Qualifizierender Abschluss

der Mittelschule im Fach Sport




1. Welche Bedeutung hat der Sport fiir die
Gesundheit?

2. Was versteht man unter Fitness?
3. Was versteht man unter Kondition?
4. Was versteht man unter Stretching?
5. \(Vas versteht man unter Doping?

6. Was sind Anabolika?

Erhaltung und Verbesserung der
allgemeinen Leistu_ngsféihigkeit und Widerstandskraft.

Vorbeugung von Organ-, Haltungs- und
Koordinationsschwichen.

Erwerb von Selbstvertrauen, Geschicklichkeit
Konzentrations- und Reaktionsfihigkeit.

Anregung des Stoffwechsels u. Entschlackung des Kérpers

Fahigkeit, sich in schwierigen Situationen zu behaupten
und sich selbst zu iiberwinden.

Erlernen, sich in einer Gruppe zu bewegen,

sich einzuordnen und im Team zu arbeiten.

“

Aligemeine kérperliche Leistungsfihigkeit \

Kraft + Schnelligkeit + Ausdauer
Dehngymnastik mit Aufwirmcharakter
Einnahme verbotener Mittel zur Leistungssteigerung

Medikamente, die Muskelzuwachs fordern



7. Wodurch kann die Unfallgefahr im Sportunterricht
reduziert werden?

8.Nenne Beispiele, wann Sport fur die Gesundheit
schadlich ist?

Sportgerechte Kleidung.

Geriéteaufbau organisieren und kontrollieren
bevor mit dem Sport begonnen wird.

SchilieBen aller Tiiren bei Sportspielen in der Halle.

Herumrollende, liberfliissige Bille aus der Halle
oder dem Ubungsbereich entfernen.

Den Anweisungen der Lehrer Folge leisten.
Andere Mitschiiler wihrend einer Ubung nicht ablenken.
Zuverldssige, richtige Hilfestellung bei Turnlibungen.

Eigene kérperliche Fitness

Bei Erkédltungskrankheiten sollte Sport vermieden werden,
da sonst die Gefahr einer Herzmuskelentziindung besteht,
die spiter zum plétzlichen Herztod fiihren kann.

Starke sportliche Belastungen kénnen bei groRer Hitze zu
Hitzschlag und Herzversagen fiihren.

Lang andauernde sportliche Belastungen in groBer Kilte
konnen Erfrierungen und Erkrankungen der Atemwege nach
sich ziehen. '

Uberschitzen der eigenen Leistungsfihigkeit
fiihren oftmals zu Verletzungen, Ubelkeit oder Erbrechen.

Ungliickliche Kollisionen mit Mitspielern oder Geriiten fiihrt
haufig zu Verletzungen

Untrainierte Sportler sollten ihr Trainingspensum langsam steigern.



9. Warum ist ein sinnvolles Aufwérmen wichtig? Um Verletzungen vorzubeugen.

Erh6hung der Kérpertemperatur und dadurch Verbesserung der
Energiebereitstellung.

Bessere Durchblutung des Gehirns férdert die
Konzentrationsfihigkeit.

Erhdhte Aufnahmeféhigkeit der Sinnesorgane (Augen, Ohren
Tastsinn) :

Vermehrte Produktion von Gelenkschmiere
Abbau von nervésen Spannungszustinden

Steigerung der Motivation.

10. Allgemeine Grundsatze des Aufwarmens! Je kélter die AuBRentemperatur, desto linger die Aufwirmzeit.

Morgens muss man sich ldnger aufwiirmen als tagsiiber.
Die Aufwédrmzeit sollte in der Schule 10 Min. betragen.
Je dlter der Sportler, desto linger die Aufwarmzeit.

Je groRer der Leistungsstandort,
desto langer die Aufwirmzeit.

11. Erklare den Begriff Puls? Der Puls ist der gefiihlte Schlag des.Herzens.

Er entsteht durch die Ausdehnung der Herzkammer
beim Fiillen mit Blut und durch das Auspumpen des
Blutes in den Organismus.

Eigentlich hort man bei jedem Schlag zwei Téne.



12. Wo ist der Puls gut fihibar?

13. Wie wird der Puls bei Ausdauerbelastungen
beeinflusst?

14. Wie wird der Puls bei Schnelligkeitsbelastungen
beeinflusst? S

An der innenseite beider Unterarme, kurz iiber dem Handgelenk.

