Allgemeine Fragen

1. Stellenwert des Sports heute!

In unserer modernen, technisch hochentwickelterel3ebaft werden fir den Einzelnen eine
Menge an Bequemlichkeiten und Erleichterungen,a@sshdere im Bereich der kdrperlichen
Tatigkeit geboten.

Gegenuber friher werden heutzutage die meisten itArbe maschinell ausgefihrt.
(Haushaltsgerate...) Auch in der Freizeit werdeshriesch Errungenschaften voll in Anspruch
genommen (Auto, Skilift, Motorboot...)

Im Berufsleben nimmt die Zahl der sitzenden Téatighke zu. Andererseits werden von den
Menschen immer héhere Leistungen abverlangt. Anei#gplatz kann nur der bestehen, der tber
einen guten Gesundheitszustand verfugt und danpiekiich und geistig leistungsfahig ist. Hohe
Belastungen muss der menschliche Organismus aesh&bnnen. Wie sollte aber ein
Durchschnittsbirger, der z.B. den ganzen Tag eimensle Tatigkeit ausfuhrt, der den Haushalt
mit Maschinen verrichtet, am Abend stundenlangd@&m Fernseher sitzt, am Wochenende mit
dem Auto ins Grune fahrt, den hohen Anforderungenigen, die an seinen korperlichen
Zustand gestellt werden?

Die Gesundheitsférderung und Leistungssteigerursgg Menschen kann in erster Linie durch
Sport gewéhrleistet werden. Die korperliche Belagtstellt den gesunden Entwicklungsreiz dar.
Fehlt dieser Reiz, so kommt es zu Unterentwicklong. Unterfunktion.

Es gilt auch umgekehrt: Je besser der Korper fankdrt, umso hdhere Leistungen kdnnen im
sportlichen wie im beruflichen Leben erzielt werden

2. Nenne Griunde, regelmalRig Sport zu treiben!

* Herz-Kreislauf wird angeregt

« Weniger Ubergewicht

* Vorbeugung vor Krankheiten, Haltungsschaden

» Spal3, man findet leichter Anschluss, soziale Korepta

3. Warum fordern Krankenkassen den Schulsport?

* Vorbeugung vor Erkrankungen im Alter
* Wer Sport betreibt, verursacht weniger Krankenkasssten

4. Warum ist Erwarmung vor einer sportlichen Téatigkeit notwendig

Jeder Formel-1-Pilot fahrt in der Warm-Up-Runde dem Grand-Prix-Rennen seinen
Motor warm. Auch der Sportler muss sich zu BegiahBetriebstemperatur bringen.
Nur gut durchblutete, erwarmte Muskeln, haben nirgwer.

5. Was geschieht bei der Erwéarmung im Kérper?

Bei einer sportlichen Betatigung wird die Arbeit déuskulatur um ein Vielfaches im Vergleich
zur Ruhestellung erhéht. Fur diese Mehrbelastuagdirt die Muskulatur mehr "Treibstoff'
=Sauerstoff. Die Blutgefal3e fuhren das mit Sau#fratgyereicherte Blut zu den Muskelzellen.
Der Kreislauf wird aktiviert, d.h. das Herz musgeeTatigkeit beschleunigen, es pumpt mehr
Blut in die Arterien, der Puls wird erhdht. Um eplétzliche Hochstleistung zu vermeiden, fange
mit der Erwarmung, langsam an!
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6. Nun kdnnen die mit genigend "Treibstoff" versedre aber noch steifen
Muskeln, gezielt fur die nachfolgende Belastungoeoeitet werden durch:

« Ubungen zur Dehnung des Muskel - und Bandapparates
« Ubungen zur Beweglichkeit
« Ubungen zur Kréaftigung der Muskulatur

7. Wie dehnt man richtig?  (die 10 Standardibungenishe Abb.)

» Keine ruckhaften, explosiven Dehnbewegungen

» Sanft dehnen (leichte Muskelanspannung spurbar)

* Entspannen (15 sec. in der Stellung bleiben, Spaysgefihl lasst nach!)

» Dehne vor und nach dem Training (Vermeiden vonatedungen, schnellere Erholung!)

8. Um allgemein fit zu sein, missen 6 Bereiche "dmiert" werden!

» Ausdauer (Stresskiller, gesund fur Herz/Kreislauf)

» Kraft (Schutz fur Gelenke u. Wirbelsaule, gute Fjd{raftleistung fir Sport)
» Beweglichkeit (Vermeidung von Muskelverkirzungere|éakschaden)

* Gewandtheit (fordert Koordination, Kreativitat)

» Erndhrung (Entlastung fur Herz/Kreislauf, Gelenk&hlbefinden)

* Entspannung (Atmung, Selbstfindung, Stressabbau)

9. Was beachtest du beim Umziehen zur Sportstunde ikinblick auf
Hygiene und Sicherheit?

* Turnkleidung, Turnschuhe
» Uhren, Schmuck etc. ablegen
* beim Schwimmen vorher abduschen: Seife, Duschmittel

10. Warum darf kein Schiler ohne Erlaubnis an aufgeellten Geraten
turnen?

Der Lehrer muss erst Uberprifen, ob sie richtigg@oéut und gesichert sind. Es besteht erhéhte
Unfallgefahr ohne Sicherheitsstellung

11. Nenne den Hauptgrund, warum Disziplin im Sportuterricht
erforderlich ist!

Vermeidung von Unfallen

12. Wo und wie kann der Puls nach Belastungen am &ten gemessen werden?

» Halsschlagader

* Innenseite des Handgelenks

» Schlagzahl 15 sec. lang zahlen und anschliel3end mitltiplizieren
= Schlagzahl pro Minute
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13. Wie hoch ist der Normalpuls (Ruhepuls)?
* 60 - 80 Schlage pro Minute

14. Nenne Beispiele fur niedrige, mittlere und hoh@ulswerte nach einer
korperlichen Belastung

e 170 -190 hoher Puls (max. Belastung)
e 150 - 170 mittlerer Puls
e 130 - 150 niedriger Puls
Diese Pulswerte (Frequenzwerte) gelten unmittelbah Belastungen!

