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TEIL 1 - ALLGEMEINES

1. Fairness
1.1. Was ist Fairness?
geht auf das englische Wort ,fair” (,,anstandig”, ,ordentlich”) zuriick
driickt eine (nicht gesetzlich geregelte) Vorstellung individueller Gerechtigkeit aus
lasst sich mit akzeptierter Gerechtigkeit und Angemessenheit oder mit Anstandigkeit
gleichsetzen

1.2. Was gehort zur Fairness?

Anerkennung der Leistung der Anderen
unterstltzen und Helfen der Sportler

Regeln einhalten

keine Schimpfworte oder Beleidigungen im Sport
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akzeptieren von Schiedsrichterentscheidungen

2. UMWELT
2.1. Nenne umweltbelastende Sportarten!
Inliner fahren in der FulRgdngerzone (Gefdahrdung anderer)
Skifahren (besonders alpin, da flir den Bau von Pisten Walder abgeholzt werden)
Bergwandern abseits der Wege (Tierwelt wird gestort)
Joggen querfeldein (zertrampeln der Wiesen und Felder)
Motorsport (Larmbeladstigung, Abgase)
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Wildwasserpaddeln (Tierwelt wird gestort)

2.2. Nenne Verhaltensregeln, die umweltschonend sind!
o keinen Mill liegen lassen
o keine Tiere im Wald erschrecken
o verlasse nicht die Laufwege/ Pisten oder Loipen

3. GESUNDHEIT
3.1. Wo kannst du den Puls am besten messen?
am Handgelenk
an der Halsschlagader
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3.2. Erklare die Begriffe ,,Ruhe-“ und , Erholungspuls

Ruhepuls

o wird am Morgen gemessen, ca. 60 — 80 Schldage pro Minute

o zu hoher Ruhepuls kann auf Ubertraining hinweisen
Erholungspuls

o 1 Minute nach der Belastung (trainiert): ca. 35 Schlage pro Minute weniger

o nach 3 Minuten sollte der Puls unter 110 Schlagen die Minute liegen

o jeschneller der Puls zuriickgeht, desto besser ist der Trainingszustand




3.3. Was musst du beim Puls messen beachten?

nicht mit dem Daumen messen

Anzahl der Schlage 15 sec. lang zahlen und mit 4 multiplizieren
Ruhepuls am Morgen (nach dem Aufstehen)
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Belastungspuls direkt nach der Belastung messen

3.4. Warum schwitzt du bei einer Belastung?

der Korper erzeugt bei Belastung Warme, die an das Blut abgegeben wird

um den Kérper vor Uberhitzung zu schiitzen, muss das Blut gekiihlt werden
geschieht an der Oberflache der Haut (Luftkiihlung / Kennzeichen: u. a. roter Kopf)
bei groRer Belastung wird Warme Uber Schweil verdunstet (Wasserkiihlung)
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3.5. Warum ist eine Pulskontrolle beim Sport unbedingt notwendig?
besonders hohe bzw. niedrige Werte dienen als Warnsignal fiir Uberlastung
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3.6. Was bewirkt das Aufwarmen vor sportlicher Betatigung?
Durchblutung der Muskeln

Steigerung der Bewegungsweite der Muskulatur
Vermeidung von Verletzungen (Zerrungen und Rissen)
Vorbereitung des Bewegungsapparates
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geistige Einstimmung auf die kérperliche Betatigung

3.7. Warum ist eine Pulskontrolle beim Sport notwendig?
o besonders hohe bzw. niedrige Werte dienen als Warnsignal fiir Uberlastung

3.8. Erklare den Begriff ,Kraft” sowie die 3 Kraftarten an geeigneten Beispielen!
Kraft

Es handelt sich hierbei um eine physikalische Grofl3e, die die Ursache von Bewegungs- oder
Formanderungen eines Korpers ist. Sie ist die Voraussetzung zur Bewegung (z. B. Gehen, Laufen,
Springen).

Allgemein kannst du sagen, dass Kraft die Fahigkeit ist, eine Masse (dein Kérper, oder ein
Sportgerat) gegen einen Widerstand zu bewegen.

Maximalkraft

Ist die grofRtmaogliche Kraft, die man auf einen Widerstand ausiiben kann. (z. B. Gewichtheben)
Schnellkraft

Ist die Kraft, um einen Widerstand maoglichst schnell iberwinden zu kénnen. (z. B. Speerwerfen)
Kraftausdauer

Ist die Kraft, um einen Widerstand maoglichst lange Giberwinden zu kdnnen. (z. B. Rudern)




3.9. Welche Bedeutung hat der Sport fiir die Gesundheit?

Erhaltung und Verbesserung der allgemeinen Leistungsfahigkeit und Widerstandkraft
Vorbeugung von Organ-, Haltungs- und Koordinationsschwachen

Anregung des Stoffwechsels des Korpers

lernen, sich in einer Gruppe zu bewegen,

lernen, sich einzuordnen und im Team zu arbeiten
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Fahigkeit, sich in schwierigen Situationen zu behaupten und sich selbst zu Gberwinden

3.10. Nenne Moglichkeiten zur Vermeidung von Haltungsschwachen!
richtiges Sitzen

richtiges Heben

BarfuRlaufen

geeignetes Schuhwerk

aufrechter Gang

gesundheitsorientiertes Bewegen

Uberlastung vermeiden: langes Stehen, Ubergewicht...
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4. SICHERHEIT

4.1. Nenne verschiedene MaRnahmen zur Unfallverhiitung beim Sportunterricht!
ablegen von Schmuck etc.

keine Kaugummis

Ordnung im Gerateraum

richtiger Transport und Aufbau der Gerite (Uberpriifen!)

