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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Sportquali

Note =

praktische
Prafung

eine Mannschaftssportart
(FuBball, Basketball)

eine Individualsportart
(Leichtathletik, Schwimmen oder
Badminton)

allgemeine
Sporttheorie

schriftliche Prufung
(30 Minuten)

eine
Mannschaftssportart

eine
Individualsportart

Praxis Individualsport+Praxis Mannschaftsport+Theorie
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PRAKTISCHE PRUFUNG

Leichtathletik

Die Prufung setzt sich aus einem Dreikampf zusammen.

1. Laufen 100 m Sprint
2. Springen Weitsprung
3. Werfen 200 g Balli

Wertungstabellen

. 100 m Weitsprun Wurf 200
weiblich Note (s) ab (m) 9 ab (m) 9
1 15,0 4,01 33,50
9. 2 15,9 3,64 29,00
Jahrgangs- 3 16,8 3,24 24 10
stufe 4 17 .8 2,81 18,80
5 19,0 2,34 13,00
. 100 m Weitsprun Wurf 200
mannlich Note (s) ab ?m) 9 ab (m) 9
1 13,6 4,70 50,00
9. 2 14,3 4,31 44,00
Jahrgangs- 3 15,2 3,88 37,20
stufe 4 16,1 3,41 29,40
5 17 1 2,89 20,40
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Schwimmen

Die Prifung setzt sich aus zwei Disziplinen zusammen.
1. 50 m Schwimmen auf Zeit
Schwimmstil: Brust, Kraul, Ricken oder Schmetterling

Wertungstabellen

. Brust Freistil Rucken{
weiblich Note ) . Schmetterling
(m:s) (m:s) (m:s)
1 0 :53.3 0:46,0 0 :513
9. Jahrgangs- 2 0 :58,6 0:51,4 0 :57,0
stufe 3 1:05,0 0:57,9 1:03,8
4 1 :13,1 1:05,7 1:11,8
5 1:23,3 1:149 1:211
. Rucken /
mannlich Note Brust Freistil Schmetterling
(m:s) (m:s) (m:s)
1 0 :49.1 0:411 0 :45)9
9. Jahrgangs- 2 0 :54,7 0:46,0 0 :513
stufe 3 1:01,3 0:52,0 0 :578
4 1:09,1 0:59,2 1:055
5 1:184 1:07,9 1:14,7
2. Disziplin

Demonstration einer jeweils anderen Technikform als die nach Zeit geschwommene. Die
Bewertung erfolgt nach den Wettkampfbestimmungen des Deutschen — Schwimmverbandes.
Verstolie gegen die Bestimmungen (Start-, Wende-oder Stilfehler) werden mit der Note 6
bewertet.
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FuBball

Geprift werden die Technik und das Spielverhalten.

Technik + Spiel

Note =
ote >

Technikiibung 1: Slalomdribbling:

Slalomdribbling um die Fahnenstangen herum. Am Ende Flanke in Richtung Spieler am
Elfmeterpunkt.

Bewertung:

Rechter und linker Fufd im Wechsel oder mit einem Ful3 (Innenseite / AuRenseite), Flanken
aus dem Laufen )

A1 11 R

Technikiibung 2: Ball Jonglage

Du musst den ruhenden Ball mit dem Ful3 hochnehmen und dann so oft wie mdglich
hochhalten (alle regularen Kérperteile erlaubt, Fuld, Oberschenkel, Kopf).

Du hast 2 Versuche, der bessere wird bewertet.

Note Anzahl der
Beriihrungen
1 ab 40
2 39 -26
3 25 - 16
4 15 - 11
5 10 - 6
6 5 -0

Spiel
4 gegen 4 bis 11 gegen 11 auf zwei Tore, je nach Teilnehmerzahl.

Bewertet werden dabei:

o taktisches Verhalten in Angriff und Abwehr (unter Berticksichtigung der Spielanlage,
des positionsgerechten Spiels und des Wechsels von Angriff und Abwehr)

e Einsatzbereitschaft, faires und mannschaftsdienliches Verhalten

¢ situationsgerechte Anwendung und Ausfiihrung der Technik

e Regeleinhaltung
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Basketball

Geprift werden die Technik und das Spielverhalten.

Technik + Spiel

Note =
ote >

Technikiibung 1: Slalomdribbling mit Korbleger

Du dribbelst mit dem Ball durch einen Parcours aus Hutchen. Die Hand wird je nach Hutchen
gewechselt. Am Ende des Parcours machst du einen Korbleger (die Hand ist frei wahlbar).

Du hast zwei Versuche, der bessere zahlt.

Bewertung:

Dribbling mit Handwechsel und Abschirmen, Korbleger technische Ausfihrung und
Treffsicherheit

Technikiibung 2: Passen mit Positionswurf

Du stehst mit deinem Mitspieler auf Hohe der Mittellinie. Passe den Ball zu ihm. Dieser passt
wieder zuriick. Dann dribbelst du den Ball mit Tempo in Richtung Zone. Dort passt du zu
deinem Mitspieler. Dieser passt wieder zuriick. AnschlieRend machst du einen Sternschritt und
schliel3t mit Positionswurf auf den Korb ab.

Du hast zwei Versuche, der bessere zahlt.

Bewertung:

Dribbling - Passtechnik - Fangtechnik — Sternschritt - Positionswurf — Dynamik in der
Ubungsausfiihrung

Spiel

Eine Spielbewertung kann auch in Spielen 2:2 / 3:3 / 4:4 erfolgen. Es wird auf ein regulares
Basketballfeld gespielt. 2 x 10 Minuten.

Bewertet werden dabei:

o taktisches Verhalten in Angriff und Abwehr (unter Beriicksichtigung der Spielanlage,
des positionsgerechten Spiels und des Wechsels von Angriff und Abwehr)

o Einsatzbereitschaft, faires und mannschaftsdienliches Verhalten

¢ situationsgerechte Anwendung und Ausflihrung der Technik

e Regeleinhaltung
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Handball

Geprift werden die Technik und das Spielverhalten.

Technik + Spiel

Note =
ote >

Technikiibung 1: Passen und Fangen

Paarweise Passen und Fangen im Laufen von einem Tor zum anderen und zurlick. Abstand
ca. sechs bis acht Meter

Bewertung:

Sicheres Passen und Fangen in der Bewegung - Dynamik in der Ubungsausfiihrung
Technikiuibung 2: Sprungwurf

Start in der Hallenecke

1. Prellen bis zur Markierung
2. Doppelpass mit einem Mitschiler an der Mittellinie
3. Sprungwurf aufs Tor von der gestrichelten Linie auf einen im Tor hangenden Reifen

Bewertung:

Dribbling - Passtechnik - Fangtechnik - Torwurf — Dynamik in der Ubungsausfiihrung
Spiel

Vier gegen vier auf zwei Tore im Kleinfeld

Bewertet werden dabei:

o taktisches Verhalten in Angriff und Abwehr
o Ballsicherheit, Torgefahr und Ubersicht

o Einsatzbereitschaft und Fairness

o Regelkenntnisse
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Badminton

Geprift werden die Technik und das Spielverhalten.

