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Vorwort

Liebe Schiilerin, lieber Schiiler,

mit diesem Buch kénnen Sie sich optimal auf Ihr Abitur in Sporttheorie vorbereiten.

e Der Band enthilt die Original-Priiffungsaufgaben der vergangenen Jahre. So be-
kommen Sie einen guten Eindruck vom Aufbau der Priifungen und der Art der
Aufgabenstellungen.

e Zu jeder Priifungsaufgabe gibt es ausformulierte Musterlosungen. Mit deren Hil-
fe konnen Sie selbststindig Thren Leistungsstand iiberpriifen und eventuelle Lii-
cken erkennen.

e Vor einigen Musterlosungen finden Sie zusitzlich grau gerautete Bearbeitungs-
hinweise, die die Losung noch transparenter machen.

e Im Kapitel ,,Hinweise und Tipps“ konnen Sie alles Wichtige zum Sporttheorie-
Abitur nachlesen. Auflerdem erhalten Sie hier viele hilfreiche Tipps, wie Sie am
besten an die Abitur-Priifungsaufgaben herangehen konnen.

Viel Erfolg bei Ihrer Abiturpriifung!
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Schriftliche Abiturpriifung

1 Ablauf der Priifung

In der schriftlichen Abiturpriifung in Sport werden Ihnen drei Aufgaben vorgelegt,
aus denen Sie selbst eine auswéhlen.

Bearbeitungszeit

Die Gesamtpriifungsdauer betrdgt 180 Minuten (3 Zeitstunden). Darin ist die Zeit,
die Sie fiir die Auswahl der Aufgabe bendétigen, eingerechnet.

Erlaubte Hilfsmittel
Wiihrend der Priifung sind keine Hilfsmittel erlaubt.

2 Inhalte

Im Abitur werden die Bereiche des Lehrplans gepriift. Der gesamte Lehrplan und
eine ungefihre Verteilung der Themen auf die Qualifikationsphase konnen auf der
Seite des Staatsinstituts fiir Schulqualitidt und Bildungsforschung (ISB) entnommen
werden (www.isb.bayern.de).

3 Aufgaben und Bewertung

Jede der drei vorgelegten Aufgaben bezieht sich normalerweise auf eine einzelne
Sportart, an der Sie Ihr gelerntes Wissen anwenden sollen. Meist wird die Sportart
mithilfe eines Reihenbildes dargestellt, zu dem eine Phasenstrukturanalyse anzufer-
tigen ist. Die Teilaufgaben konnen in der Regel unabhéngig voneinander gelost wer-
den, da sie sich auch auf verschiedene Wissensgebiete beziehen. Es wird allerdings
nicht nur die Breite des Wissens gepriift, sondern auch Detailkenntnisse sind ge-
fordert. Die Komplexitit der Aufgabe bzw. die geforderte Tiefe bei ihrer Beantwor-
tung ist gut an der Verteilung der Bewertungseinheiten zu den Teilaufgaben abzu-
lesen.

Insgesamt gibt es auf jede Abituraufgabe 100 Bewertungseinheiten (BE). In der Re-
gel gibt es etwa zehn Teilaufgaben, die zum Teil thematisch gruppiert sind und meist
eine Wertigkeit von 616 BE haben.

Der wichtigste BewertungsmaBstab ist die sachliche Richtigkeit Threr Antwort. Hier-
zu gehort selbstverstdndlich auch die korrekte Anwendung der Fachterminologie. Es
fliet aber auch mit in die Bewertung ein, wie die sprachliche Umsetzung, Argumen-
tation oder Gliederung gelingen.

I
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4 Anforderungsbereiche und Operatoren

Bei der Bearbeitung der Abituraufgabe miissen Sie den Formulierungen in den Vor-
gaben besondere Aufmerksamkeit widmen. Verschiedene Begriffe verlangen auch
verschiedene Vorgehensweisen bei der Beantwortung. Im Folgenden werden diese
sogenannten Operatoren vorgestellt, wie sie in den Abiturpriifungen der letzten Jahre
vorkamen. Hierbei kann grundsétzlich in drei Bereiche unterschieden werden:

e Reproduktion: Wiedergabe des Gelernten
e Analyse: Anwendung des Wissens

e Evaluation: personliche Stellungnahme (aufgrund Ihres Basiswissens)

Anforderungsbereich I: Reproduktion

lungsform in eine andere umwan-
deln, d. h. ein Phasenstrukturbild
in Text oder eine textliche Infor-
mation in eine Graphik (,,erstellen
Sie eine Skizze*). Sie miissen Ihr
Produkt nicht weiter erkldren, denn
es sollten bereits alle Informa-
tionen enthalten sein.