Sicherung durch Matten / Hilfestellung

Konzentration vor und wihrend des Ubens

sportlich faires Verhalten

Benutzung der Gerate nur in Anwesenheit des Lehrers
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5. HYGIENE

5.1. Was bedeutet Hygiene im Sportunterricht?

angepasste Sportkleidung (z. B. unterschiedliche Schuhe fiir innen oder auf3en)

gute Sportschuhe (GrolRe, Dampfung,)

bei ansteckenden Krankheiten Sportunterricht vermeiden

Waschen/Duschen nach dem Sportunterricht

Hygienemalnahmen vor dem Schwimmen beachten (abduschen, abschminken, Haare
zusammenbinden)

o O O O O




TEIL 2 — INDIVIDUALSPORTART

6. Gymnastik und Tanz

6.1.
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6.2.
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6.6.

6.7.

6.8.
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6.9.

Nenne verschiedene Handgerate!
Ball, Band, Seil, Reifen

Welche grundlegenden Bewegungsfertigkeiten kennst du fiir diese Handgerate?
Ball: Rollen, Prellen, Werfen, Fangen, Balancieren

Band: Schwiinge, Achterschwiinge, Kreisschwiinge, Schlagen, Spirale

Seil: Springen, Schwingen, Laufen, Hipfen, Werfen

Reifen: Drehen, Rollen, Werfen, Fangen, Schwingen, Kreisen

. Welche Fehler kdnnen bei der Durchfiihrung einer Bandgymnastik unterlaufen?

Knotenbildung

umwickeln des Korpers

knallen des Bandes

keine gleichbleibende Dynamik

. Nenne drei Raumebenen und beschreibe sie.

horizontal: waagrecht vor dem Kérper bzw. um den Kérper herum
frontal: vor dem Korper
sagittal: seitlich neben dem Korper

. Nenne unterschiedliche Raumwege.

geradlinig
kurvig
eckig
rund

Was der Rhythmus?
durch Setzen von unterschiedlichen Betonungen, Pausen und Kombinationen entsteht
der Rhythmus eines Musikstlickes

Was ist eine Choreografie?
genaue Planung und Einlibung eines Tanzes
Entwurf und Gestaltung eines Tanzes

Nenne die fiinf Tanzgruppen und jeweils ein Beispiel.
Folklore: Kolo, Square

Ethnischer Tanz: Afro, Indischer Tanz

Kiinstlerischer Tanz: Jazz, Ballett

Gesellschaftstanz: Walzer, Rock ‘n Roll

Modern Tanz: Techno, Hip-Hop, Breakdance

Was heiRt Break und woher stammt der Tanz?
Break = Liicke, Unterbrechung

Endstand Ende der 70er in den Gettos der Bronx
wurde von schwarzen Jugendlichen getanzt




TEIL 2 -

INDIVIDUALSPORTART

7. Schwimmen

7.1.

7.2

7.3.

7.5.

7.6.
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Wie erfolgt der Start beim Schwimmen? Erklare ausfihrlich!
nach langem Signal: auf den Startblock
auf die Platze: Startstellung (Zehen gekrallt, Oberkorper waagrecht, Knie leicht gebeugt)

kurzer Pfiff: Startsprung (Arme schwingen nach auRen-vorne-oben, Koérper fallt, Abdruck
vom Block)

Nenne mindestens drei Schwimmstile.
Freistil, Brust, Riicken, Delphin, Kraul

Aus welchen Einzelteilen besteht jeder Schwimmstil?
Armzug, Beinzug, Atmung

. Welchen Unterschied gibt es zwischen der Wende im Kraul- und Brustschwimmen?

Kraul: Beriihren der Wendemarke mit irgendeinem Korperteil
Brust: Anschlag mit beiden Handen gleichzeitig

Wie wird beim Riickenschwimmen gestartet?
Tiefstart = Start im Wasser, beide FiBe missen unter Wasser sein

Beschreibe den Bewegungsablauf beim Kraulschwimmen!

Arme: ziehen, driicken, vorbringen => wechselweise

Beine schlagen wechselweise auf und ab; Unterschenkel/ FuR driickt nach
Korper rollt, Atmung einseitig bei jedem 2. / 4. Zug

. Nenne sechs Baderegeln

Allmahlich an den Aufenthalt im Wasser gewdhnen!

Wasser beim Frieren verlassen, sonst Unterkiihlung!