Technik + Spiel

Note =
ote >

Technikiibung 1

Sechs Aufschlage auf eine im diagonalen Aufschlagfeld liegende Turnmatte

Bewertung:
Note Punkte
1 12 — 10
2 9 — 8
3 7 — 6
4 5 — 4
5 3 — 2
6 1 — 0

Treffer = 2 Punkte, Matte knapp verfehlt = 1 Punkt, Matte klar verfehlt = 0 Punkte
Technikiibung 2

Paarweises Spielen langer Balle (clear)

Bewertet werden dabei:

e Sichere, lange Schlage bis kurz vor die Grundlinie
e Technisch saubere Ausfiihrung, Gegenbein vorne, Handgelenkeinsatz

Spiel
Einzel im Badmintonfeld
Bewertet werden dabei:

o taktisches Verhalten, Gegner nach hinten treiben
e variables Spiel, Wechsel der Schlagart und -lange
o Einsatzbereitschaft, faires Verhalten

o Regelkenntnisse
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PRUFUNGSFRAGEN

. Gesundheit, Fairness, Kooperation

1. Gib zwei Mdglichkeiten an, wo man den Puls messen kann!

e am Handgelenk
e an der Halsschlagader

2. Wie misst du den Puls richtig?

¢ nicht mit dem Daumen messen, sondern mit dem Zeigefinger und dem Mittelfinger
e 15(10) Sekunden die Herzschlage zéhlen, dann mit 4(6) multiplizieren

3. Welche Arten von Puls unterscheidet man, wann werden sie gemessen und wie
viele Schlage pro Minute sollten sie betragen?

¢ Ruhepuls: vor der Belastung; 60 — 80 Schlage/min
e Belastungspuls: wahrend der Belastung; 130 — 200 Schlage/min
e Erholungspuls: nach drei Minuten; sollte unter 110 Schlage/min sein

4. Warum ist eine Pulskontrolle unbedingt notwendig?

Eventuelle Extremwerte sind ein Warnsignal fiir eine Uberbelastung, fir organische Fehler
bzw. Schwachen des Herz- und Kreislaufsystems.

5. Warum atmest du bei einer Belastung schneller?

Der Korper braucht bei Belastung unter anderem Sauerstoff um Energie bereitstellen zu
kénnen. Uber die Lunge gelangt der Sauerstoff in das Blut und somit zu den Muskeln.

6. Warum erhoht sich bei einer Belastung dein Pulsschlag?

Die Muskeln benétigen bei gréfierer Belastung mehr Nahrstoffe (Sauerstoff), die vom Blut
transportiert werden. Um mehr Blut bewegen zu kénnen, muss das Herz schneller schlagen.
Der Puls erhéht sich dadurch.

7. Warum schwitzt du bei einer Belastung?

Dein Korper erzeugt bei jeder Belastung Warme. Diese wird an das Blut abgegeben und dieses
muss nun gekuhlt werden. Durch die Erweiterung der Blutgefalle gelangt mehr Blut an die
Oberflache der Haut, wo es durch die Luft geklhlt wird. Zusatzlich wird Schweil abgesondert.
Dieser verdunstet auf der Haut und schafft durch Verdunstungskalte weitere Kihlung.
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8.

9.

Nicht aufgewarmt? — Welche Verletzungen sind dafiir typisch?

Zerrungen
Muskelfaserrisse
Sehnenrisse
Banderrisse

Nenne Trainingsziele auf die ein Zirkeltraining ausgerichtet sein kann

e Training der Ausdauer / Kraftausdauer
e Training der Beweglichkeit
e Schulung der Koordination

10. Erklare den sinnvollen Aufbau einer Sportstunde / eines Trainings!

(1) Vorbereitung: Sportgerechte Kleidung anziehen, Sicherheitsvorschriften beachten.

(2) Allgemeine Erwarmung: Eine malige Belastung des gesamten Korpers soll eine
mittlere  Erhéhung des Pulses bewirken. Dadurch wird der Korper auf
.Betriebstemperatur gebracht.

(3) Spezielle Erwdarmung: Sie soll diejenigen Muskelgruppen vorbereiten, welche in der
Hauptbelastungsphase der Sportstunde die starkste Leistung erbringen missen.

(4) Hauptbelastungsphase: Die Schiler erlernen oder verbessern eine Technik oder
Taktik.

(5) Ausklang: Lockerungs- und Entspannungstibungen wirken auf die Muskeln und die
Psyche ausgleichend und I6send.

11. Nenne Eigenschaften des Zirkeltrainings!

e Uben nach dem Intervallprinzip

Abwechseln zwischen Belastung und Entspannung
Trainieren an Stationen

Muskelgruppen werden im Wechsel belastet

12. Erklare unterschiedliche Kraftarten und nenne eine Beispielsportart!

¢ Maximalkraft: grotmaogliche Kraft, die man auf einen Widerstand austben kann; z.B.
Gewichtheben

o Schnellkraft: Kraft, einen Widerstand mdéglichst schnell Gberwinden zu kdnnen; z.B.
Weitsprung

o Kraftausdauer: Kraft, einen Widerstand mdglichst ausdauernd Uberwinden zu
kénnen; z.B. Schwimmen
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13. Nenne Ziele, die man mit dem Krafttraining verfolgt!

e Halten und Aufrechthalten des Korpers mit eigener Kraft

e Vermeidung von Verletzungen

e Vermeidung von vorzeitigen Abnutzungserscheinungen

e Stabilisierung der Gelenke

o Korperformung (Figur)

e Steigerung der Freude am Sport, da bei entsprechendem Training dieselbe Leistung
leichter fallt

14. Nenne Regeln fiir das Krafttraining!

e kein Krafttraining ohne vorheriges Aufwarmen
o auf saubere technische Ausfuhrung achten

o Wirbelsaule schonen

e einseitige Belastungen vermeiden

o Muskelgruppen abwechselnd belasten

e richtig atmen

o mit vielen Wiederholungen arbeiten

e Kkeine schweren Zusatzgewichte verwenden

15. Erklare den Begriff Schnelligkeit an einem geeigneten Beispiel!
Fahigkeit, eine Bewegung mdglichst schnell ausfliihren zu kénnen, z.B. Sprint.
16. Nenne Moglichkeiten, Schnelligkeit zu trainieren!

o Krafttraining (Beinmuskulatur)
e kurze Sprints
e Techniktraining

17. Nenne Bespiele, wie du im Alltag deine Ausdauer verbessern kannst!

e zwei- bis dreimal in der Woche laufen
e mit den Fahrrad zur Schule fahren

e Radtouren unternehmen

e Inliner fahren

e Schwimmen

¢ Nordic Walking

o Treppe statt Aufzug benutzen
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18. Nenne Tipps fiir ein richtiges Ausdauertraining! Was sollte man vermeiden?

e Unterhaltung wahrend des Joggens

e bei Knieschmerzen andere Ausdauersportart, z.B. Schwimmen, wahlen
e mehrmals pro Woche trainieren

e nicht mit vollem Magen trainieren

e nicht zu schnell laufen / schwimmen

19. Nenne Moglichkeiten zur Vermeidung von Haltungsschaden!

e richtiges Sitzen

e richtiges Heben

e barful® laufen

e geeignetes Schuhwerk tragen
e aufrecht gehen

e gesundheitsorientiert bewegen
e Uberbelastung vermeiden

20. Nenne Punkte, die man beim richtigen Sitzen beachten sollte!

o der KoérpergréRe angepasster Stuhl und Tisch
o FURe stehen voll auf dem Boden

e Sitzen auf Sitzballen, Riicken gerade

e Schultern nach hinten ziehen, wenig anlehnen

21. Nenne Punkte, die man beim richtigen Heben beachten sollte!
Ricken gerade, Arme gestreckt, Beine gebeugt, Gewicht wird mit der Beinkraft gehoben

22. Nenne Ubungen zur Vermeidung von Schwichen im FuBbereich (Spreiz-, Platt-
KnickfuB)!

e Greifen von Tuchern mit den Zehen

e ein Balanciergerat benutzen

e Ballengang, Fersengang, Innengang, Aufdengang
e Gehen auf verschiedenen Untergrinden

¢ Einbeinstand auf weichem Untergrund

23. Nenne Gesichtspunkte zur Unfallverhiitung, die du bereits in der Umkleidekabine
beachte musst!

e Ablegen von Schmuck / Abkleben

o keine Kaugummis oder Bonbons

e geeignete Sportkleidung / gute Turnschuhe
e lange Haare zusammenbinden
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24. Nenne Gesichtspunkte zur Unfallverhiitung in der Sporthalle!