15. Warum ist die Pulskontrolle bei sportlicher Beéitigung unbedingt
notwendig?

Extremwerte sind ein Warnsignal fur eventuell:
« Uberbelastung
» organische Fehler bzw. Schwachen, die gilt inshesenfir das Herz- und
Kreislaufsystem

16. Wie lauten die wichtigsten Baderegelin:

* Nicht mit vollem Magen baden

* nicht erhitzt ins Wasser springen

» springe nie in unbekannte Gewasser

* benutze als Nichtschwimmer keine Luftmatratze
» tauche nicht mit Trommelfellschaden

* meide Sumpf - und Wasserpflanzen

* beachte Abgrenzungen

» schwimme lange Strecken nie allein!

17. Was versteht man unter Circuittraining?

* Trainieren bzw. Uben nach dem Intervallprinzip arsehiedenen Stationen (im Kreis
angeordnet)

* Abwechseln zwischen Belastung und Entspannung
(20 sec. Ubung, 30 sec. Pause Muskelgruppen wérdévechsel belastet

18. Nenne Malinahmen zur Unfallverhltung beim Gearéten:

richtiger Aufbau?

Sicherung durch Matten/Helfer?
Konzentration?

richtiger Griff?

Anwesenheit des Lehrers/Ubungsleiters?
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1. Was bedeutet der Begriff Olympische Spiele?

Olympische Spiele waren das Nationalfest der aieachen.
Sie wurden alle 4 Jahre (Olympiade) von 776 v.6isr394 n.Chr. in Olympia abgehalten.
Bestandteile der Spiele waren Kampflibungen (Wéd#|&eiinfkampf, Ring- und Faustkampf),
Pferderennen u.a. Hinzu kamen Opfer und Prozessidne Sieger wurden hoch geehrt,
Siegeslieder und Bildsaulen wurden ihnen gewidmeltsie waren zeitlebens versorgt.
2. Welche Olympischen Spiele gibt es?

Olympische Sommer- und Winterspiele

3. Wann hat man die Olympischen Spiele in der Neéwdeder aufleben lassen,
und wo wurden sie ausgetragen?

1896 in Athen
4. Wer rief die Olympischen Spiele wieder ins Leben

Ein Franzose, Baron Pierre de Coubertin, ProfedsioPolitik, PAdagogik und
Geschichte, war der Begriinder der O.S. der Neuzeit.

Durch seine berufliche Laufbahn hatte er sehr \Belgihrungspunkte zur Geschichte des
alten Griechenlands und es weckte seine Begeigtdtmrdie Olympischen Spiele der
Antike. Athen als erster Austragungsort, wurde hvel der Antike gewahlt.

5. Wie lautet der Olympische Eid, der im Namen\§ettkdmpfer abgelegt wird?

Im Namen aller Wettkdmpfer verspreche ich, dasdwiiden Olympischen Spielen als
ehrliche Sportler, die Regeln achtend, in rittéxdinn Geiste, zum Ruhme des Sports und
zur Ehre unserer Mannschatft, teilnehmen werden.

6. Was bedeutet IOC?

Internationales Olympisches Komitee
7. In welchen deutschen Stadten fanden bereits Olyprsche Spiele statt?
Berlin 1936 (Sommer), Garmisch-Patenkirchen 193t {&Y), Minchen 1972 (Sommer)
8. Was sind Paralympics?

Olympische Spiele fur Behinderte



Leichtathletik
Lauf

1. Welche zwei Laufarten unterscheidet man?
Kurzstreckenlauf (Sprint), Langstreckenlauf (Daaef)

2. Bei welcher Laufdisziplin wird nur auf dem Baillbzw. tiber die ganze Sohle
gelaufen?

Kurzstrecke — Ballen
Langstrecke — Sohle

3. Welche Startmdglichkeiten unterscheidet man?
Tiefstart, Hochstart (Fallstart)

4. Beschreibe die Vorgange beim Start zum 100m-La2fWie heil3en die
Kommandos?

Die Laufer stehen zuerst hinter den Startblécken
“Auf die Platze!" (Laufer gehen in die Startblécke)
“Fertig!” (teilweise Aufrichten — Gewichtsverlagery)
“Schuss — Knall“, in der Schule “Los!" (Start dedlfer)

5. Wann entscheidet der Schiedsrichter auf Fehlst?
Eine Bewegung nach vorne vor dem Startschuss Idstaet.

6. Drickt der Zeitnehmer beim 100m- Lauf die Stopplar nachdem er den
Knall

gehort hat oder in dem Augenblick, wo er sieht, dassich die Startklappe
schliel3t

Die Zeitmessung beginnt mit dem sichtbaren Zeichegen der Schallverzégerung
(die betragt bei 100 m 0,3 sec.)

7. Wann wird ein Laufer aus dem Wettkampf ausgescbksen?

Beim 2. Fehlstart (wenn er den 2. FS verursacht)

Beim Verlassen der Laufbahn

Bei Behinderung eines anderen Wettkdmpfers

Bei Staffellaufen: Stababgabe aul3erhalb des Weelsas

Bei Hindernislauf: Seitliches Vorbeilaufen, absicites Umsto3en einer Hirde

8. Bei welchen Laufdisziplinen muss in der Bahn galfen werden?
Bei allen Sprintdisziplinen (50m, 75m, 100m, 110&réen, 200m) und beim 400m Lauf
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9. Warum sind die Startlaufer z.B. bei 400m versetaind beim Start nicht auf
gleicher Hohe?