Nie in erhitztem Zustand ins Wasser springen!

Nicht unmittelbar nach dem Essen ins Wasser gehen!

GroRe Strecken nie allein schwimmen, nicht ohne Bootsbegleitung!
Nie in unbekannte, seichte oder triilbe Gewasser springen!

Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr bist.

Halte das Wasser und seine Umgebung sauber.

Aufblasbare Schwimmbhilfen bieten dir keine Sicherheit im Wasser.

. Wann spricht man vom Badetod? Worauf ist er zurtickzufiihren?

ohne Abwehrkampf lautlos untergehen
meist Herzversagen mit folgender Bewusstlosigkeit

Wie verhaltst du dich im Wasser bei einem Schwacheanfall oder einen Wadenkrampf?
Schwiacheanfall: in Riickenlage ausruhen, ruhiges Atmen, herausgehen aus dem Wasser
Wadenkrampf: Muskel tiberdehnen, Zehe fassen, Bein strecken

Welche gesundheitliche Bedeutung hat das Schwimmen?
Steigerung der Leistungsfihigkeit o vorbeugen vor Haltungsschaden
Starkung der Organe o Rettungsschwimmen




TEIL 2 — INDIVIDUALSPORTART

8. Leichtathletik

8.1. Nenne vier Unterschiede zwischen den Hochsprungtechniken , Walzer” und ,,Flop“!
bogenformiger Anlauf,
Anlauf auf FuBballen,
Flop Lattenliberquerung riickwarts
Landung auf dem Riicken

Lattentberquerung in Bogenhaltung

geradliniger Anlauf
Lattenliberquerung vorwarts
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Walzer L
Landung auf der Schwungbeinseite

o Abrollen Uber die Schulte
8.2. Was weilt du Gber den Marathonlauf?

Lauf tber 42,195 km

langster Laufwettbewerb der Leichtathletik

zum Gedenken an einen griechischen Boten

8.3. Wie heiRRen die sportlichen Hauptdisziplinen in der Leichtathletik?
Laufen o Werfen

Springen o StoRen

8.4. Beschreibe grob den Bewegungsablauf des KugelstoRens!

Griff Kugel zwischen den drei mittleren Fingern halten
ri
Kugel zwischen Kinn und Schlisselbein anlegen

Stellung am hinteren Kreisrand mit Ricken in StoRrichtung

Schwungbein zum Standbein
Angleiten schnelle Schwungbeinstreckung

mit dem Standbein abstolRen

Drehstreckung

Oberarm bis zur Waagrechten
Stol} o
Beineinsatz
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abfangen

8.5. Warum liegen die KugelstoRweiten der Manner und der Frauen in der Weltspitze so
nahe beieinander?
unterschiedliches Kugelgewicht:
Frauen 4 kg
Maénner 7,257 kg

8.6. Welche Grundeigenschaften kennst du in der Leichtathletik?
o Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer




8.7. Zahle zwei verschiedene Weitsprungtechniken auf und erklare kurz die Flugphase!

Fortsetzen der Laufbewegung in der Luft

Laufsprung o Schrittwechsel, d.h. Sprungbein zum Schwungbein
vorziehen

o Absprunghaltung wird bis kurz vor der Landung
Schrittweitsprung beibehalten

o dann Sprungbein zum Schwungbein Vorziehen

nach Absprung Schwung- zum Sprungbein zuriickziehen

Hangsprun
gsprung Hanghaltung

8.8. Wie lautet das Startkommando bei den Laufdisziplinen?
o Kurzstrecken: , Auf die Platze” — , Fertig” — ,Los” (bzw. Startschuss)
o Langstrecken: ,Auf die Platze” —, Los” (bzw. Startschuss)

8.9. Nenne vier wichtige Wettkampfbestimmungen fir den Weitsprung in der Schule!
drei Versuche insgesamt

Absprung aus dem Absprungraum (80 cm)

Messen des hintersten Eindrucks des Niedersprungs bis zum vordersten Eindruck des
Absprungs

ablesen der Leistung mit Nullpunkt am Eindruck des Niedersprungs
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8.10. Beschreibe kurz Anlauf, Absprung und Landung beim Weitsprung!

Anlauf: s

o Steigerungslauf, Schrittverklrzung bei verlangertem p E‘;ﬁ (ff‘

o vorletzten Anlaufschritt ﬁg’: AV W@
Absprung:

o Schnelles Aufsetzen und anschliefendes Abbeugen des Sprungbeines

o Einsatz von Armen und Schwungbein
Landung:

o Schwung- und Sprungbein parallel; Knie nachgeben; nicht nach hinten fallen lassen

8.11. Den Strecken entsprechend kennt man in der Leichtathletik drei Laufbereiche.
Zahle sie auf und nenne je ein Beispiel fur eine Wettkampfstrecke!
Kurzstreckenlauf: 100 m; 200 m; 400 m (auch Hiirden)

Mittelstreckenlauf: 800 m; 1 500 m;
Langstreckenlauf: 5 000 m; 10 000 m; Marathonlauf; (3000 m Hindernislauf)




TEIL 3 — MANNSCHAFTSSPORTARTEN

9. Basketball

9.1.
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9.2.
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9.3.