Geréte: Richtiger Transport der Gerate, Uberpriifen der Gerate nach dem Aufbau,
Benutzung der Gerate nur in Anwesenheit des Lehrers / Ubungsleiters

Gerateraum: Das ist kein Aufenthalts- oder Turnraum. Ordnung halten, die Gerate
sicher aufbewahren.

Matten: Kein Turnen oder Sitzen auf dem Mattenwagen. Vorsicht beim Fahren mit
dem leeren Mattenwagen.

Verhalten: Sportlich faires Verhalten, kein Auslachen oder Stéren bei der
Konzentration vor und wéhrend einer Ubung.

25. Nenne MaBnahmen zur Hygiene im Sportunterricht!

angepasste Sportbekleidung / Sportschuhe

bei Ansteckungsgefahr kein Sport

Duschen nach dem Sportunterricht

Duschen vor und nach dem Schwimmen

Hygienemalnahmen vor dem Schwimmunterricht beachten (Schminke, Menstruation
usw.)

26. Nenne Dinge, die der korperlichen Fitness schaden!

Bewegungsmangel

Drogen (Rauchen, Alkohol, Dopingmittel, usw.)

falsche Ernahrung (einseitig, UbermaRig, fettreich)

ungeeignete Sportausristung

falsches Training (kein Aufwarmen und Abwarmen)

falsche Trainingsintensitat

fehlende Erholung (zu wenig Schlaf, zu kurze Verletzungspausen, Trainingsabstande
usw.)

27. Nenne Punkte, die die sportliche Leistungsfahigkeit fordern!

sinnvoller Trainingsaufbau (Trainingsplanung)
keine Drogen (Rauchen, Alkohol, Dopingmittel)
richtige Erndhrung ( vielseitig, fettarm usw.)

gute Sportausrustung

gezieltes gesundheitsorientiertes Training
genugend Erholung (Schlaf, Verletzungspausen)
auf die Signale des Korpers héren
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28. Nenne Nihrstoffe und ordne ihnen Produkte zu!

o Kohlenhydrate: Nudeln, Kartoffeln

¢ Mineralstoffe: Magnesium, Calcium
o Fette: Olivendl, Avocados, Rapsdl

e EiweiB: Milchprodukte, Fisch, Fleisch
e Vitamine: Obst, Gemise

29. Beschreibe, warum ein Sportler viel trinken solite!

Um den Flussigkeitsverlust, der durch die sportliche Betatigung entsteht, auszugleichen.
AulRerdem werden Mineralstoffe zugefuhrt.

30. Nenne Sportarten, die die Umwelt belasten konnen!

¢ Mountainbike fahren im Wald

o Inliner fahren in der FuRgangerzone
e Skifahren

e Tourengehen

e Bergwandern

e querfeldein Joggen

e Motorsportarten

31. Nenne Moglichkeiten sich umweltgerecht zu verhalten!

Wege nicht verlassen

keine Wildtiere aufschrecken
keinen Mill liegen lassen
Lautstarke in Grenzen halten

32. Nenne Merkmale von Fairness!

o Einhalten von Regeln

¢ mit dem Spielpartner anstandig umgehen

o den Gegner nicht blamieren

o dem Schwéacheren eine Chance geben oder lassen
¢ nicht riicksichtslos auf Sieg spielen

e Schiedsrichterentscheidungen akzeptieren

o Anerkennen des Siegers oder Verlierers

33. Nenne positive, psychische und soziale Wirkungen, die der Sport haben kann!

e Sport ist kommunikationsférdernd

e das Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein werden gestarkt

e es werden Aggressionen abgebaut

o Sport macht Spal}, bringt Freude und steigert das Wohlbefinden
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34. Beschreibe, was man unter Doping versteht!

Sportler  werden durch die  Verabreichung  von Anregungsmitteln oder
Muskelaufbaupraparaten zu Hochstleistungen gebracht, was einen Versto? gegen die
Chancengleichheit im Sport bedeutet.

35. Nenne Dopingmethoden und beschreibe welche Wirkung sie haben!

e Blutdoping: Die Vermehrung der Zahl der roten Blutkdrperchen hat zur Folge, dass
sich der Sportler Uber einen langeren Zeitraum auf sehr hohem Leistungsniveau
bewegen kann (Langlauf, Triathlon, Marathonlauf).

o Muskeldoping: Die Einnahme z.B. von Anabolika verhindert die Ermidungsphase.
Langeres und intensiveres Training fuhrt zu einer rapiden Zunahme der
Muskelmasse.

36. Nenne Folgen, die Doping fiir den Sportler und den Wettkampf hat!

e Sportler schadet sich selbst, es kommt zu kérperlicher und geistiger Beeintrachtigung
o Sportler verstdlit gegen das Gebot der Chancengleichheit und Fairness (unlauterer
Wettbewerb, Betrug)
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Il. Prufungsfragen Basketball

1. Wie wird das Spiel nach einem Korberfolg fortgesetzt?

durch Einwurf von einem Punkt auRerhalb der Endlinie

2. Was bedeutet die 3 — Sekunden Regel?

ein Spieler darf sich nur 3 Sekunden in der gegnerischen Zone aufhalten

3. Was bedeutet die 8 — Sekunden Regel?

eine Mannschaft muss innerhalb von 8 Sekunden den Ball in ihr Vorfeld spielen
4. Was bedeutet die 24 —Sekunden Regel?

eine Mannschaft in Ballbesitz muss innerhalb von 24 Sekunden auf den gegnerischen Korb
werfen

5. Wann wird die Spieluhr angehalten?

e ein Schiedsrichter pfeift

e eine Auszeit der verteidigenden Mannschaft, aufgrund eines Korberfolges verlangt
wird

e die Zeit fur ein Viertel oder Verlangerung abgelaufen ist

¢ in den letzten zwei Minuten des vierten Viertels

e in jeder Verlangerung, wenn ein Korb erzielt wird

6. Was geschieht bei Punktgleich-heit am Ende des vierten Viertels?

es gibt so viele Verlangerungen von je 5 Minuten, bis das Spiel nicht mehr unentschieden ist
7. Was versteht man unter einem ,,personlichen Foul“?

ein Spielerfoul beim Kontakt mit einem Gegner mit oder ohne Ball

8. Was versteht man unter einem ,,technischen Foul“?

Missachtung von Ermahnungen durch den Schiedsrichter

9. Nenne Passarten im Basketball!

beidhéandiger Brustpass
Einhandpass
Uberkopfpass
Bodenpass

10. Erklare den Begriff Doppeldribbling!

wenn ein Spieler ein zweites Mal dribbelt, nachdem er ein Dribbling beendet hat
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11. Erklare den Begriff Schrittfehler!

Laufen mit dem Ball in der Hand unter Missachtung der Schrittregeln. Mit dem Ball sind zwei
Bodenkontakte erlaubt

12. Erklare den Begriff Rebound!

Beim Rebound versucht man, den vom Brett abspringenden Ball nach Fehlwurf des Gegners
zu erkampfen.

13. Erklare den Begriff Dunking!
Beim Dunking wird der Ball von oben in den Korb gelegt.
14. Grenze die Begriffe Technik und Taktik voneinander ab!