Operator/ Definition Beispiel
Arbeitsanweisung
nennen Eigentlich wiirde hier das Aufzih- | Nennen Sie vier Faktoren, die
len der einzelnen Punkte ausrei- den Lernprozess im Technik-
chen. Normalerweise ist dieser training mafgeblich beein-
Operator aber mit einem weiteren | flussen!
kombiniert, z. B. ,.erldutern®. (2023: Aufgabe 2, 2.1)
zusammenstellen | Sie miissen die Einzelteile, nach Stellen Sie stichpunktartig die
denen gefragt wird, in einer sinn- | wesentlichen Eigenschaften
vollen Reihenfolge nennen. zweier Skelettmuskelfaser-
typen zusammen!
(2018: Aufgabe 3, 5.1)
angeben Nennen Sie die geforderten Punkte | [...] geben Sie vier Beispiele
und erkldren Sie dabei kurz, wa- fiir quantitative Bewegungs-
rum diese zu nennen sind. merkmale beim Skisprung an!
(2020: Aufgabe 3, 3.3)
erstellen Sie miissen meist eine Darstel- Erstellen Sie eine beschriftete

Skizze [...]!
(2016: Aufgabe 2, 2.2)

1II
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Abitur Sport (Bayern)
2020

Aufgabe 1

Sportbiologie/ Trainingslehre und Bewegungslehre
Psychologische, soziale und gesellschaftspolitische Bedeutung des Sports

1

1.1

1.3

1.4

Freestyle-Skiing erfreut sich steigender Popularitit. Der Backflip (Riick-
wirtssalto) iiber eine Schanze ist im Freestyle-Skiing ein Standardsprung.

12 3456 7 8 910 1 12 13 14 15 16 17 18
Abb.: Der Backflip im Freestyle-Skiing
verdndert nach: Miles Clark/FIS

Analysieren Sie die Phasenstruktur des Backflips (s. Abb.) und beschrei-
ben Sie charakteristische Merkmale der einzelnen Phasen!

Erldutern Sie das biomechanische Prinzip der Impulserhaltung und dessen
Umsetzung beim Backflip! Gehen Sie dabei auch auf dessen Bedeutung
fiir das Gelingen dieser Bewegung ein!

Erldutern Sie drei koordinative Fahigkeiten, die fiir die Ausfiihrung des
Backflips wesentlich sind, und begriinden Sie Ihre Auswahl!

Beschreiben Sie den optischen, kinidsthetischen und statico-dynamischen
Analysator und stellen Sie die Relevanz des jeweiligen Analysators fiir das
Gelingen des Backflips dar!

2020-1
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2.1

22

23

24

3.1

32

4.1
4.2

Fiir das Springen im Funpark sind eine gut ausgebildete Muskulatur und
Schnellkraft wichtige Voraussetzungen.

Grenzen Sie die Begriffe ,,Schnellkraft* und ,,Maximalkraft” voneinander

ab! 3)

Diskutieren Sie die Eignung eines Hypertrophietrainings zur Verbesserung

der Schnellkraft einerseits und zur Verletzungsprophylaxe andererseits! (8)

Stellen Sie zwei weitere Krafttrainingsmethoden anhand ihrer jeweiligen

Belastungsparameter dar! (10)

Stellen Sie drei Trainingsprinzipien dar, die bei der Durchfiihrung eines

langfristig angelegten Krafttrainings beachtet werden sollten! (6)

Der passive Bewegungsapparat ist im Freestyle-Skiing durch haufige

Spriinge im Funpark hohen Belastungen ausgesetzt.

Erldutern Sie Lage, Aufbau, Art und Funktion der Knorpel im Kniegelenk

und in der Wirbelsiule! (13)

Verletzungen im Bereich des Riickens sind beim Springen im Funpark

nicht auszuschliefen.

Beschreiben Sie eine mogliche Verletzung der Wirbelsdule und erldutern

Sie vorbeugende Malinahmen, die der Sportler neben der konditionellen

Vorbereitung fiir ein sicheres Springen ergreifen sollte! @)

Freizeitsportler bedienen sich immer hiufiger sogenannter Fitness-Apps.

Die bekanntesten haben mittlerweile weltweit mehrere Millionen Nutzer.

Erldutern Sie den Begriff ,,Fitness*! 3)

Erortern Sie Vor- und Nachteile des Einsatzes von Fitness-Apps! (14)
(100 BE)

2020-2
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1.1

1.2

Losungsvorschlige

Der Backflip ist eine azyklische Bewegung, die in die drei Phasen Vorberei-

tungs-, Haupt- und Endphase zergliedert werden kann.

e Die Vorbereitungsphase (Bild 1) schafft die optimalen Voraussetzungen fiir
das Durchfiihren der Hauptphase. Beim Backflip besteht sie darin, dass die
Skifahrerin bzw. der Skifahrer in gebiickter Haltung auf die Schanze auffihrt.
Die Beine sind in Bild 1 in Hiift-, Knie- und Fu3gelenk leicht gebeugt (Letzteres
hier nicht zu erkennen). Die Arme sind vor dem Korper.