9.5.

9.6.
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Welche Positionen gibt es beim Basketballspiel und welche Hauptaufgaben haben sie?
Aufbauspieler: gutes Ball-handling, Ubersicht auf dem Spielfeld

Fligelspieler: schneller Spieler, Werfen

Center: Rebounds, Spiel unter dem Korb

Welche Korbwiirfe gibt es im Basketball?
Standwurf, Sprungwurf, Korbleger, Dunking, Hakenwurf, Tip-in

Was ist ein Rebound?

Fangen des Balles nach misslungenem Korbwurf

. Was ist ein Steal?

ist die Eroberung des Balles durch die verteidigende Mannschaft

Welche Verteidigungsformen gibt es?
Manndeckung
Zonenverteidigung

Was versteht man unter Schrittfehler?

Ein Spieler, der den Ball fangt wahrend er in Bewegung ist oder sein Dribbling beendet,
darf zwei Schritte machen, um zu einem Stopp zu kommen, zu passen oder auf den
Korb zu werfen

. Was weilSt du tiber ,, Auszeiten”?

Dauer: 1 Minute

Anzahl je nach Liga verschieden
um Anweisungen zu geben
Gegner storen, Erholung

Was ist ein ,,Doppeldribbling“?
Beginn eines zweiten Dribblings, wenn ein erstes Dribbling beendet ist

Wie hoch hangt der Korb beim Basketballspiel?
3,05 Meter Giber dem Boden

Aus wie vielen Spielern besteht eine Basketballmannschaft?
12 Spieler, 5 im Feld und 7 zum Wechseln

Was versteht man unter ,dribbeln“?
das Treiben des Balles mit einer Hand durch Prellen im Stand oder im Lauf

Was passiert beim 5. Foul eines Spielers?
er wird disqualifiziert und muss das Spielfeld verlassen

Wie lang ist die Spielzeit beim Basketball?
viermal 10 Minuten reine Spielzeit

Pause zwischen 1. und 2. bzw. 3. und 4. Viertel
die Halbzeit dauert 15 min




9.14. Wie werden beim Basketball Punkte erzielt?
o 3 Punkte: Bei einem Wurf hinter der Dreipunktlinie
o 2 Punkte: Punkte aus dem Spiel heraus, innerhalb der Dreipunktlinie

o 1 Punkt: getroffener Freiwurf

9.15. Wann gibt es einen Freiwurf?

o wird ein Spieler beim Korbwurf gefoult, bekommt dieser Freiwiirfe
o Foul innerhalb der Dreipunktlinie -> 2 Freiwiirfe

o Foul auBerhalb der Dreipunktlinie -> 3 Freiwirfe

o wird der Korb trotz des Fouls getroffen -> 1 Bonusfreiwurf

9.16. Welche Sekundenregeln gibt es und was bedeuten sie? (kleine Auswahl)

3-Sekunden Regel
o Ein Spieler darf sich im Angriff nur 3 Sek. in der Zone aufhalten

5-Sekunden Regel
o Ein Spieler darf den Ball nur 5 Sek. in der Hand halten, dann muss er passen, werfen
oder dribbeln
24-Sekunden Regel
o Ein Angriff darf nicht langer als 24 Sek. dauern

9.17. Wo und wie wird der Ball bei Spielbeginn ins Spiel gebracht?
o im Mittelkreis
o durch Sprungball
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TEIL 3 = MANNSCHAFTSSPORTARTEN
10. FuBBball
10.1. Wichtigste Regeln

1. Spielfeld: Ldnge 90 — 120 m, Breite 45 — 90 m, rechtwinklig

2. Spielerzahl: 10 Feldspieler und 1 Torwart, wahrend des Spiels diirfen bis zu
funf Spieler ausgewechselt werden

3. Ausrustung: Ein Spieler darf nichts tragen, was einen anderen verletzen
konnte. Stollen nicht langer als 6,35 mm und mind. 12,7 mm.
Spielen ohne Schuhe ist nicht erlaubt.

4. Spieldauer: 2 x 45 Min., Pause in der Regel 15 Minuten

5. Spielbeginn: nach Seitenwahl und Anstol3 in der Mitte des Spielfeldes, nach der
Halbzeit Seitenwechsel und AnstoBwechsel

6. Tor: Ball muss Torlinie zwischen den Pfosten und unter der Querlatte
vollstandig GUberqueren.

7. Abseits: Spieler im Abseits, wenn im Moment der Ballabgabe kein
Feldspieler zwischen ihm und Tor steht; Spieler auf gleicher Hohe
nicht im Abseits. (passives Abseits: Ein Spieler, der im Abseits
steht, greift nicht ins Spielgeschehen ein bzw. befindet sich auf
dem Weg aus dem Abseits heraus)

8. FreistoR: Man unterscheidet direkten und indirekten FreistoR3; bei
indirektem FreistoR muss der Ball von einem anderen Spieler
beriihrt werden, bevor er ins Tor geht.

