenbinden

Gerite: (richtiger Aufbau, Uberpriifung
durch den Lehrer, Benutzung der Gerate
nur in Anwesenheit des Lehrers)
Gerateraum: Betreten nur mit Lehrkraft,
Ordnung halten, Gerate sicher
aufbewahren

Matten: Kein Turnen oder Sitzen auf
dem Mattenwagen

Faires Verhalten
Kein Auslachen oder Stéren wahrend
einer Ubung

Der Puls ist der geflihlte Schlag des Herzens.

Die Messung des Pulses findet immer an
den grolRen Kérperschlagadern statt.
Bevorzugte Messpunkte: am
Handgelenk, an der Halsschlagader

Der Puls wird immer pro Minute
angegeben

Vorschlag zur Messung:

Zahlen der Pulsschlage tber 15
Sekunden und den erhaltenen Wert mit
4 multiplizieren

Die Pulsfrequenz erhoht sich bei
Ausdauerbelastungen und pendelt sich
auf einen Wert um ca. 130-160 ein.

Durch die Belastung hat der Korper ei-
nen gesteigerten Sauerstoffbedarf, der
durch eine schnellere Herzfrequenz
gedeckt wird. Die Sauerstoffaufnahme
entspricht dem Sauerstofferbrauch.
(Sauerstoffgleichgewicht = ,steady -
state”)




7. Einfluss des Ausdauertrainings auf unseren Korper: e Ausdauertraining vergroRert und starkt
die Herzmuskulatur. Es kann mit einem
Herzschlag mehr Blut transportiert
werden. Die Herzfrequenz verlangsamt
sich, das Herz wird geschont.

e Blutgefalle erweitern sich. Herzerkran-
kungen kdénnen so vermieden werden.

e Der Stoffwechsel wird angeregt. Der
Grundumsatz erhoht sich, man ver-
braucht mehr Kalorien. Kérperfett wird
besser verbrannt, was eine Reduktion
des Gewichts zur Folge hat.

e  Muskulatur wird gekraftigt, Muskelzu-
wachs erreicht

e Allgemeine Fitness wird verbessert
e Verbesserung der Atmung

e Positive Beeinflussung des Nervensys-
tems

8.  Aufgaben der Muskulatur: e Sie ermoglicht alle Bewegungen des
Korpers

e Sje stlitzt das Skelett

e Sie schitzt innere Organe

9. Aufgaben der Sehnen: e Die Kraft der Muskulatur auf das Skelett
zu Ubertragen
e Sehnen sind Verbindungen zwischen
Muskel und Knochen

10. Fairness und Kooperation: e Einhalten von Regeln

e Mit dem Spielpartner anstandig
umgehen

e Den Gegner nicht blamieren

e Den Schwacheren eine Chance geben

e Nicht riicksichtslos auf Sieg spielen

e Schiedsrichterentscheidungen
akzeptieren

e Anerkennung des Siegers/ Verlierers
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11.

12.

Umwelt
a) Sportarten, die die Umwelt belasten:

b) Umweltschonende Verhaltensweisen:

Folgen von Bewegungsmangel

a) Erkrankungen des Bewegungsapparates:

b) Erkrankungen des Herz- Kreislaufsystems:

c) Erkrankungen des Nervensystems:

d) Erkrankung des Immunsystems:

e) Erkrankung des Stoffwechsels:
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Mountainbike fahren im Wald/ in den
Bergen

Skifahren

Tourengehen

Bergwandern

Motorsportarten

Beim Skifahren die Piste nicht verlassen
Beim Mountainbiken Radwege nicht
verlassen

Keinen Abfall liegen lassen

Keine Wildtiere aufschrecken

Gelenke (haufiges Umknicken=>
Gelenkerkrankungen maglich (z.B.
Arthrose))