An der Halsschlagader

An der Innenseite der Oberschenkel

An der Schlife

.
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Die Pulsfrequenz erhéht sich bei Ausdauerbelastungen und pendeit
sich auf einen Wert um ca. 130-160 ein,

Durch die Belastung hat der Kérper einen gesteigerten
Sauerstoffbedarf, der durch eine schnellere Herzfrequenz

gedeckt wird. Die Sauerstoffaufnahme entspricht dem Sauerstoff -
verbrauch. (Sauerstoffgleichgewicht = nSteady -state")

Bei SchnelligkeitSbelastung_en (Sprint, Intervalitraining) benétigt der
Kérper kurzzeitig viel Energie, die durch die normale Sauerstoffauf-
nahme nicht gedeckt werden kann. Es kann zu Pulsfrequenzen bis zu
200 Schlige kommen. '

Da jedoch der Sauerstoffverbrauch héher ist als die Sauerstoffaufnahme,
kann man diese Belastung nur kurze Zeit ausfiihren. Da der Kérper eine
s0g. Sauerstoffschuild eingeht, lisst die Leistung stark nach und
somit sinkt auch die Pulsfrequenz.
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15. Wie beeinflusst Ausdauertraining unseren Koérper?

16. Warum ist ein Waldiauf einem Lauf auf der Strafle
vorzuziehen?

17. Welche Aufgaben hat die Muskulatur?

Ausdauertraining vergrofiert und starkt die Herzmuskulatur.
Es kann mit einem Herzschlag mehr Blut transportiert werden.
Die Herzfrequenz verlangsamt sich, das Herz wird geschont.

BlutgefiBe erweitern sich. Herzerkrankungen kénnen
so vermieden werden. L

Der Stoffwechsel wird angeregt. Der Grundumsatz erhdht sich,
man verbraucht mehr Kalorien. Kérperfett wird besser
verbrannt was eine Reduktion des Gewichts zur Folge hat.

Muskulatur wird gekraftigt, Muskelzuwachs erreicht.
Aligemeine Koérperfitness wird verbessert.

Verbesserung der Atmung

Positive Beeinflussung des Nervensystems

Der weiche Waldboden schont die Gelenke.

Es wird sehr sauerstoffreiche Luft eingeatmet \

Motivation ist durch das wechselnde Geldnde hoher.

Sie ermoglicht alle Bewegungen des Kérpers
Sie stiitzt das Skelett.

Sie schiitzt innere Organe.



18. Welche Aufgaben haben die Sehnen? Die Kraft der Muskulatur auf das Skelett zu ﬁbeﬁragen

Sehnen sind Verbindungen zwischen Muskel und Knochen.

Oberarmknochen i Sehne

Muskel

Sehne

19. Welche Aufgaben haben die Bander? Bénder sind Verbindungen von Knochen zu Knochen, sie helfen

die Gelenke zu stabilisieren.

Vorderes Krauzband ¢




20. Wie reagiert der Kérper auf sportliche Aktivitat?

21. Warum ist trinken fir den Organismus wichtig?

Sie sind im Allgemeinen nur wenig elastisch, das heifdt, sie leiern
aus oder reifen ganz, wenn sie tiberdehnt werden.

Korpertemperatur steigt an.
Schweil tritt aus den Poren.
Gesichtsfarbe verindert sich.

Atmung wird intensiviert

i

Der Mensch besteht zu 2/3 aus Wasser. Wassermangel schadet
dem menschlichen Organismus.

Wasser ist Hauptbestandteil des Blutes. Blut kann nicht mehr
richtig flieRen, wenn wir zu wenig trinken.

Der Korper wird schlechter versorgt.
Die Gehirnleistung und die Konzentrationsfihigkeit lassen nach.

Die Gefahr von Nierensteinerkrankungen, Harnwegsinfektionen
oder Verstopfung besteht.

Haut und Schleimhéute trocknen eben falls aus.
Viren und Bakterien kénnen in den Kérper eindringen.
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I. Lauf-Kurzstrecke und Langstrecke
1. Nenne die 4 Phasen des Sprints.

hintere Stiitzphase hintere Schwungphase vordere Schwungphase vordere Stiitzphase
2. Welche konditionellen Fahigkeiten beeinflussen die -Kraft
Schnelligkeit? - Koordination
- Beweglichkeit

- Schrittfrequenz
- Schrittldnge

3. Was sind die Faktoren beim 100 m — Lauf Siehe Skizze

Hie

; P 50 80 w0 23 T
Reaktionsvermdégen Bes Schnellkoordination Schnelligkeitsausdauer



4. Welche Formen des Starts gibt es?

5. Was sind die technischen Elemente des Tiefstarts?

- Tiefstart (auch Hochstart) bei der Kurzstrecke

- Hochstart bei der Langstrecke

'_.,_ '
Auf die Plidtze  Fertig Los Lauf
Konzentration optimaler Beugewinkel explosive Streckung Geschwindigkeit aufnehmen
Entspannung Vorspannung optimaler Abdruck
6. Welche Strecken bezeichnet man als Sprint-, Mittel-
oder Langstrecken? 100 m - Lauf 800m-Lauf 3000m-Lauf
200 m - Lauf 1000m-Lauf 5000m-Lauf
400 m - Lauf 1500m-Lauf 10000m-Lauf
Marathon
7. Wie Iautet.da.s -Startkommando B Kurzstrecke Auf die Plidtze - fertig - los,
den Laufdisziplinen?