Unter Technik versteht man das geflihlvolle, sichere Umgehen mit dem Ball. Taktik ist
bewusstes, Uberlegtes Verhalten und planmaRiges Vorgehen.

15. Wie viele Auszeiten darf eine Mannschaft wahrend der regularen Spielzeit nehmen
und in den letzten 2min der Verlangerung?

Wahrend der regularen Spielzeit darf eine Mannschaft insgesamt 5 Auszeiten nehmen und 1
Auszeit pro Verldngerung.

16. Wie viele Spieler einer Mannschaft diirfen sich auf dem Feld befinden?
5 Spieler

17. Wie viele Spieler diirfen sich bei einem Freiwurf an der Zone aufstellen?
3 Verteidiger, 2 Angreifer und der Werfer

18. Wann ist ein Spieler im Aus?

Wenn irgendein Teil seines Kdrpers den Boden oder irgendeinen Gegenstand auf, Gber oder
auRerhalb der Grenzlinie beruhrt.

19. Was versteht man unter einem Sternschritt?

Wenn ein Spieler mit dem Ball in der Hand einmal oder mehrmals mit demselben Fuf} in
beliebiger Richtung Schritte macht, wahrend der andere Full auf dem Boden bleibt.

20. Nenne drei Moglichkeiten der Mannschaftstaktik!
Manndeckung, Zonendeckung, Schnellangriff, Systemspiel
21. Nenne drei verschiedene Arten des Korbwurfes.

Standwurf, Sprungwurf, Korbleger
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22. Wie lange dauert normalerweise ein Spiel?

4 x10 Minuten (NBA: 4 x 12 Minuten)
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Ill. Badminton

1. Aus welchen Teilen besteht ein Badmintonschlager?
Griff, Schaft, Schlagerkopf, Besaitung

2. Wie werden Federbidlle unterschieden und wie werden ihre Flugeigenschaften
beeinflusst?

e Natur- und Kunststofffederballe
e Bei Naturfederballen durch Knicken der Federn, bei Kunststoff entscheidet die Farbe:
rot = schnell, blau = mittel, grin = langsam

3. Nenne vier Schlagarten!

Clear, Drive, Drop, Smash

4. Welche Disziplinen werden im Badminton gespielt?

Herren- und Dameneinzel, Herren-und Damendoppel, Mixed

5. Nenne drei Turnierformen, die beim Badminton iiblich sind!

Gruppenspiele, Einfaches KO-System, Doppeltes KO-System, Jeder gegen Jeden,
Kaiserspiel

6. Wie wird der ,,Clear” geschlagen?

Treffpunkt hoch Uber dem Kopf, Der Ball wird scharf und hoch nach hinten ins gegnerische
Feld geschlagen.

7. Wie wird der ,,.Smash“ geschlagen?

Treffpunkt vor und Uber dem Kopf. Der Ball wird scharf nach unten ins gegnerische Feld
geschlagen.

8. Wie wird der ,,Drop‘“ geschlagen?

Treffpunkt vor und Uber dem Kopf. Der Ball wird leicht nach unten ins gegnerische Feld
geschlagen, dass er kurz und steil hinter dem Netz herunter fallt.

9. Wie wird der ,,Drive“ geschlagen?

Treffpunkt etwa auf Schulterhéhe. Der Ball wird flach und schnell von Feldmitte zu Feldmitte
geschlagen.

10. Erklare den Unterschied zwischen Vorhand und Riickhand!
Vorhand: Handinnenseite zeigt beim Schlagen zum Gegner

Rickhand: Handriicken zeigt beim Schlagen zum Gegner
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11. Nenne taktische Grundregeln im Einzel!

e Seifit.

o Zwinge dem Gegner die ungunstigen Treffraume auf.

o Versuche immer moglichst in die Eckpunkte des Spielfeldes zu spielen.
¢ Im Zweifel wahle die Riickhandseite deines Gegners.

e Erzwinge lange Ballwechsel durch geduldiges Spiel.

o Umlaufe, wenn mdglich, die Rickhand.

12. Nenne taktische Grundregeln im Doppel!

Greife standig an.

Nimm alle Balle hoch und friih an.

Spiele sicher und vermeide eigene Fehler.
Spreche dich mit deinem Partner ab.

13. Bezeichne die verschiedenen Linien des Badmintonspielfeldes!

Vordere Aufschlaglinie (1) Q

Mittellinie (2)

Grundlinie (3) G) — G)

Seitenlinie fur das Einzel (4) 2 :
Seitenlinie fiir das Doppel (5) m

S

Hintere Aufschlaglinie im Doppel (6)
14. Wie hoch muss das Netz gespannt sein?
Aullen: 1,55m Innen: 1,524m

15. Wie wird ein Spiel eroffnet?

Die Spieler begrifien sich per Handschlag. Das Aufschlagrecht und die Seitenwahl werden
ausgelost.

16. Wie ist der Aufschlag im Spiel geregelt?

Wer den Punkt macht, hat Aufschlag. Hat der Aufschlager eine gerade Punktzahl, schlagt er
von rechts auf, bei ungerader Punktzahl von links.

17. Wie muss der Aufschlag ausgefiihrt werden?

Der Ball muss unterhalb der Taille getroffen werden. Der Schlagerkopf muss beim Treffpunkt
des Balles tiefer sein als der Griff.
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18. Was versteht man unter der ,,Rally Point-Zahlweise“? Wer hat Aufschlag und wer
kann punkten?

Der Spieler hat Aufschlag, solange er punktet. Verliert er einen Ballwechsel, bekommt der
Gegner einen Punkt und das Aufschlagrecht.

19. Wie viele Satze werden in der Regel gespielt und bis zu wie vielen Punkten wird
gespielt?

Es werden zwei Gewinnsatze gespielt. Bis 21 Punkte, jedoch mit mindestens zwei Punkten
Unterschied. Bei 29:29 entscheidet der nachste Punkt.

20. Welche Pausen gibt es in und zwischen den Satzen?

Eine Minute Pause bei elf Punkten des fiihrenden Spielers. Zwei Minuten Pause nach jedem
Satz.

21. Wann gibt es Seitenwechsel?

Nach jedem Satz werden die Seiten gewechselt. Im dritten Satz werden bei elf Punkten des
fuhrenden Spielers die Seiten gewechselt.

22. Welcher Spieler schlagt im Doppel von welcher Seite auf und wie lange darf er
aufschlagen?

Der Spieler, der anfangs rechts steht, schlagt auf. Er schlagt solange auf, wie seine Partei
punktet.

23. Wenn das Aufschlagrecht im Doppel wechselt, hat welcher Spieler Aufschlag?

Bei geradem eigenem Punktestand hat der Spieler Aufschlag, der rechts steht, bei ungeradem
Punktestand der Spieler, der links steht.

24. Wie wird entschieden? Kreuze an!

Beim Aufschlag £ 5 5 L2
Y < < o 3
P P 20
; N
Netzberiihrung des Balles X
Balltreffpunkt oberhalb der Taille X
Ball geht an die Hallendecke X
Schlagerkopf wird beim Balltreffpunkt tiefer gehalten als der X
Griff
Gegner bewegt sich X
Ball fallt aulerhalb des gegnerischen Aufschlagfeldes zu X
Boden
Schlagerkopf wird beim Balltreffpunkt héher gehalten als der X
Griff
Der Aufschlager trifft den Ball nicht X
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25. Wie wird entschieden? Kreuze an!