Weil die einzelnen Bahnen verschieden lang siddiyeh Versetzen der einzelnen
Startpositionen, je nach Bahn, wird die Gleichinegder hergestellt (die Bahnen werden verlost)

10. Erklare den Fachbegriff “Wechselraum* aus der Leichtathletik! Wie lang
ist er?

Es ist der Raum bei einem Staffelwettbewerb, in damStaffelholz Ubergeben werden muss.
20m betragt der Wechselraum

11. Wie bereitest du dich auf eine Langstrecke auafen vor?

* Nicht rauchen

* Intervallmethode

» Haufiges langsames Laufen evtl. Lauftreffs mit aede
* Waldlauf, Jogging

12. Wie unterscheidet sich der Start beim 100m- Ldwom Start beim 1000m-
Lauf?

100m- Lauf — Tiefstart
1000m- Lauf — Hochstart

13. Wie lange ist ein Marathonlauf und warum hat erein so ungewéhnliches
Mal3?

Ca. 42km

Ein griechischer Laufer Uberbrachte die Siegeshafs¢Sieg tUber die Perser 490 v. Chr.)
Nach Athen, mit den Worten “Wir haben gesiegt* tmndch dann tot zusammen;

Er hatte die Strecke von 42 km in einem Stiick z&gékegt.

14. Wie heildt die Disziplin an der 4 Laufer sind?

Rundenstaffel: (immer mit Staffelholztbergabe!)
4x100m Staffel: Jeder Laufer legt eine Strecke 100m zurick
4x400m Staffel: Jeder Laufer legt eine Strecke 400m zuriick
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Weitsprung
1. Welche Weitsprungtechniken gibt es?
Schrittweitsprung

Hangsprung
Laufsprung

2. Die drei wichtigsten Faktoren, die fir die Westgscheidend sind:

* Anlaufgeschwindigkeit (Steigerungslauf!), kein andger Anlauf!
* Sprunghohe
* Landung (Beine und Arme vor)

3. Warum soll ein Springer seinen Anlaufpunkt mandmne

Damit er seinen Anlaufpunkt nach vorne oder hieriegen kann, wenn er zu friih oder
zu spat (Ubertreten) abspringt

4. Wie wird die Sprungweite abgelesen?
O-Punkt des Mal3bandes beim hintersten EindruckiirSgrunggrube anlegen
Ablesen am vordersten Balkenrand

(Verschenken =Absprung weit vor dem Balken, daedi€dtlick nicht mitgemessen wird,
auf3er im Schulbereich!)

5. Wann zahlt ein Sprungversuch als Fehlversuch?

Wenn der Absprungpunkt tGber der vordersten KanseAdisprungbalkens liegt
Zuruckgehen in der Sprunggrube
Verlassen der Sprunganlage seitlich

Hochsprung
1. Welche Hochsprungtechniken unterscheidet man?

Scherensprung, Wélzer, Flop

2.  Warum heil3t der heute meist gesprungene Hochsprgstil ,Fosbury-
Flop“?

1968 hat der Hochspringer Fosbury in Mexiko diesehhik erfunden



3. Worin besteht der grol3e Unterschied zu den bgbgsrungenen
Techniken?

» der Rlcken zeigt zur Latte
» das lattenferne Bein ist das Absprungbein
» der Anlauf ist bogenférmig

4. Die wichtigsten 4 Phasen des Flopsprung

Absprung: Als Linksspringer von rechts, Rechtsgggmvon links
Heben der Knie

Bogenhaltung

L-Haltung bei der Landung

5. Wann ist ein Sprung ungultig?

Zeituberschreitung (90 sec. fur einen Versuchjdde Hohe 3 Versuche!)
Unterlaufen der Latte (Berihren der Anlage jensistssenkrechten Projektions-Latte)
Beidbeiniger Absprung

6. Beide Springer haben die gleiche Hohe erreicht,av ist Sieger?

Zuerst wird festgestellt: Versuchsanzahl der zuli@ersprungenen Hohe

Wenn beide gleich, dann: Gesamtzahl der Fehlersuche

Wenn beide gleich, dann: Gesamtzahl aller Versuche

(Hochspringer kdnnen bei beliebiger Hohe in dentkéenpf einstiegen, kdonnen auch
aufgelegte Hohe auslassen)

Waurf und Stold

1. Wurf- bzw. StofRarten aus der Leichtathletik!

Schlagballwurf, Schleuderballwurf, KugelstoR3en, Sperfen, Diskuswerden, Hammerwerfen

2. Die 4 Phasen beim Schlagballwurf und Schleuderdalurf

Schlagballwurf:

Anlauf, Ruckfuhrung/Impulsschritt, Abwurf/geradenivy,
Nachsteigen und Abfangen,

Schleuderballwurf:

Abschwung, Drehung, Abwurf, Umspringen/Abfangen

3. Was sind die 3 wichtigsten Kennzeichen der Wetdmpfanlage fir
Kugelstol3en?

StolRkreis
Balken
Sektor (40 Grad )



Leichathletik

4. Wann gilt ein Versuch als ungultig?

Schlagballwurf:

Be- oder Ubertreten der Abwurflinie

Schleuderballwurf:

Be- oder Ubertreten der Abwurflinie

Wurf aul3erhalb der gestreckten Seitenlinie ( Sektarie)
Verlassen des Abwurfraumes, bevor der Ball den Bdmiihrt

5. Welche Wurf- bzw. StoRarten werden aus der Dreldwegung ausgefihrt?
Schleuderball, Diskuswerfen, Hammerwerfen
6. Beschreibe die Bewegung beim Kugelstol3