Langstrecke Auf die Platze - los



8. Bei welcher Laufdisziplin wird nur auf dem Ballen, bei welcher
Uber die ganze Sohle gelaufen?

9. Welche Startstellung ist bei Staffelubergabe angebracht und wie lang
ist der Wechselraum?

I. Weit§prung

10. Welche Weitsprungtechniken gibt es?

11. Wie wird beim Weitsprung der Anlauf durchgefihrt?

12. Wie kann man einen Geschwindigkeitsverlust beim
Anlauf vermeiden?

Kurzstrecke - Ballen
Langstrecke - ganze Sohle

Hochstart
20m

Schrittweitsprung
Hangsprung
Laufsprung

als Steigerungsilauf
Temposteigerung bis zum Balken

Kein zu langer Anlauf, richtige Wahl des
Ablaufpunktes



13. Nenne die 4 Phasen des Weitsprungs
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Anilauf: Absprung:

Steigerungslauf flacher, aktiv greifender FuBaufsatz

Steigerung der Frequenz aktive Korperstreckung

vorletzter Schritt etwas linger schneller Schwungbeineinsatz

kein Blickkontakt zum Balken

14. Wie wird die Weite beim Sprung gemessen?

Flug: Landung

Halten des Gleichgewichts Bei Bodenberiihrung starkes Beugen der Beine
Vorbereitung der Landung und Durch- schieben der Knie und des Beckens
tiber die FiiBe hinweg

Gemessen wird der senkrechte Abstand
vom hintersten Eindruck des Springers
bis zum vordersten Balkenrand.

(Schiiler bis zur FuRspitze im Absprungraum)



15. Wie wird die Sprungweite abgelesen?
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16. Wann gilt ein Sprung als Fehlversuch?

17. Warum soll ein Springer seinen Anlaufpunkt
markieren?

Nullpunkt des MafRbandes beim hintersten
Eindruck in der Sprunggrube anlegen.
Abgelesen wird am vordersten Balkenrand.
(Schiiler FuBspitze im Absprungraum)

Wenn die FuBspitze (iber der vordersten Kante des Absprung-
balkens liegt. (Schiiler auBerhalb des Absprungraumes)
Bei der Landung auBBerhalb der Sprunggrube.
Zuriickgehen in der Sprunggrube.

Damit er beim Ubertreten oder zu frilhem Absprung seinen
Ablaufpunkt nach hinten bzw. vorne verlegen kann.



Hi. Wurf und StoRR

18. Welche Wurf- bzw. StoBarten kann man unterscheiden? Ballwurf

KugelstoR
Schleuderballwurf

Diskuswurf

Speerwurf
Hammerwurf

19. Nenne die Phasen beim KugelstoRen.

1. Angleiten 2. Powerposition 3. Auflésen der

5. Ausstof 6. Umsprung
Powerposition
20. Nenne die wichtigsten Kennzeichen der Wettkampfanlage beim KugelstoRen. StoRkreis
Balken
Sektor (40°)
21. Wann gilt ein Versuch als ungiltig? Ballwurf, Schleuderball, Speerwurf,

Be- oder iibertreten der Abwurflinie.
Wurf auBerhalb der Sektorlinie.
Verlassen des Abwurfraumes,

bevor der Ball den Boden beriihrt.



22. Wie wird beim Kugelstofs gemessen?

Ablesen r leistung

KugelstoB3, Diskuswurf, Hammerwurf

Kugel wird geworfen.

Be- oder iibertreten des Balkens oder
des Kreisringes

Verlassen des Kreises in der vorderen
Kreishilfte.

Verlassen des Kreises aus unsicherem
Stand.

Landung der Kugel, des Diskus oder des
Hammers auf oder auferhalb der Sektorlinie

Teitnehmer sid - 721)’7035#(% rs:;»;a’f
crm i)
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parf unter keinew (on-
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23. Nenne die technischen Elemente des Ballwurfes.

flacher
Impulsschritt

Stemmbein wird lang
vor den Koérper gezogen
wurfarmferne Hiifte
und Schulter zeigen

in Wurfrichtung

B A

Beginn des Arm-
zuges erst nach
Aufsatz des Stemmbeines

aktives vorbringen Koérperblock
der Hiifte auf der links und
Wurfarmseite Wurf {iber
Schlagbewegung das Stemmbein

des Wurfarmes