Beim Spiel £ 5 5 s 2
v < < ° 3
e e 2o
; <
Netzberihrung des Balles X
Ball geht an die Hallendecke X
Ball bertihrt den Kdérper X
Schlager beriihrt das Netz X
Spieler fangt den Ball, weil der Ball sicher im Aus gelandet X
ware
Spieler trifft den Ball 2x hintereinander X
Unbeteiligter Spieler lauft durch das Spielfeld X
Ball fallt auf die Grundlinie X
Unklare Entscheidung bei Linienballen X
Ball zerbricht wahrend des Spiels X



Yannick Siebert

Yannick Siebert

Yannick Siebert
Qualifizierender Mittelschulabschluss im Fach Sport 2024 


. ngagiert
Mittelschule raxisorientiert
Erlangen | Ernst-Penzoldt sympathisch

Qualifizierender Mittelschulabschluss im Fach Sport 2024

IV. FuBball

1. Wie entscheidet der Schiedsrichter? Ein Eckball geht direkt ins Tor.
Das Tor zahlt.

2. Wie entscheidet der Schiedsrichter? Ein Einwurf geht direkt ins Tor.
Das Tor zahlt nicht.

3. Wie entscheidet der Schiedsrichter? Ein Einwurf wird einem abseits-stehenden
Mitspieler zugeworfen

Kein ,Abseits”, das Spiel geht weiter.
4. Welche Aufgaben hat ein Schiedsrichterassistent?

e Unterstutzung des Schiedsrichters

¢ Anzeigen von Abseitspositionen

o Auskunft fur den Schiedsrichter bei zweifelhaften Situationen geben

e Anzeigen von einem Foulspiel, das in seiner Nahe begangen wurde

e Anzeigen, wenn der Ball Uber eine Linie ins Aus geht

e Anzeigen und Kontrolle des Einwechselspielers bei einer Spielerauswechslung

¢ Anzeigen, wenn ein Torwart sich bei einem Strafstol3 von der Torlinie bewegt, bevor
der Ball getreten wurde

5. Wann und wo entscheidet der Schiedsrichter auf Frei- oder auf StrafstoR?
FreistoR: Nach einem Regelverstol’ aulRerhalb des Strafraums

StrafstoB: Wenn ein Spieler im eigenen Strafraum einen Gegenspieler foult oder den Ball mit
der Hand spielt.

6. Wann entscheidet der Schiedsrichter auf indirekten FreistoR?

e Sperren ohne Ball (ohne Kdrperkontakt)

e gefahrliches Spiel

e Rilckpass mit dem Ful® zum Torwart, der den Ball mit der Hand aufnimmt.
o Torwart halt den Ball Ianger als sechs

¢ Sekunden in der Hand

e unsportliches Verhalten

¢ wenn der Torwart bei Ausfiihren des Balles behindert wird

e beieiner Abseitsstellung
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7. Wann entscheidet der Schiedsrichter auf direkten FreistoR?

Bei Fouls, die fahrlassig, rucksichtslos und mit unverhaltnismaRig groRem Korpereinsatz
verubt werden:

e den Gegenspieler in die Beine treten

o den Gegner anspringen

e dem Gegner ein Bein stellen

e den Gegner schlagen

e den Gegner halten (Trikotziehen)

o Sperren des Gegners mit Kérperkontakt

e Beillen / Anspucken

o Werfen eines Gegenstandes in Richtung des Balles,
o eines Gegners oder Spieloffiziellen

e Tackling mit dem Fuld oder anderem Korperteil
o den Gegner stolen

e den Ball absichtlich mit der Hand spielen

o den Gegner rempeln

8. Wann zeigt der Schiedsrichter einem Spieler die Gelbe Karte?

e bei Foulspiel, wenn es ,gelbwurdig® ist,

e bei Spielverzdgerung

e wegen ,Meckerns®

e wegen unsportlichem Verhalten (z.B. beim absichtlichen Ballwegschiel’en nach
einem Pfiff des Schiedsrichters oder wenn der Abstand bei Frei- oder Ecksté3en nicht
eingehalten wird)

o wenn der Abstand bei Frei- oder EckstéRen nicht eingehalten wird

e Dbei absichtlichem Handspiel

e bei absichtlichem Wegschielden des Balles nach einem Pfiff des Schiedsrichters

o Betreten/Wiederbetreten bzw. absichtliches Verlassen des Spielfeldes ohne
Genehmigung des Schiedsrichters

e Betreten des Schiedsrichter-Videobereichs

¢ UbermaRiges Anzeigen des TV-Zeichens fir eine Videoliberprifung
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9. Wann zeigt der Schiedsrichter einem Spieler die Rote Karte?

e wenn ein Spieler eine zweite Gelbe Karte bekdme zeigt der Schiedsrichter die rote
Karte (Gelb-Rot)

e bei grobem Foulspiel

e bei einem Foulspiel, durch welches eine klare Torchance verhindert wird (letzter
Mann/Notbremse)

e wenn durch ein absichtliches Handspiel eine klare Torchance verhindert wird

e bei anst6Rigen, beleidigenden AuRerungen oder Gebéarden

e anstdBige, beleidigende AuRerungen oder Gebéarden

e BeilRen oder Anspucken einer anderen Person

e Tatlichkeit - anstdBige, beleidigende oder schmahende Aulerungen und/oder Gesten

e Betreten des Video-Uberpriifungsraums

10. Was muss ein Schiedsrichter vor Beginn eines Spiels uiberpriifen?

Platzverhaltnisse

Spielerausristung (Kleidung, Schmuck und Schuhe)
Balle

Spielerpasse

11. Wie viele Spieler diirfen in offiziellen Spielen eingewechselt werden? (WM, EM, Bundesliga, CL, ...)
S Spieler (in der Verlangerung dann auch auch ein sechstes Mal)
12. Wie muss ein Einwurf ausgefiihrt werden?

Beide FliRe des einwerfenden Spielers missen entweder auf oder hinter der Seitenlinie des
Spielfeldes stehen. Es wird mit beiden Handen Uber den Kopf geworfen.

13. Nenne vier verschiedene Torhiitertechniken!

e Hechten/Fangen

e Fausten (einhandig, beidhandig)
e Abstol3 / Abschlag

o Abwurf

14. Erklare die Begriffe Taktik und Technik!

Taktik: Bewusstes, Uberlegtes Verhalten, planmaRiges Vorgehen mit/ohne Ball mit der
Orientierung am Gegner

Technik: Umgang mit dem Ball, fuRballerische Fertigkeiten mit dem Ball


Yannick Siebert

Yannick Siebert

Yannick Siebert

Yannick Siebert

Yannick Siebert
5

Yannick Siebert
(in der Verlängerung dann auch auch ein sechstes Mal)

Yannick Siebert
(WM, EM, Bundesliga, CL, …)

Yannick Siebert
Qualifizierender Mittelschulabschluss im Fach Sport 2024 


. ngagiert
Mittelschule raxisorientiert
Erlangen | Ernst-Penzoldt sympathisch

Qualifizierender Mittelschulabschluss im Fach Sport 2024

15. Welche speziellen Faktoren miissen bei der Taktik im FuBball beriicksichtigt
werden?

o Die konditionellen und technischen Fahigkeiten des Gegners und der eigenen
Mannschaft.

o Der taktische Plan des Gegners bei bestimmten Spielsituationen (Freistol3, Eckstol3,
USW.).

o Der Spielstand.

e Die Witterung.

o Die Platzverhaltnisse.

o Das Spielsystem des Gegners und der eigenen Mannschaft.