Kugel in den Fingern, am Hals ( mit dem Rucken\&urfrichtung)
Angeleiten ( Nachstellschritt)

Absenken des Kdrperschwerpunktes

halbe Drehung, Beginn der Kérperstreckung

explosive Streckung der Arme und Beine — Stol3

Umspringen ( Abfangen des Schwungs )

7. Welches sind die 10 Disziplinen, die ein Zehnk&sfer (Manner) bewaltigen
muss? Man nennt diese Disziplin, die innerhalb 2 Tgen ausgetragen wird,
auch dieKonigsdiszipliri

100m, 110m Hurden, 400 m, 1500m, Weit-, Hoch- utadb&ochsprung,
Kugel, Speer, Diskus

8. Die Mehrkampfdisziplin fir Frauen beinhaltet 7 Disziplinen:

100m Hurden, 200m Lauf, 800m Lauf, Kugelstol3eneBperfen
Weitsprung, Hochsprung

9. Information Gber ungefahre Spitzen- Zeiten und Pitzen-Weiten

Manner Frauen

100m Lauf 9.77 sec. 100m Lauf 10. 50 sec.
400m 43, 18 sec. 400m 47, 60 sec.
1000m 2: 11, 96 min. 800m 1:53, 28 Min.
Weitsprung 8, 95m Weitsprung 7,52 m
Hochsprung 2, 45m Hochsprung 2,09 m
Stabhochspr. 6, 14m Stabhochspr. 501m
Kugelstol3en 23, 14m Kugelstol3en 22,63 m
Speerwerfen 98, 48m Speerwerfen 80,00
Marathon 2: 05: 50 Std. Marathon 2:21.06 Std.



Turnen Gymnastik Tanz

1. Was verstehst du unter ,Hilfestellung“?

Bei der Hilfestellung wird der Mitschiler aktiv @nstiitzt.
Der Helfer hat standigen Griffkontakt mit dem Ubend

2. Was verstehst du unter ,Sicherheitsstellung®?

Bei der Sicherheitsstellung steht der Helfer imgdiger Bereitschaft daneben, um bei
Sturzen den Ubenden abzusichern.

3. Welchen Sicherheitsgriff wendest du beim Kastepsingen an?
Stutzgriff, Klammergriff

4. Welche Handgerate benutzt man in der Gymnastik?
Band, Reifen, Seil, Keulen

5. Welche Ubungsformen gibt es mit dem GymnastiRbal

Werfen, Fangen
Prellen

Rollen
Balancieren

6. Welche Ubungsformen gibt es mit dem Reifen?

Schwingen

Rollen

Werfen und Fangen
Kreisen und drehen
Springen durch den Reifen
Ubergeben des Reifens

7. Welche Ubungsformen gibt es mit dem Band?
Am Ort und in der Bewegung, Kreisen und Schlangesigeingen
Auf- und Abbewegungen
Spiralen

8. Welche Ubungsformen gibt es mit dem Sprungseil?
Schwingen des Seils in verschiedene Ebenen mitlveHandfassungen
Werfen

Verschiedene Hupfhaltungen am Ort und in der Fardgeing
Springe mit Seildurchschlag
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Turnen Gymnastik Tanz

9. Nenne Bereiche der Kondition, die man mit Seihgpen verbessert?
Rhythmus, Koordination
Ausdauerschulung
Kraftigung der Beinmuskulatur
Verbesserung der Leistungsfahigkeit des Herz- Kneisystems
10. Nenne gymnastik-tanzerische Grundformen!
Gehen, Laufen, Hiupfen, Springen
11. Welche Raumwege werden unterschieden?
Geradlinig, eckig Zick-Zack, Halbkreis, Kreis
12. Nenne Aufstellungsformen fur das Tanzen?

Paarweise, Reihe, Doppelreihe, Gasse, Kreis, Dkppe] Viereckaufstellung

13. Welche Grundkenntnisse aus der Musik sind flr @mnastik und Tanz
erforderlich?

Taktarten
Tempobezeichnungen
Notenwerte
Punktierung
14. Welche Wettkampfgerate gibt es nur fir Frauen?

Schwebebalken
Stufenbarren

15. Welche Wettkampfgerate gibt es nur fir Manner?

Hochreck, Barren und Ringe
Seitpferd (nicht als Sprunggerat!)

16. Wie heifldt ,Holz" beim Stufenbarren und beim Baren?
Holme

17. Nenne Ubungen am Reck, Stufenbarren und Kastemit der richtigen
Bezeichnung!

Felgaufschwung, Felgabzug, Unterschwung, HockweRelgumschwung,
Hockwende, Hocke, Gratsche, Handstanduberschlag
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Schwimmen

1. Beschreibe die Vorgange beim Start im Schwimnkaetpf?
Wie heil3en die Kommandos?

Langer Pfiff (Schwimmer geht auf den hinteren Teit Startblocks ,Auf die Platze!"
(Schwimmer geht vor und nimmt Starthaltung ein) 2&urPfiff, evtl. ,Los* (Er startet)

2. Was muss ein Brustschwimmer im Wettkampf bei de¥Wende beachtet?

Der Anschlag muss beidhandig, sichtbar auf gleittire erfolgen. Nach der Wende ist
je ein Armzug und ein Beinschlag unter Wasser btlau

3. Was muss ein Kraulschwimmer im Wettbewerb beMdende beachten?

Der Anschlag erfolgt mit einem beliebigen KorpdrieB. eine Hand oder ein Ful bei der
Rollewende

4. Worauf muss man besonders achten, wenn man beineen jemanden
abschleppt.

Der Kopf des Abgeschleppten muss immer Uber Wasser

5. Nenne 4 Schwimmdisziplinen!
Brust-, Kraul- (Freistil), Rucken-, Delphin-, (Scktterling), Lagenschwimmern
6. Nenne 5 Baderegeln!