10.2. Technische Grundfertigkeiten

1. StofRarten: Bei allen StoRBarten gilt es, den Blick vor der
Ballannahme vom ankommenden Ball weg auf die Mitspieler und
Gegenspieler zu richten!

InnenseitstoR = genaues Passspiel Gber kurze und mittlere ‘ g ‘

Entfernung 4 '

Technik:

o Fulispitze des Standbeines in Spielrichtung, Knie-, Sprung-

und Huftgelenk gebeugt

Spielbein im Hlftgelenk stark auswarts gedreht, weites
Schwungholen aus dem Knie-

und Huftgelenk

Spielful’ zeigt 90 Grad zur Spielrichtung, FulRspitze angezogen, Sohle parallel zum
Boden, FuR beim StoR fixiert

Treffflache ist die FuBinnenseite




Vollspannstof} = wuchtigste StoRart, an besten als Torschuss geeignet, aber auch Zuspiel zu
weit entferntem Mitspieler

Technik:

Standbein fuBbreit neben dem Ball und die Ful3spitze

o in Spielrichtung
o weite Ausholbewegung des Spielbeines
o (Durchschwingen mit gebeugtem Kniegelenk) ;
o der FuB ist gestreckt und im Gelenk festgestellt ﬁ
o FuBspitze zeigt zum Boden ‘:}L
o Treffflache ist der Spann (FuRrist)
Innenspannstof = Flanke, Abspiel, EckstoR oder Freistol’
AuBenspannstof = kraftvoller Torschuss oder Zuspiel (iber grofRere Entfernungen
Dropkick = schnelles, Uberraschendes Zuspiel oder Torschuss
HiiftdrehstoR = vor dem eigenen oder gegnerischen Tor bei Bedrangnis oder als
Uberraschungsschuss
Kopfstof3 = Abwehr oder Erzielen von Toren mit dem Kopf, Zuspiel hoher Balle
nach vorne, zur Seite, nach hinten
2. Ballannahme: Der Ball kann mit dem FuB (Sohle, Innenseite, Spann, Aullenseite),
dem Oberschenkel, der Brust oder dem Kopf angenommen
werden.
Ballannehmender Kérperteil geht dem Ball entgegen und gibt
Druck des Balles nach.
3. Ballfiihren: Bewegen des Balles in langsamen bis mittlerem Tempo. Der Ball
wird eng am Ful® (Innenseite und oder AuBenseite) geflihrt. Bei
Tempodribbling wird der Ball mit dem Span gefihrt.
4. Balltreiben: Beim Balltreiben wird der Ball in hoher Geschwindigkeit meist mit
der AuRenseite und oder Spann gefiihrt.
5. Dribbeln: Flihren oder Treiben des Balles mit dem Ziel, den Gegner zu
umspielen oder den Ball dem Zugriff des Gegners zu entziehen
(Korper zwischen Ball und Gegner, Kopf hoch, Blick vom Ball,
Gegner und Mitspieler beobachten, Dribbling durch
Tauschung einleiten).
6. Ballabnahme = Tackling
Der Gegner soll vom Ball getrennt werden.
(Spreiztackling: Spreizschritt zur Seite, um den Ball wegzuspielen.
Gleittackling: von der Seite oder schrag von hinten zum Ball (!)
gleiten, um ihn wegzuspielen)
7. Freilaufen: Wenn ein Spieler in Ballbesitz ist, sollen sich die Mitspieler

freilaufen, d. h. sich von ihrem Gegenspieler (Bewachern) I6sen,
um anspielbar zu sein. (Uberraschender Antritt oder
Richtungswechsel)




10.3. Spielsysteme/Taktik:

1) 4:2:3:1-System

2.) 4:3:3-System

3.) 4:4:2-System

MS
LMF ZMf RMF
Def Mf Def MF
LAV LIV RIV RAV
TW
LS MS RS
LMf ZMF RMF
LAV LIV RIV RAV
™
LS RS
LMF ZMf ZMF RMF
LAV LIV RIV RAV

™




4.) Manndeckung

enge Manndeckung bei versierten Spielern
Konzentration auf einen Gegenspieler
zwischen Gegner und eigenem Tor sein
Gegenspieler und Ball im Auge behalten

o O O O

enge Deckung im eigenen Strafraum

5.) Raumdeckung
o Abschirmen zweier oder mehrerer Gegner

o Konzentration auf einen Gegenspieler und die freien Rdume rechts und links von
diesem

6.) Aufgaben des Liberos

spielt hinter der Abwehrreihe

Abwehr organisieren

sichert Vorderleute durch Raumdeckung
blockt Angreifer

O O O O O

geht gelegentlich mit in den Angriff, wenn offensiv gespielt wird

10.4. Regelvergehen
Ein Spieler, derabsichtlich einen der folgenden neun VerstoRe begeht, wird mit einem

direkten FreistoR bestraft.