16. Nenne gebréauchliche Spielsysteme!

4 — 3 — 3 — System (oder 4-2-3-1)
e 4-4-2-System (oder 4-1-4-1)
e 3-5-2-S8ystem

17. Benenne einzelne Spielerpositionen!

Torwart, Innenverteidiger, AuRenverteidiger (linker und rechter Verteidiger), Mittelfeld spieler,
zentral defensiver Mittelfeldspieler, zentral offensiver Mittelfeldspieler, Stirmer, (Linksauf3en,
RechtsaulRen, Mittelstirmer)

18. Erklare das Verhalten ohne Ball!

Freilaufen / Positionswechsel; Raumausnutzung; Manndeckung / Raumdeckung
19. Wann spricht man von ,,Abseits“?

Ein Spieler befindet sich in einer Abseitsstellung, wenn

e er sich mit irgendeinem Teil des Kopfes, Rumpfs oder der Fifde in der gegnerischen
Halfte (ohne die Mittellinie) befindet und

e er mit irgendeinem Teil des Kopfs, des Rumpfs oder der FliRe der gegnerischen
Torlinie naher ist als der Ball und der vorletzte Gegenspieler

20. Kann aus einem AbstoR direkt ein Tor erzielt werden?
Ja

21. Neben technischen und taktischen Fertigkeiten muss ein erfolgreicher
FuBballspieler auch noch uber gute korperliche Voraussetzungen verfiigen.

Athletik, Kondition, Gewandtheit, Schnelligkeit
22. Nenne Spezialtechniken der BallstoBarten!

Hackentrick, Ubersteiger, Fallriickzieher, Seitfallzieher
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23. Wie entscheidet der Schiedsrichter, wenn ein Torwart gegen die Riickpassregel
verstoBt und den Ball im Strafraum mit der Hand aufnimmt?

Indirekter Freistol® und gelbe Karte flr den Torwart

24. Worauf muss ein Trainer achten, wenn er seine Mannschaft optimal auf das nachste
Spiel vorbereiten will?

o Platzverhaltnisse, Witterungsverhaltnisse

e Starken und Schwachen des Gegners

e Starken und Schwéchen der eigenen Spieler
e Tabellenkonstellation

o Madgliche(s) Spielsystem(e) des Gegners

e Madglichkeit der Spielerrotation bei

e zahlreichen Einsatzen

25. Was versteht man unter dem Begriff ,,Tackling“?

Es ist das regelkonforme Attackieren des ballfihrenden Gegners. Es wird der Ball gespielt, die
Arme sind angelegt.

26. Beim Elfmeter springt der Ball vom Pfosten zuriick zum Schiitzen, der daraufhin ein
Tor erzielt. Wie entscheidet der Schiedsrichter?

Im direkten Nachschuss kann der Elfmeterschitze kein Tor erzielen

27. Beschrifte die Linien des FuBRballfeldes und trage die MaRe (in Metern) ein.

-
’,__/*

N

Strafraumlinie

O
o

Mittellinie

AuBenlinie

Torraumlinie

Torlinie

/an
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V. Handball

1. Wie lange dauert die Spielzeit bei einer B-Jugendmannschaft?

2 x 25 Minuten

2. Wie lange darf der Ball gehalten werden?

héchstens 3 Sekunden

3. Wie viele Schritte durfen hochstens mit dem gehaltenen Ball gemacht werden?
3 Schritte

4. Welchen Abstand muss der Gegner beim Einwurf oder Freiwurf vom ausfilhrenden
Spieler haben?

mindestens 3 Meter

5. Fur wie lange erfolgt eine Hinausstellung?

fur zwei Minuten

6. Wie hoch und breit ist ein Handballtor?

3 m breit und 2 m hoch

7. Wer darf ausschlieBlich den Torraum betreten?

nur der Torwart

8. Darf ein Torwart im Feld mitspielen?

ja, er unterliegt in diesem Fall den gleichen Bedingungen wie ein Feldspieler
9. Was ist beim Einwurf zu beachten?

Der Einwerfende muss mit einem Fuly auf der Seitenlinie stehen. Er wird ohne Anpfiff
ausgefuhrt.

10. Kann ein Einwurf oder Freiwurf unmittelbar zu einem Tor fihren?
ja, jeder Wurf kann zum Tor flhren
11. Nenne zwei Spielsituationen, die zu einem Einwurf flihren!

¢ wenn der Ball die Seitenlinie Gberquert
e wenn ein Feldspieler der verteidigenden Mannschaft den Ball zuletzt berihrt hat und
der Ball dann die Torauslinie tGberschreitet
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12. Wie viele Schiedsrichter leiten im Normalfall ein Spiel und wie werden sie
bezeichnet?

Zwei Schiedsrichter: Feldschiedsrichter und Torschiedsrichter
13. Was versteht man unter einem Stiirmerfoul?

Ein Spieler der angreifenden Mannschaft lauft oder springt mit dem Kopf, der Schulter oder
dem Knie voraus in den Gegner.

14. Bei welchen Regeliibertretungen erfolgt eine Hinausstellung?

e bei Wechselfehlern

e bei wiederholten, progressiv zu bestrafenden Regelwidrigkeiten, evtl. nach
vorheriger Verwarnung.

o bei wiederholtem unsportlichen Verhalten

e bei einer Disqualifikation

o bei Meckern gegen eine Entscheidung.

15. Ein ballfiihrender Angreifer betritt den gegnerischen Torraum. Wie muss der
Schiedsrichter entscheiden?

Abwurf

16. Ein Abwehrspieler betritt den Torraum, um eine klare Torgelegenheit zu vereiteln.
Wie muss der Schiedsrichter entscheiden?

7 m — Wurf
17. Was ist im Umgang mit dem Gegner nicht erlaubt!

e Dem Gegner den Ball aus den Handen zu entreif’en oder ihn herauszuschlagen.

o Den Gegenspieler mit Armen, Beinen oder Handen zu sperren oder ihn
wegzudrangen.

o Den Gegner zu umklammern, festzuhalten, zu stoflen, ihn anzurennen oder
anzuspringen.

o Den Gegner regelwidrig zu gefahrden.

18. Mit welchen Korperteilen darf der Ball gespielt oder beriihrt werden, ohne dass
abgepfiffen wird?

Arme, Hande, Kopf, Rumpf, Oberschenkel, Knie
19. Nenne moégliche Deckungsvarianten!

6 : 0 Abwehr, 5 : 1 Abwehr, 4 : 2 Abwehr, 3: 2 : 1 Abwehr


Yannick Siebert

Yannick Siebert

Yannick Siebert
Qualifizierender Mittelschulabschluss im Fach Sport 2024 


. ngagiert
Mittelschule raxisorientiert
Erlangen | Ernst-Penzoldt sympathisch

Qualifizierender Mittelschulabschluss im Fach Sport 2024

20. Grenze die Begriffe Taktik und Technik voneinander ab!
Taktik: Bewusstes, Uberlegtes Verhalten, planmaRliges Vorgehen.

Technik: Eine bestimmte Bewegungsaufgabe auf mdglichst zweckmalige und
O0konomische Weise zu |6sen.

21. Was muss bei der Ausfiihrung eines 7 m - Wurfs beachtet werden?

o Der Werfer darf die 7m-Linie weder berlGhren noch Uberschreiten.

o Es darf sich kein Spieler zwischen Torraum und Freiwurflinie befinden.

o Gegner muss 3m Abstand zum Werfer halten.

o Der Wurf darf erst nach Anpfiff durch den Schiedsrichter ausgefiihrt werden.
o Der Torwart muss hinter der 4-Meter-Linie stehen.