Bade nicht mit vollem Magen!

Springe nicht erhitzt ins Wasser!

Achte auf die Wassertemperatur!

Tauche nicht mit Trommelfellschaden!
Trockne dich nach dem Baden ab!

Beachte Abgrenzungen!

Schwimme nie im Bereich von Sprungbrettern!
Benutze als Nichtschwimmer keine Luftmatratze!
Springe nie in unbekannte Gewasser!

Meide Sumpf- und Wasserpflanzen!
Schwimme lange Strecken nie allein!

7. Wie viele Tauchzige sind beim Brustschwimmen rhsh Start erlaubt?

Ein Tauchzug ist erlaubt.
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Schwimmen

8. Was ist ein Pull-buoy?
Eine Auftriebshilfe, die zwischen die Knie geklemwitd, zur Verbesserung der Armarbeit.

9. Beschreibe 3 Kennzeichen der Gleitphase beimt&raaimmen!

Arme sind gestreckt vorne
Kopf im Wasser
Ausatmen ist Wasser

10.Nenne drei vorbereitende Ubungen fir das Streéakehen!

Lockerungsiibungen/Dehnungen
Atemibungen (keine Hyperventilation im Schuluntdrtil)
kurze Tauchversuche — Wassergew6hnung

11.Wichtige Regeln beim Streckentauchen:

* nur halb einatmen

* madglichst tief eintauchen

* Augen sollen offen bleiben

* knapp Uber dem Boden entlang tauchen
» Tauchzug bis zur Hufte

e am Schluss zu, langsam Luft ablassen

12.Nenne 3 Regeln zum Rettungsschwimmen!
Rettungsgriff

Achselgriffe
eigene Fahigkeiten realistisch einschéatzen — Hitlen
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Basketball

1. Was ist ein Freiwurf beim Basketball?

Es ist ein unbehinderter Wurf auf den Korb von eimarkierten Position aus, der nur einen
Punkt zahlt.

2. Was heil3t Zonendeckung beim Basketball?
Dies ist eine Verteidigungsform, bei der jeder ¥gliger eine bestimmte Zone zu decken hat.
3.  Was heil3t Manndeckung beim Basketball?

Dies ist eine Verteidigungsform, bei der jeder ¥gliger einen bestimmten Angreifer zu decken
hat.

4. Welche Bedeutung hat die 24 Sekunden-Regel beinadketball?

Innerhalb von 24 Sekunden muss die Mannschafijluke einen belebten Ball auf dem Spielfeld
in Ballbesitz gekommen ist, einen Korbwurf versuthe

5.  Wie zeigt der Schiedsrichter einen Schrittfehlebeim Basketball an?
Er rollt die Fauste untereinander.

1. Wie wird ein Freiwurf ausgefuhrt?

Dem Freiwerfer stehen an der Freiwurflinie 5 Selamdur Verfigung.

2. Was versteht man unter einem Feldkorb und wie vie Punkte zahlt er?

Dies ist eine aus dem Feldspiel erzielter Korb endahlt 2 Punkte. Aul3erhalb der
Kreismarkierung zahlt er 3 Punkte.

3. Erklare die 3 Sekunden-Regel beim Basketball?

Ein Spieler der angreifenden Mannschaft darf sichtianger als 3 Sekunden im
gegnerischen Freiwurfraum (Zone, Flur) aufhalteie. ®Sekunden werden durch einen
Korbwurfversuch unterbrochen.

4. Erklare den Bodenpass beim Basketball?

Es ist ein indirekter Pass, da der Ball Uber elBedenkontakt zum Mitspieler gelangt.
5. Erlaute die 8 Sekunden-Regel beim Basketball!

Eine Mannschaft, die in inrem Ruckfeld in Ballbeddommt, muss den Ball innerhalb

von 8 Sekunden Uber die Mittellinie in ihr Vorfedgdielen. Anderseits erfolgt Einwurf des
Gegners an der Mittellinie.
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Basketball

11. Wie viele Spieler einer Basketballmannschaft diien gleichzeitig auf
dem
Spielfeld sein?

Hochstens 5 Spieler
1. Was ist ein Sprungball beim Basketball?
Der Schiedsrichter wirft zwischen 2 Gegenspielesn Ball hoch.
2. Wann ist ein Spieler beim Basketball im Aus?
Er ist aus, wenn er den Boden auf oder auRerhalBulgenlinie berthrt.

3. Wann ist der Ball beim Basketball im Aus?

Er ist aus, wenn er den Boden auf oder aulRerhalBw&enlinien berlihrt oder einen
Spieler, der im Aus ist.

4. Was versteht man beim Basketball unter einem Doggbdribbeln?

Dies ist ein Fehler, den ein Spieler begeht, dehrem Dribbeln den Ball beidhandig
festhélt und dann nochmals weiterdribbelt. Einviirfden Gegner von der Seite!

5. Was ist beim Basketball ein Halteball?

Zwei oder mehr Spieler der gegnerischen Mannstiazdifen eine oder beide Hande fest
am Ball. > Sprungball

6. Was ist beim Basketball ein technisches Foul?
Missachtung der Ermahnung oder Beleidigungen gdzgrdem Schiedsrichter
7. Was ist beim Basketball ein Sternschritt?