Wer
o einen Gegner tritt oder versucht ihn zu treten;

o einem Gegner das Bein stellt (worunter auch ein Zufall bringen oder der Versuch dazu
zu verstehen ist), sich vor oder hinter ihm niederbtickt;

einen Gegner anspringt;

einen Gegner in heftiger oder gefahrlicher Weise rempelt;

einen Gegner von hinten rempelt, ohne dass letzteren ihn behindert;
einen Gegner schlagt oder versucht, zu schlagen;

einen Gegner mit der Hand oder mit irgendeinem Teil des Armes halt;
einen Gegner mit der Hand oder irgendeinem Teil des Armes stoRt;

o O O O O O O

den Ball mit der Hand spielt, d.h. ihn mit dem Arm oder der Hand anhalt bzw. wirft,
tragt oder stoflt ( dies gilt nicht flir den Torwart in seinem eigenem Strafraum).




Begeht ein Spieler der verteidigenden Mannschaftabsichtlich einen der vorgenannten
neun VerstoRe innerhalb des eigenen Strafraums, so ist anstelle direkten FreistofRes ein

Strafstof3 zu verhangen. Der StrafstoRR wird von der Strafstofmarke ausgefiihrt.

Verboten ist weiter:
o in gefahrlicher Weise zu spielen;
o den Gegner zu rempeln oder zu hindern ohne die Absicht, dabei den Ball zu spielen;
o den Torwart anzugreifen, auBer wenn dieser seinen Torraum verlassen hat;

Bei diesen VerstolRen ist ein indirekter FreistoR zu verhangen.

Verboten ist es auch, ohne das zustimmende Zeichen des Schiedsrichters das Spielfeld zu
betreten.

Fir dieses Vergehen ist der schuldige Spieler zu verwarnen und das Spiel mit einem
Schiedsrichterball fortzusetzen.

Bei unsportlichem Betragen, auch dem Schiedsrichter gegeniber, wird der Spieler verwarnt

und das Spiel mit dem indirektem Freistol$ fortgesetzt.

Der Schiedsrichter kann Spieler bei wiederholtem unsportlichem Betragen und bei

schweren RegelverstofRen vom Spielfeld weisen
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- Seitenlinie 90-120 m —i
[y
t— 16,50 m —m
E ' 4
3 b £
9 3 2
< = ©
E ¥ 2 .
o 2 _v
< S| 8o £ 9,15m 8 ° g
o ~ e 2 g \Jo15m S
= & E
5 i 55m 3
e}
:‘é’ 55m
o)
£
=
R

Seitenlinie




10.5. Ubungsfragen

Welche StoR- bzw. Schussarten im FulRball sind dir bekannt?
Antwort:

InnenseitstoR

Aullenseitstol

Innen-, Aullen-VollspannstofR

KopfstoR

Fersenstol}

o O O O O

Fallrickzieher

Welche Moéglichkeiten der Ballan- und Mitnahme sind dir bekannt?
Antwort:

Sohle

Innen-AuBenseite

Spann

Oberschenkel

Brust

o O O O

Kopf

Wann gibt es beim FuRRball einen Elfmeter?
Antwort:

o Foulinnerhalb des Strafraumes

o Absichtliches Handspiel im Strafraum.

Erklare den Unterschied zwischen einem direkten und einem indirekten FreistoRR?
Antwort:
Durch einen direkten FreistoR kann ein Tor erzielt werden, wahrend bei einem indirekten

FreistoR ein weiterer Spieler (Mitspieler oder Gegner) den Ball beriihren muss, damit ein Tor
erzielt werden kann.

Wann wird ein direkter bzw. indirekter Freistol verhangt?
Antwort:
Indirekter Freistol3: Gefahrliches Spiel, Abseits, Spielverzégerung, unsportliches Verhalten

gegenuber Schiedsrichter, Gegner, Mitspieler und Zuschauer, Tormann nimmt Riickpass mit
den Handen auf, Sperren des Gegners ohne Ballbesitz.

Direkter Freistol3: Bein stellen, Halten des Gegners, Anspringen des Gegners, Handspiel
aullerhalb des Strafraumes, Gegner von hinten rempeln, Gegner schlagen oder stoRen, Gegner
anspucken.

Kann durch einen Einwurf bzw. einen EckstoR direkt ein Tor erzielt werden?
Antwort:

o Einwurf —nein

o Eckstol’ —ja




Wie viele Spieler darf eine Mannschaft wahrend eines Spieles auswechseln?
Antwort:

... seit Mai 2020 zunéchst als zeitlich begrenzte Ausnahme nun dauerhaft fiinf Auswechslungen
in maximal drei Spielunterbrechungen.

Welche Mannschaftsteile gibt es?
Antwort:

o Abwehr

o Mittelfeld

o Angriff

Wie viele Spieler diirfen in einer Mannschaft auf dem Platz stehen?
Antwort:
o 11 Spieler (10 Feldspieler + einen Torwart)

Welcher Unterschied besteht zwischen AbstolR und Abschlag?
Antwort:

Der Abstol’ erfolgt innerhalb des Torraumes durch einen ruhenden Ball (Ball liegt auf dem
Boden). Ein AbstoR erfolgt immer dann, wenn der Ball vorher vom Gegner ins Toraus gespielt
wurde. Der Abstofd kann sowohl vom Tormann als auch von einem Feldspieler ausgefiihrt
werden.