Wirbelsaule (ohne Muskeln entstehen
Fehlhaltungen =» Bandscheibenleiden)
Knochen (ungeniigende Druck- und
Biegebelastung fiihrt zur Osteoporose)
Muskulatur (Muskeln werden
schwéicher=» Motorik wird schlechter=»
Verletzungen)

Blutdruck (Bewegungsmangel
verursacht Bluthochdruck=» Schiden an
den GefdRen =» Herzinfarkt,
Schlaganfall)

Venenstau (untrainiertes Herz kann
weniger Blut durch die Adern pumpen)

Bewegungsmangel flihrt zu psychischem
Stress, Unausgeglichenheit und zu
depressiven Zustanden

Wenig Bewegung schwacht das
Immunsystem

Krankheitserreger kénnen nicht mehr so
leicht bekampft werden =» Man wird
leichter krank

Fettstoffwechsel (Erhohung des
Blutfettwertes (Cholesterin) =
Fettablagerungen in den GefdRen)
Blutzucker (stark erhoéhter
Blutzuckerwert kann zu einer
Diabeteserkrankung fiihren)




Quellenangaben zu den Bildern:

https://www.google.de/search?q=phasenstruktur+Lauf&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwi16ZjZv47hAhX
BzKQKHf2kDdwQ_AUIDygC&biw=1536&bih=750&dpr=1.25# (Abb. Phasenstruktur Lauf)

https://www.google.de/search?biw=1536&bih=750&tbm=isch&sa=1&ei=fQiIRXNCIPMKYkwXnmbvgCQ&q=phasenstru
ktur+Tiefstart&oqg=phasenstruktur+Tiefstart&gs_l=img.3...0.0..170069...0.0..0.0.0.......0......gws-wiz-img.ie2f5ULKiel#
(Abb. Tiefstart)

https://www.google.de/search?biw=1536&bih=750&tbm=isch&sa=1&ei=KAmRXImuKc7hkgXvnr6IBQ&qg=phasenstruk
tur+Weitsprung&oqg=phasenstruktur+Weitsprung&gs_l=img.3..0.445712.451343..452606...0.0..0.69.1069.19......0....1..
gwWs-wiz-img....... 0i24.r8n3lIrSolvg# (Abb. Weitsprung — Phasenstruktur)

https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi53Jilw47h
AhWNJ1AKHW6dDcgQMwhHKAYwBg&url=http%3A%2F%2Fsport.freepage.de%2Flksport%2Fbewegab2.html&psig=A
OvVawOuAGb7estVAIFIGrsjtYS9&ust=1553095951695529&ictx=3&uact=3 (Abb. Phasenstruktur Hochsprung)

https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwijctviSxI7hAh
XMI1AKHTM2AdQQMwh5KCswKw&url=https%3A%2F%2Fdocplayer.org%2F48237258-Leichtathletik-sport-qa-
schriftliche-pruefung-die-laufdisziplinen-a-kurzstrecke-oder-
sprint.htmI&psig=AOvVaw2I5APT6A8I4KII1gSg605B&ust=1553096148271859&ictx=3&uact=3 (Abb.
Phasenstruktur Weitwurf)
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiH6Pmmxo7

hAhUF3KQKHeCSCYwQjhx6BAgBEAM&url=http%3A%2F%2Fwww.tjot.de%2Fthe-beauty-of-yosemite-national-
park%2F&psig=A0vVaw25DdEylujpQEicgMGUBSeM&ust=1553096408737470 (Abb. FuRballfeld)

http://www.waldjugend-hh.de/media/Unterrichtsmaterial/Bildschirmfoto%202012-11-27%20um%2006_26_40.png
(Abb. Baderegeln)

http://www.sportunterricht.de/lksport/hbschlagani.html
http://www.sportunterricht.de/lksport/hbsprungani2.html

http://www.sportunterricht.de/lksport/fallwurfani.html

https://static.owayo-cdn.com/newhp/img/magazin/handballcrashkurs/Handball-Spielfeld-Linien-erklaert.jpg
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