Ein Spieler, der in Ballbesitz ist, mach einmalodiéer mit demselben Ful3 Schritte in
beliebige Richtung. Der andere Ful3 bleibt auf dexddd. (Standbein, Spielbein)

8. Wie lange dauert ein Wettkampf beim BasketbalRiegelfall?
2 x 20 Min. reine Spielzeit 10 Minuten Pause
9. Wo wird beim Basketball nach einem Korberfolg dasSpiel fortgesetzt?”

Der Ball wird von einem beliebigen Punkt hinter d8pielfeldende von der gegnerischen
Mannschaft eingeworfen.
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Basketball

21. Welchen Abstand muss der Gegner beim Einwurf inrBasketball
einhalten?

Mindestens 1m Abstand
22. Was besagt bei Basketball die 5 Sekunden-Regel?

Ein nahgedeckter Spieler, der in Ballbesitz istssiln innerhalb von 5 Sekunden abspielen,
dribbeln oder auf den Korb werfen, ansonsten erdhélgegnerische Mannschaft einen Einwurf.

23. Wie viele Punkte zahlt ein Korbwurf, der aus eiem Freiwurf erzielt
wurde?

1 Punkt

24. Was versteht man unter dem Begriff personlicheSoul?
StoRen, Rempeln, Bein stellen, Sperren, Halter;kdoen

25. Wann gibt es eine Verlangerung?

Wenn das Spielergebnis am Ende der 2. Halbzeittsckeeden ist.
26. Basketballspielfeld

Das Spielfeld ist ein Rechteck 26m lang, 14m breit

Der Korbring ist ca. 3m vom Boden entfernt

Das Netz muss unten offen und so beschaffen sass, der Ball leicht verzégert
hindurchfallt (um besser zu beurteilen, ob der BalKorb war oder nicht).
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Volleyball

1. Wasist beim Volleyball anders als beim BasketblalHandball und
FuRball? Nenne 4 Unterschiede!

Getrenntes Spielfeld- daher keine Mann gegen Markuhg) kein Korb, kein Tor, keine
besonderen Einrichtungen worauf mit dem Ball géxzveld.

2.  Aus wie vielen Spielern darf eine Mannschaft beshen?

Die Mannschaft darf aus 6 Stammspielern und 6 Aaksadspielern bestehen und seit 2000
einem Libero

3.  Aus wie vielen Spielern darf eine Mannschaft, urbei grof3en
Wettkampfen u gewinnen?

Sie braucht drei Gewinnsatze (3:0, 3:1, 3:2).
4. Wann ist ein Satz im Volleyball gewonnen?

Er ist bei 25 Punkten gewonnen (mit einem Abstamd 2 Punkten).
Im Entscheidungssatz bis 15 Punkten (mit einemaxizsvon 2 Punkten).

5.  Von wo darf im Volleyball der Aufschlag gemacht werden?
Der Aufschlag darf hinter der gesamten Grundliniggefihrt werden.

6.  Wie lange wird der Aufschlage vom selben Spieldortgesetzt?
Er hat Aufschlag, bis seine Mannschaft einen Fdiggeht.

7. Wann erreicht im Volleyball eine Mannschaft einerPunkt?

Sie bekommt einen Punkt, wenn sie keinen Fehlehtnac
gleichzeitig hat sie auch das Aufschlagrecht)

8. Mit welchen Korperteilen darf der Ball im Volleyball gespielt werden?

1. Beruhrung mit allen Kdrperteilen (Auch Ful3)
2. und 3. Beruihrung nur oberhalb der Gurtellinie erlaubt!

9. Wie heil3t die Technik “oberes Zuspiel* mit anderen Namen?

“Pritschen”
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10. Beschreibe kurz die Technik “oberes Zuspiel®

a Unter dem Ball stehen

b Kdrbchenhaltung (Stirnhdhe) und Knie gebeugt
Cc dem Ball entgegenstrecken

d Korper und Arme nachstrecken

11. Wie heil3t die Technik ,, Baggern“ mit anderenmidsa?
» unteres Zuspiel“ (‘evtl. zeigen lassen)
12. Beschreibe kurz die Technik ,, unteres Zuspiel®!

Knie beugen

gestreckte Unterarme

unter den Ball gehen — Beinstellung nebeneinapkieine Schrittstellung)
Treffpunkt des Balles ist die Unterarminnenflache

Korperstreckung zusammen mit Beinabdruck und Aehem bis zur Schulterhdhe

DO O TD

13. Nenne 4 Griuinde, warum ein Aufschlag ungultig se kann!

Der Aufschlagspieler betritt die Grundlinie

Der Ball geht ins Aus.

Der Pfiff des Schiedsrichters ist noch nicht erfo(d/Viederholung).

Der Aufschlag erfolgt von einem Spieler, der nightder Reihe ist.

14. Nenne die Internationalen Netzh6hen im Volldyita Manner und Frauen!
Manner: 2,43m, Frauen: 2,24m

15. Wer ist Sieger eines Spiels?

Die Mannschatft, die zuerst 3 Satze gewonnen hat.

16. Wann wird ein Positionswechsel durchgefuhrt?

Die Spieler der Mannschaft, die den Aufschlag mbéle missen um eine
Position im Uhrzeigersinn weiterwechseln (alsawla 1 auf 6, 6 auf 5 usw.)

17. Wie oft darf eine Mannschatft beim Volleyball b&ihren, bevor er tbers
Netz gespielt werden muss?

Der Ball darf dreimal zugespielt bzw. berthrt werdgin Blockbertihrung zahlt nicht!

18. Wie viele Spieler mussen bei drei BallberUhruren mindestens beteiligt
sein ?

Zwei Spieler gentgen.
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19. Wie viele Auszeiten stehen jeder Mannschatft prSatz zu? Dauer?