22. Aus bis zu wie vielen Spielern besteht eine Mannschaft?

aus bis zu 14 Spielern

23. Wie viele Spieler einer Mannschaft diirfen auf dem Platz stehen?
sechs Feldspieler und der Torwart

24. Darf ein Auswechselspieler mehrmals eingesetzt werden?

Ja. (Der auszuwechselnde Spieler muss zuerst das Feld verlassen haben.)
25. Wie wird im Jugendbereich bei einem Handballspiel ausgewechselt?

e nur bei eigenem Angriff
o Wechsel in der Wechselzone
e Spieler muss das Spielfeld erst verlassen haben

26. Wann ist auf Einwurf zu entscheiden?

¢ wenn der Ball die Seitenlinie vollstandig Uberquert hat

e wenn ein Feldspieler der abwehrenden Mannschaft den Ball zuletzt berthrt hat,
bevor dieser die Torauslinie seiner Mannschaft tGiberquert hat

e bei Deckenberuhrung

27. Wann ist ein Tor erzielt?

wenn der Ball in vollem Umfang die Torlinie GUberquert hat
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28. Zeichne einen 3:3 Angriff und benenne die Positionen. Verwende dabei die
gangigen Abkiirzungen.

JJJJJJJ s

E aaaaaaaaaaaa

29. Welche personlichen Strafen kann ein Schiedsrichter aussprechen?

gelbe Karte
Zwei-Minuten-Strafe
rote Karte
Ausschluss

30. Beschrifte die Linien des Handballfeldes und trage die MaBe (Meter) in die Kreise

ein!

Seitenlinie —]

Mittellinie ]

Fretwurflinie L T T e el
e g o
- . LY
Torraumlinie / N \
4 e A
Toraushinie
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VI. Leichtathletik

1. Nenne die vier Phasen des Weitsprungs!
Anlauf, Absprung, Flug, Landung
2. Wie wird die Sprungweite gemessen?

Nullpunkt des MalRbandes am letzten Abdruck. Ablesen der Leistung an der Absprunglinie
oder an der Fulispitze in der Absprungzone.

3. Wann ist ein Weitsprung ungiiltig?

Ubertreten, Durchlaufen, vor der Absprungzone (80 cm) abspringen, seitlich neben dem
Balken abspringen, nach einem ausgefiihrten Sprung durch die Sprunggrube zuriickgehen

4. Beschreibe eine Weitsprunganlage!

Anlaufbahn, Absprungbalken, Einlagebrett mit Plastilin, Absprungzone, Sprunggrube mit
Sand

5. Warum solite ein Springer seinen Anlaufpunkt markieren?

Damit er beim Ubertreten oder zu friihem Absprung seinen Anlaufpunkt nach hinten oder vorne
verlagern kann.

6. Welche Hochsprungtechniken unterscheidet man?
Schersprung, Straddle, Fosbury-Flop
7. Wann ist beim Hochsprung ein Versuch ungiiltig

Abwerfen der Latte

beidbeiniger Absprung

Zeituberschreitung fiir einen Versuch (90 s)
Unterlaufen der Latte oder Bertihren der Anlage

8. Wie wird im Hochsprung der Sieger bei gleicher Leistung ermittelt?

Als Erstes zahlt die geringste Anzahl von Versuchen uUber die zuletzt von beiden
Ubersprungene Hoéhe. Besteht weiterhin Gleichstand, zahlen die wenigsten Fehlversuche
uberhaupt. Besteht dann immer noch Gleichstand, werden beide Springer auf den 1. Platz
gesetzt.

9. Nenne die drei wichtigsten Kennzeichen der Wettkampfanlage beim KugelstoR!

e StoRkreis (2,13 m Durchmesser)
e StoBbalken
e Sektor (40°)
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10. Wie wird die Weite beim KugelstoB gemessen?

Anlegen des Mal3bandes am hinteren Rand der Einschlagstelle bis in die Kreismitte. Ablesen
der Leistung an der Innenkante des Balkens.

11. Wann ist beim KugelstoR ein Versuch ungiiltig?

e Be- oder Ubertreten des StoRbalkens oder des Bodens auRerhalb des StoRkreises
e Werfen der Kugel

o Fallenlassen der Kugel

o Auftreffen der Kugel au3erhalb des Sektors

e Verlassen des Kreises vor der Kreismittellinie

12. Nenne die vier Phasen beim Ballwurf!

Anlauf, Ballriickfiihrung / Impulsschritt, Abwurf, Nachtreten und Abfangen
13. Wann gilt ein Ballwurf als ungiiltig?

bei Betreten oder Ubertreten der Abwurflinie

14. Nenne Wurfdisziplinen!

Ballwurf, Speerwurf, Diskuswurf, Hammerwurf, Schleuderballwurf

15. Wie wird die Weite beim Ballwurf gemessen?

Nullpunkt des MaRbandes an der Innenkante der Abwurflinie; abgelesen wird am hinteren
Rand der Aufschlagstelle

16. Wie lang ist der Wechselraum beim Staffellauf?

20m

17. Bei welchen Laufdisziplinen muss in Bahnen gelaufen werden?
Sprintdisziplinen

18. Wann wird ein Laufer vom Wettkampf ausgeschlossen?

e beim 2. Fehlstart

e beim Verlassen der Bahn

e wenn er einen anderen Laufer behindert

e bei Stabwechsel aullerhalb des Wechselraumes (Staffeln)

¢ wenn beim Hindernislauf eine Hirde absichtlich umgestolien wird
¢ wenn man seitlich am Hindernis vorbeilauft
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19. Erkldre den Start bei Mittel- und Langstreckenlaufen!

o Aufstellung ca. 1 m hinter der Startlinie
e bei Kommando ,Auf die Platze" vorgehen bis zur gebogenen Startlinie
e bei ,Schuss” oder Startklappensignal starten

20. Nenne Laufstrecken fir die einzelnen Laufdisziplinen!
Sprintstrecken: 50 m, 75 m, 100 m, 200 m, 400 m
Mittelstrecken: 800 m, 1000 m, 1500 m

Langstrecken: 3000 m (Hindernis), 5000 m, 10000 m, Marathonlauf (42,195km)
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VIl. Schwimmen

1. Nenne die vier Grundschwimmarten!

Brust, Ricken, Delphin, Kraul

2. Nenne in Stichpunkten Regeln, die fiir das Baden im Allgemeinen gelten!

Gewohne dich allmahlich an den Aufenthalt im Wasser!
Achte auf die Wassertemperatur!

Verlasse das Wasser sofort, wenn du frierst!

Springe nie in erhitztem Zustand ins Wasser!

Tauche nicht, wenn dein Trommelfell beschadigt ist!
Springe erst, wenn der vorherige Springer aufgetaucht ist!
Rufe nie aus Spal} andere zu Hilfe!

Gehe als Nichtschwimmer in keine tiefen Gewasser!
Schwimme und tauche nicht unter Sprunganlagen!
Schwimme lange Strecken nie allein!

3. Nenne in Stichpunkten Regeln, die fiir das Baden in unbekannten Gewassern
gelten!

Beachte Begrenzungen, Absperrbalken, Bojen, Wetterwarnballe und Sturmzeichen!
Verlasse bei Sturm, Gewitter und Gischt das Wasser!

Schwimme nicht an fahrende Schiffe/Boote heran!

Springe nie in unbekanntes, triibes oder seichtes Wasser!

Schwimme nicht in rasch flieRenden Kanalen!

Benltze als Nichtschwimmer nie Luftmatratzen oder Autoschlauche als
Schwimmhilfen im tiefen Wasser!

Meide Sumpf- und andere Wasserpflanzen!

Schwimme nie vor Wehren oder Staumauern!