Wenn der Tormann den Ball gefangen hat, oder ihn aus dem Spiel heraus angenommen hat,
darf er ihn aus der Hand abschlagen oder abwerfen. Dies nennt man Abschlag0,5.

Was verstehst du unter dem Begriff ,,Flanke“?
Antwort:

Ein Flugball ist ein Pass von der Seite des Spielfeldes (moglichst nahe an der Grundlinie) in den
Strafraum. Ziel ist es eine Tormoglichkeit zu schaffen. Die Stlirmer versuchen die Flanke per
Kopf oder durch Direktabnahme ins Tor zu schielRen. Gelingt dies nicht, so versucht er die
Flanke im Strafraum abzulenken (abfdlschen)oder weiterzuleiten, um eine Torchance fiir einen
Mitspieler zu schaffen.

Wie lange dauert ein FulRballspiel und wie wird das Spiel gewertet, wenn nach Beendigung der
reguldren Spielzeit kein Sieger feststeht?

Antwort:

Die reguladre Spielzeit betragt 90 Minuten. Der Schiedsrichter kann nach eigenem Ermessen
einige Minuten nachspielen lassen.

Ein Spiel kann unentschieden gewertet werden. Im Punktspielbetrieb bekommt jede
Mannschaft einen Punkt. (Sieger wiirde 3 Punkte erhalten, der Verlierer keinen Punkt). Bei

Entscheidungsspielen bzw. Ko-Spiele (meist ,,Pokalspiele”) wird der Sieger per Verlangerung
(2 x 15min) oder ElfmeterschieBen ermittelt.

Wie viele , Halbzeiten” gibt es in einem Spiel und wie lange dauert ein ,Halbzeit”?
Antwort:
o Esgibt 2 Halbzeiten a 45 Minuten.




Von welchen Faktoren hangt es ab, ob ein Spielzug mit Abseits abgepfiffen wird?
Antwort:

o Ein Spieler steht dann im Abseits, wenn im Moment der Ballabgabe weniger als 2
gegnerische Spieler ndaher zu ihrem eigenen Tor stehen als der Spieler, der den Ball
erhalt.

Abseits gibt es nur in der gegnerischen Spielhalfte.

Befindet sich der Angreifer auf gleicher Hohe mit einem Abwehrspieler (ein weiterer
Abwehrspieler steht noch ndaher zum Tor) und erhalt ein Zuspiel, so befindet er sich
nicht im Abseits.

Welche Strafen kann der Schiedsrichter verhangen?
Antwort:
o Spielstrafen: Indirekte und direkte FreistoRe und Elfmeter, sowie

o Personliche Strafen: Gelbe Karten fiir grobem oder wiederholtem Foulspiel. Gelb-rote
Karte nach der 2. gelben Karte. Der Spieler muss das Spielfeld verlassen und darf nicht
ersetzt werden.

o Rote Karte fur absichtliches grobes Foul, Schiedsrichterbeleidigung oder Tatlichkeit.
Der Spieler muss das Spielfeld verlassen und darf nicht ersetzt werden. Das
Sportgericht verhangt eine langere Spielsperre.

Erklare den Unterschied zwischen Manndeckung und Raumdeckung?
Antwort:
o Bei der Manndeckung hat jeder Spieler einen bestimmten Gegner, den er bei dessen
Ballbesitz Gberall dort bekdampft, wo dieser sich aufhalt.
o In der Raumdeckung gibt es keine feste Zuordnung der Gegenspieler. Das Spielfeld ist
in imaginare Zonen aufgeteilt. Jeder Spieler ist flir bestimmte Zonen verantwortlich.
Das heiRt, wenn ein Gegner in diese Zone eindringt, wird er von dem Spieler gedeckt,
der fiir diese Zone zustandig ist. Da die Zonenlbergange flieRend sind wird im Idealfall
im Abwehrbereich eine Uberzahl in Ballnihe erreicht und somit die Wahrscheinlichkeit
des Ballgewinns erhoht.

Erklare folgende Spielsysteme: 4:3:3 und 4:4:27?
Antwort:
o Im4:3:3System spielen 4 Verteidiger, 3 Mittelfeldspieler und 3 Angreifer. Diese
Spielweise ist sehr offensiv ausgerichtet.
o Im4:4:2System spielen 4 Verteidiger, 4 Mittelfeldspieler und nur 2 Angreifer.
Dieses System ist etwas defensiver ausgerichtet.