Es durfen 2 Auszeiten, je 30 Sekunden genommenenerd

20. Nenne verschiedene Zuspielformen im Volleyball:

oberes Zuspiel (Pritschen), oberes Zuspiel rlclsyatieres Zuspiel im Sprung
unteres Zuspiel (Baggern), untere Aufgabe, Aufgaireoben (z.B. Tennisaufgabe)
Schmetterschlag, Block (1ler-Block, 2er-Block,3eodk)

21. Welche Spieler durfen im Angriffsraum blockerschmettern?
Nur die jeweiligen Angriffsspieler, die offizielu& Position 2, 3 und 4 sind.
22.Welche Eigenschaften zeichnen das Volleyballspais? Nenne 4!

Geschicklichkeit, Aufmerksamkeit, Entschlossenheit,
Schlagfertigkeit, Reaktionsvermégen.

23. Volleyballfeld und Positionen

Handball
1. Was versteht man unter dem Begriff ,Torraumlinie*?

Die Torraumlinie ist die Linie, die den Torraum bexggzt. Sie ist ca. 6m vor
dem Tor. Der Torraum darf nur vom Torwart betretemnden.

2. Was versteht man unter dem Begriff ,,Freiwurflinie®?

Die Freiwurflinie verlauft in einem Abstand von Smn der Torlinie und 3m
vor der Torraumlinie.

3. Wie lange dauert ein Wettkampfspiel beim Basketl im Regelfall?
2x30 Min. 10 Minuten Pause

4. Aus wie vielen Spielern besteht eine Mannschaft?
Aus 12 Spielern, davon muss ein Spieler Torwart.sei

5. Wie viele Spieler einer Mannschaft dirfen auf da Spielfeld sein?
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7 Spieler (6 Feldspieler und 1 Torwart)
6. Wann gilt ein Tor als erzielt?

Wenn der Ball in seinem vollen Umfang die Torlidigerschritten hat.
7. Wie lange darf der Ball gehalten werden?

Hochstens 3 Sekunden

8. Wie viele Schritte durfen hochstens mit dem geltanen Ball gemacht
werden?

3 Schritte
9. Wer darf den Torraum besetzen?
Nur der Torwart
10. Was ist beim Auswechseln zu beachten?

Das Auswechseln muss im Wechselraum erfolgt.

Der Spieler muss das Spielfeld verlassen haberyresvder Wechselspieler betritt.

11. Wie oft darf in einem Handballspiel gewechseWerden?

Beliebig oft
12. Wann entscheidet der Schiedsrichter auf Einwurffon der Ecke

Wenn der Ball vor dem Verlassen des SpielfeldesieuT orauslinie von einem
Feldspieler der verteidigenden Mannschaft zulegriibrt wurde

13. Wann wird auf 7m-Wurf entschieden

- Bei regelwidrigem Verhindern einer klaren Torgeegeit

- Bei absichtlichem Betreten des eigenen Torraum

- Bei absichtlichem Ruckspiel zum eigenen Torwart

- Wenn der Torwart mit dem Ball aus dem Spielfeldizi in den Torraum geht

14. Was ist eine 2-Minuten-Strafe?
Der Schiedsrichter schickt einen Spieler wegen Reg&ol3es fur zwei Minuten vom
Spielfeld.

Bei der dritten Hinausstellung desselben Spielerd eieser disqualifiziert.
Die Mannschaft darf in diesen zwei Minuten ihr Teaicht erganzen

15. Welche Regeltbertretungen fiihren zu einer 2-Muten Strafe?
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

- meckern

- bei Pfiff den Ball auf den Boden werfen oder nighmittelbar ablegen
- falsches auswechseln

- grobes Foulspiel

Was versteht man unter einem Stiurmerfoul?

Ein angreifender Spieler lauft, springt mit Kop&h@lter oder Knie voraus in die Abwehr.

Was versteht man unter einem Gegenstol}

Schneller Angriff aus dem Abwehrverhalten nachziéihem Ballverlust des Gegners.

Was versteht man unter einer 6:0 Deckung?

Samtliche Abwehrspieler verteidigen an der eigef@maumlinie
Was versteht man unter einer 5 : 1 Deckung?

5 Feldspieler verteidigen an der Torraumlinie.
1 Feldspieler spielt vorgezogen und versucht deel&@gbau
des Gegners zu stéren.

Was ist ein Schlagwurf?

Ein Schlagwurf ist ein gerader Wurf aus dem Stenmmigteraus.
Er kann bei Pdssen und Torwurfen eingesetzt werden.

Was ist ein Sprungwurf?

Ein Sprungwurf erfolgt aus dem Lauf oder aus deam&tin dem der Ball im
Sprung geworfen wird.

Er ist der wichtigste Torwurf, da der Angreifer

- die Entfernung zum Tor verkirzen kann

- den Wurfwinkel verbessern kann

- Uber die Abwehr hinweg werfen kann.

Handballspielfeld

Das Spielfeld ist ein Rechteck 40m lang, 20m breit
Das Tor ist 2m hoch und 3m breit.
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FulR3ball

1.

Wann gibt es einen Abstol3 vom Tor?

Der Ball Uberschreitet mit seinem ganzen Umfangidie Auslinie.
Zuletzt wurde der Ball von einem Spieler der arfgraien
Mannschatft beruhrt.

Wie zeigt der Schiedsrichter einen indirekteridto® an?

Er hebt den linken Arm senkrecht nach oben.

Wann ist ein Spieler im Abseits?

Ein Spieler ist abseits, wenn er im Augenblick Balangabe naher zum gegnerischen
Tor ist als ein Gegenspieler;

ausgenommen:

- er befindet sich in seiner eigenen Spielhalfte.