4. Nenne Hilfsmittel, die im Schwimmunterricht eingesetzt werden!

Schwimmbrett, Schwimm-Noodle, Pull-Boy, Flossen, Tauchringe, Balle

5. Nenne in Stichpunkten Regeln, die beim Schwimmunterricht im Hallenbad gelten!

Der Schwimmbereich darf nur unter Aufsicht einer Lehrkraft betreten werden!
Der ,BarfuRgang® beginnt in der Umkleidekabine!

Die Kleider missen in Schranken aufbewahrt werden!

Vor dem Schwimmen unbedingt duschen!

Im Hallenbad ist das Rennen und das Abspringen vom Beckenrand verboten!
Wer in Bahnen schwimmt, muss ausreichend Abstand zum Vordermann halten.
Vor dem Verlassen des Schwimmbereichs bei der Lehrkraft abmelden!
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6. Nenne Rettungsgerite, die sich in der Schwimmbhalle befinden!
Rettungsball ,Rettungsstange, Rettungsring, Rettungsleine

7. Das Startkommando besteht aus drei Teilen. Nenne sie!
langgezogener Pfiff - ,Auf die Platze® - Startsignal ( Pfiff, Schuss, ,Los")
8. Wann wird ein Schwimmer disqualifiziert?

e bei einem Fehlstart

e kein Anschlag

e bei Verlassen der Bahn

e bei Schwimmen mit Hilfsmitteln
e bei Anderung des Schwimmstils

9. Bei welcher Stilart gibt es einen Dreier-Zug?

beim Kraulschwimmen

10. Bei welchen Stilarten gibt es den Begriff des ,,Rollens“?
beim Kraulschwimmen/Rickenschwimmen

11. Nenne Wenden beim Kraulschwimmen!

Drehwende / Kippwende, Rollwende

12. Was gilt fiir die Kraulwende?

man kann die Wand mit einem beliebigen Kdrperteil bertihren
13. Was gilt fiir die Brustwende?

man muss die Wand mit beiden Handen berthren

14. Was gilt fur die Rickenwende?

Man kann die Wand mit einem beliebigen Kérperteil berlihren
15. Was ist fiir ausdauerndes und schnelles Brustschwimmen erforderlich?
Ausatmen unter Wasser, Kondition, Gleiten, Schwungratsche
16. Welche Schwimmart ist die schnellster?
Kraulschwimmen

17. Wann darf beim Riuckenschwimmen getaucht werden?

Beim Ruckenschwimmen darf bei Start und Wende 15 m getaucht werden.
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18. Wann darf beim Brustschwimmen getaucht werden?

Beim Brustschwimmen darf man bei Start und Wende einen Tauchzug machen.
19. Was versteht man beim Delfinschwimmen unter dem ,,Doppelrhythmus“?
in einem Armzugrhythmus erfolgen zwei Beinschlage

20. Was gilt fiir Freistilschwimmen?

Beim Freistilschwimmen ist es erlaubt, die Stilart zu wechseln.

21. Wie wird beim Kraulschwimmen ausgeatmet?

Die Ausatmung erfolgt beim Kraulschwimmen im Wasser.

22. Wer einem Ertrinkenden zu Hilfe kommt, muss Folgendes beachten:

o wenn mdglich, soll die Rettung vom Ufer aus erfolgen

e st eine Rettung durch Schwimmen nicht zu umgehen, sollte das Anschwimmen mit
schwimmfahigen Hilfsmitteln erfolgen

e beim Transportschwimmen kann der zu Rettende verletzt sein

e beim Transportschwimmen kann der zu Rettende Ubermuidet sein
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VIII. Volleyball

1. Nenne die Linien des Volleyballfeldes!

Grundlinie, Seitenlinie, Mittellinie, Angriffslinie

2. Aus wie vielen Spielern darf eine Mannschaft hochstens bestehen?
12 Spieler

3. Wie viele Schiedsrichter gibt es bei einem Spiel im Normalfall?

2 Schiedsrichter

4. Wann kann eine Mannschaft einen Punkt erzielen?

Wenn der Gegner einen Fehler begeht, z.B.: Aufstellungsfehler, Netzfehler (Unabhangig vom
Aufschlagrecht)

Wenn der Ball innerhalb des gegnerischen Spielfelds zu Boden geht oder fehlerhaft gespielt
wird.

5. Welche Mannschaft ist der Sieger eines Satzes?

Die Mannschaft, die zuerst 25 Punkte mit einem Vorsprung von mindestens zwei Punkten
erreicht hat.

6. Nenne RegelverstoBe, die ein Spieler am Netz begehen kann!

e das Netz beim Spielen beriihren
e unter dem Netz die Mittellinie Uberschreiten, so lange der Ball im Spiel ist

7. Was geschieht, wenn jede Mannschaft zwei Satze gewonnen hat? (Spielstand 2 : 2)

Es gibt einen entscheidenden 5. Satz bis 15 Punkte mit einem Vorsprung von mindestens zwei
Punkten.

8. Was geschieht, wenn die eigene Mannschaft einen Fehler begeht?
Hatte der Gegner Aufschlag, so erhalt er einen Punkt und schlagt weiter auf.

Hatte die eigene Mannschaft Aufschlag, so erhadlt der Gegner einen Punkt und das
Aufschlagrecht.

9. Welche Spieler diirfen in der Angriffszone nicht schmettern?
Abwehrspieler, Libero
10. Wann darf ein Libero eingewechselt werden?

bei jeder Spielunterbrechung
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11. Nenne die vier Phasen des Schmetterschlages!
Anlauf, Absprung, Schlag, Landung
12. Nenne Technikformen im Volleyballspiel!

oberes Zuspiel(Pritschen), Schmetterschlag, unteres Zuspiel(Baggern), Block, Aufgabe von
oben oder unten, Feldabwehr

13. Bei einer Abwehraktion gelangt ein Vorderspieler mit seiner Hand iiber die
Mittellinie auf den Boden des gegnerischen Spielfeldes. Wie entscheidet der
Schiedsrichter?

Fehler, Punkt fir den Gegner

14. Ein Spieler der Mannschaft A kommt zum Aufschlag. Nach dem Pfiff fiihrt er den
Aufschlag korrekt aus. Der Ball beriihrt das Netz und fallt ins gegnerische Spielfeld.
Wie entscheidet der Schiedsrichter?

Kein Fehler, Punkt fir Mannschaft A
15. Wann spricht man von einem Angabe- oder Aufgabefehler?

o der Ball geht ins oder unter das Netz

e der Ball Uberquert das Netz aulerhalb der Seitenlinie

o der Aufschlager berihrt den Ball mit zwei Handen

e der falsche Spieler schlagt auf

e der Aufschlager berihrt das Spielfeld

o der Aufschlager wirft den Ball hoch und fangt ihn wieder auf

¢ wenn nach dem Pfiff nicht innerhalb von acht Sekunden aufgeschlagen wird

16. Mit welchen Korperteilen darf ein Spieler den Ball beriihren?
Er darf den Ball mit jedem Korperteil berahren.
17. Was ist bei der Blockbildung zu beriicksichtigen?

o Wahl der Blockart (Einer-, Doppel-, Dreierblock)
¢ Richtiger Absprungzeitpunkt
o Einschatzen der GroRRe, der Sprungkraft und der Spielstarke des Gegners

18. Wann darf nicht geblockt werden?

Beim Aufschlag des Gegners.

19. Grenze die Begriffe Technik und Taktik voneinander ab!

Unter Technik versteht man das geflhlvolle, sichere Umgehen mit dem Ball.

Taktik ist bewusstes, Uberlegtes Verhalten und planmafiges Vorgehen.
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20. Gib die Spielerpositionen von 1 bis 6 an!
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