TEIL 3 - MANNSCHAFTSSPORTARTEN

11.Handball
11.1. Erklare, wann du eine 5 : 1 Deckung anwenden wiirdest!
o gegen einen Spielmacher
o gegen einen guten Werfer
o beiunsicherem Zuspiel der Angreifer
o zum Tempogegenstol}

11.2. Nenne unterschiedliche Wurfarten!
o Schlagwurf o Sprungwurf
o Schleuderwurf o Fallwurf

o Druckwurf

11.3. Erklare, was man unter Prellen versteht! Wann wird es eingesetzt?
o mehrmaliges niederfiihren des Balles zum Boden mit einer Hand
o zum Fortbewegen mit Ball, um bestimmte Positionen einzunehmen
o wahrend des Auswechselns

11.4. Was weiBt du tber die Anzahl der Spieler einer Handballmannschaft?
o Feldspieler und ein Torwart
o insgesamt 14 Spieler, davon sind zwei Torleute

11.5. Erklare, wann du eine 4 : 2 Deckung anwenden wirdest!
gegen schwache AuRenspieler
gegen schwache Kreisspieler
gegen zwei Spielmacher oder zwei gute Rickraumschiitzen

um den Spielaufbau zu storen

O O O O O

zum Tempogegenstol’

11.6. Nenne zwei MalRnahmen, die jeder Spieler zu seiner eigenen Sicherheit treffen
sollte!
o Kleidung: keine Bander, Reillverschliisse
o Schmuck: Ketten, Uhren ablegen, Ohrringe, Piercing usw. abkleben
o Aufwdrmen vor Training und Spiel

11.7. Nenne zwei Vergehen, fiir die es einen 7-Meter-Wurf gibt!
Rickspiel zum Torwart
verhindern einer klaren Torgelegenheit auf dem ganzen Spielfeld
betreten des Torraumes zum Zwecke der Abwehr

bei groben VerstoRen (schweres Foul) im Verhalten mit dem Gegner

0 O O O O p

bei absichtlichem Betreten des eigenen Torraums




11.8. Was ist die ,, Torraumlinie“?

o Die Torraumlinie ist die bogenférmige Linie, die in einem Abstand von 6 m vor der

Torlinie verlauft

o Sie darf weder von den angreifenden noch von den verteidigenden Feldspielern
betreten werden

o nur der Torwart darf sich im Torraum aufhalten

11.9. Was passiert, wenn ein Feldspieler den Torraum betritt?
o Freiwurf, wenn ein Feldspieler mit dem Ball den Torraum betritt
o Freiwurf, wenn ein Feldspieler ohne Ball den Torraum betritt
o 7 m, wenn ein absichtlich seinen eigenen Torraum betritt

11.10. Wie lange darf der Ball gehalten werden?
o hochstens 3 Sekunden

11.11. Wie viele Schritte darf man hochstens mit dem gehaltenen Ball gehen?
o 3 Schritte
11.12. Erklare, wann du eine 6 : 0 Deckung anwenden wiirdest! (zwei Beispiele)

o gegen Mannschaften mit schwachen Rickraumspielern
o gegen starke Kreis- und AuRenspieler
o bei einer korperlich groRen und gut blockenden eigenen Abwehr




TEIL 3 - MANNSCHAFTSSPORTARTEN

12.Volleyball

12.1. Aus wie vielen Spielern besteht eine Volleyballmannschaft?
o aus 6 Stammspielern und héchstens 6 Auswechselspielern

1

N

2. Erklare den Block! Was ist hierbei erlaubt?
der Block darf nur von den Vorderspielern gespielt werden
Ballberiihrung gleichzeitig durch mehrere Spieler gilt als eine Berlihrung
Nach erfolgtem Block sind der Mannschaft 3 weitere Ballkontakte erlaubt
Nach erfolgtem Angriff diirfen die Blockspieler Gber das Netz reichen

o O O O
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Was weillt du Uber Auszeiten beim Volleyballspiel?
2 Auszeiten pro Satz und Mannschaft je 30 Sekunden
Trainerabsprache
Erholung

o O O O

Spielfluss des Gegners soll unterbrochen werden, ...

12.4. Wann hat eine Mannschaft gewonnen?
o 3 Satze
o je Satz 25 Punkte
o 2 Punkte Unterschied;

12.5. Welche technischen Fehler sind bei der Aufgabe moglich? - Grundlinie
Uberschreiten

o Ball gehtins Aus

o Ball aus der Hand schlagen

12.6. Welche Positionsnummern haben die Spieler in der Angriffszone?
o die Nummern4 3 2

1

N

7. Welche Fehler sind beim ,Baggern” moglich?
Handhaltung
Arme werden zu hoch geschlagen
Ballannahme mit dem Oberarm
keine gestreckten Arme

o O O O O

Bei Ballannahme steife Knie

12.8. Wann erhalt eine Mannschaft einen Punkt?
o Jeder Fehler der anderen Mannschaft, gibt einen Punkt. Fehler sind:
o der Ball geht ins Aus, tippt auf den Boden oder beriihrt eine Antenne;
o der Ball wird 6fter als dreimal innerhalb einer Mannschaft gespielt;
o der Ball wird gefangen, gehalten, geschoben;
o ein Spieler beriihrt das Netz oder greift darliber oder lbertritt die Mittellinie
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