- der Ball wurde als letztes von einem gegneriscapler gespielt

- er bekommt den Ball aus einer Spielunterbrectdurgh:

Abstol3, Eckstol3, Einwurf oder einem Schiedsriclatiérb
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4. Was bedeutet Libero und was sind seine Aufgaben?
Libero ist ein freier Mann in der Abwehr.
Er sichert seine Vorderleute durch Raumdeckung oder
er organisiert die Abwehr  oder
er spielt hinter der Abwehrreihe oder
er blockt ungedeckte Angreifer ca. 25 m vor demadmoder

er geht gelegentlich zusatzlich in den Abgriff, weseine Mannschatft
offensiv spielt.

5. Wie kann bei einem indirekten Freistold ein Tor ezielt werden?

Aus einem indirekten Freistof3 kann ein Tor erzi@tden, wenn nach der
Ausfuhrung des Freisto3es ein weiterer SpielerBihberuhrt.

6. Nenne drei Kennzeichen eines korrekten Einwurfs!
Der einwerfende Spieler muss hinter oder auf detelLstehen.
Der Ball muss mit beiden Armen lber dem Kopf ineeiBewegung geworfen werden.
Beide Beine mussen Bodenkontakt haben, bis deraBalder Hand ist.

7. Nenne drei Punkte, die beim Anstol3 zu beachtemsi!
Der Ball muss nach vorne gespielt werden.

Beide Mannschaften missen in ihrer eigenen Hédfite s
Die gegnerischen Spieler mussen aul3erhalb desBsises stehen.

FulR3ball

8. Wann entscheidet der Schiedsrichter auf Tor?

Der Ball muss in der Luft/Boden in seinem vollen fdng die Torlinie Uberschreiten

9. Mit welchen Korperteilen darf der Ful3ball nicht gespielt werden?
Er darf nicht mit den Armen und Handen gespieltdeer

10. Kann aus einem Eckstol3 direkt ein Tor erzielt welen?
Ja, ein EckstoR3 kann direkt zum Tor fuhren.

11. Wie weit muss bei einem Freistol3 der gegneriSgheler vom Ball entfernt
sein?

Er muss mindestens 9,15 m entfernt sein.
12. Wie breit und wie hoch ist das Ful3balltor?
7,32m breit und 2,44m hoch.
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13.

Nenne Mal3nahmen eines Schiedsrichters nach deraufspiel eines

Spielers!

14.

15.

16.

Freistol3

gelbe Karte = Verwarnung

rote Karte = Spielausschluss, evtl. mehrerer Spiele

gelb/rote Karte = Matchstrafe, da gelbe Karte sapgeben wurde
Zeitstrafe bei Amateuren

Wann pfeift der Schiedsrichter Strafstof3?
Bei Foul oder Handspiel im Strafraum
Nenne die Aufgaben der Linienrichter!

Entscheidung bei Eckstol3, Abstol3 und Einwurf
Unterschitzung des Schiedsrichters bei Fouls urskitd

Wo und wie lange darf der Torhiter den Ball in &r Hand halten?

Nur im 16m — Strafraum
hdchstens 4 Sekunden.

FulRball

17.

18.

19.

20.

Bei einem Strafstof3 (11m) prallt der Ball vom Tpfosten ab und der
Schutze schiebt den Ball dann ins Tor. Zahlt das @

Kein Tor

Bei einem Strafstof3 (11m) prallt der Ball vontitder ab und der Schiitze
schiebt den Ball dann ins Tor. Z&hlt das Tor?

Tor

Was versteht man im Ful3ball unter Doppelpassspie

Direktes 3-faches Zugspiel zweier Partner

Nenne drei Kennzeichen des Bewegungsablaufesrbd{opfstol3!

Sprung — Bogenspannung — Stol3 mit der Stirn
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21. Was versteht man im Ful3ball unter Innenseitsto3th welcher
Spielsituation wird er verwendet?

Der Ball wird mit der FuRBinnenseite gespielt unddaals Zugspiel zum Mitspieler, als
Pass verwendet.

22. Was versteht man im Fuf3ball unter Spannstof3®elcher Spielsituation
wird er verwendet?

Der Ball wird mit der Ful3vorderseite gespielt uniddvals Torschuss eingesetzt.

23. FuRballfeld

FulRball

24. Wie viele Spieler einer Mannschaft diirfen ausgewesklt werden?
Nicht mehr als 3

25. Darf ein Spieler den Platz des Torwarts einngtime

Ja, wenn
a) der Schiedsrichter vor dem Wechsel benachrichiigt
b) Der Wechsel wahrend einer Spielunterbrechunghadyftinrt wird.

26. Unter welchen Bedingungen darf ausgewechsetienér

a) Der Schiedsrichter muss vor dem Auswechseln Iheicatigt werden.

b) Der Auswechselspieler darf nur auf Zeichen ddsesisrichters und nachdem der zu
ersetzende Spieler das Spielfeld verlassen haGpiateld betreten.

c) Der Auswechselspieler soll das Spielfeld wahreinér Spielunterbrechung und an der
Mittellinie betreten.
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27.

28.

29.

30.

Darf ein Spieler, der ausgewechselt wurde, no@nmal am Spiel
teilnehmen?

Nein, er darf spater nicht wieder teilnehmen.
Worauf muss der Schiedsrichter bei der Ausristug der Spieler achten?

a) Ein Spieler darf nichts tragen, was einen and8meler verletzen konnte.
b) Die Schuhe (Stollen) missen den Vorschriftenpeathen.

Was muss bei der Sportbekleidung des Torwartecksichtigt werden?

Er muss eine Sportkleidung tragen, die ihn in gegb€& von den anderen Spielern und
vom Schiedsrichter unterscheidet.

Was muss der Schiedsrichter vor Beginn eines $fes tUberprifen?

Platzverhaltnisse, Spielerausristung, Ball
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