e Die Hauptphase (Bilder 2—16), in der die eigentliche Bewegungsaufgabe aus-
gefiihrt wird, beginnt mit der Streckung der Beine in Bild 2. Die Arme werden
dabei nach oben gefiihrt. Die Streckung des Korpers geht iiber in eine Uberstre-
ckung nach hinten, durch die die Riickwértsrotation um die Korperbreitenachse
eingeleitet wird. Die Beine werden im weiteren Verlauf an den Korper heran-
gezogen und die Arme wieder nach vorne-unten gefiihrt, wodurch die Drehung
beschleunigt wird. Sobald der Kopf die Senkrechte durchlaufen hat, der Koérper
also um ca. 180° rotiert ist, werden die Beine wieder gestreckt, um die Drehung
abzubremsen. Die Landung wird vorbereitet durch ein leichtes Beugen in den
Hiift- und den Kniegelenken.

e In der Endphase der Bewegung (Bilder 17 und 18) findet die Sportlerin bzw.
der Sportler wieder ihr bzw. sein Gleichgewicht und ist dann bereit fiir die
nichste Bewegung. Hier geschieht dies ab Bild 17, in dem auch das Abfangen
des Schwungs durch Beugen der Ful3-, Knie- und Hiiftgelenke deutlich wird.

Das biomechanische Prinzip der Impulserhaltung besagt, dass ein Impuls er-
halten bleibt, solange keine andere Kraft einwirkt. Beim Backflip, der eine Dreh-
bewegung darstellt, ist der Gesamtimpuls das Produkt aus Massentrigheitsmo-
ment und Winkelgeschwindigkeit. Andert sich eine dieser beiden Variablen, so
muss sich zwangsldufig auch die andere dndern. Wéhrend der Rotation zieht die
Sportlerin bzw. der Sportler die Beine an, sodass das Massentrigheitsmoment ver-
ringert wird (J=m - r?). Dies bewirkt folglich, dass die Winkelgeschwindigkeit
zunehmen muss. Dies ist der Grund, warum dieses biomechanische Prinzip beim
Backflip so bedeutend ist: Bringt die Sportlerin bzw. der Sportler die Extremitéten
moglichst nah an die Drehachse heran, so dreht sie bzw. er sich schneller. Am
Ende der Bewegung wird genau der gegenteilige Effekt genutzt, indem sie bzw.
er sich wieder voll streckt und so die Rotation verlangsamt. Beendet wird die Ro-
tation letztlich von der Kraft, die der Boden bei der Landung ausibt.

2020-3
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1.3 Hinweis: Bei den koordinativen Fdhigkeiten wird nach der Systematisierung von
Meinel/Schnabel in Rhythmisierungs-, Differenzierungs-, Orientierungs-, Kopp-
lungs-, Gleichgewichts-, Reaktions- und Umstellungsfihigkeit unterschieden.
Die Fragestellung verlangt nur drei koordinative Fihigkeiten. Der Ubung halber
werden im Folgenden sechs Fdhigkeiten angewandit.

Die wichtigste koordinative Fihigkeit beim Backflip ist wohl die Orientierungs-
fihigkeit. Sie bezeichnet die Fihigkeit von Sportlerinnen und Sportlern, die Lage
des eigenen Korpers rdumlich-zeitlich zu bestimmen. Beim Backflip ist das von
herausragender Bedeutung, da die Orientierung durch die Rotation erschwert
wird. Wiirde die Orientierung allerdings nicht gelingen, so wire dies fiir die Sport-
ler*innen gefihrlich, weil die Landung dann nicht mehr auf den Fiilen stattfinden
wiirde.

Die Differenzierungsfihigkeit bezeichnet die Fihigkeit, den Muskeleinsatz so
zu steuern, dass die Bewegungsprizision moglichst optimal ist. Beim Backflip
bedeutet dies, dass der Absprung und die darin beginnende Rotation exakt auf die
Schanze, die Geschwindigkeit und die Hangneigung angepasst sein miissen.

Die Kopplungsfihigkeit bezeichnet die Fihigkeit, gleichzeitig mehrere Korper-
teile unterschiedliche, aber aufeinander abgestimmte Bewegungen ausfiihren zu
lassen. Beim Backflip sieht man diese Fahigkeit, wenn sich die Beine fiir den Ab-
sprung strecken und sich gleichzeitig der Oberkorper nach hinten bewegt, um die
Rotation einzuleiten.

Die Gleichgewichtsfihigkeit, die das Herstellen einer stabilen oder labilen
Gleichgewichtssituation beschreibt, erkennt man beim Backflip zum einen bei der
Anfahrt, die moglichst gleichférmig sein sollte. Zum anderen muss bei der Lan-
dung sofort die Kontrolle iiber das Gleichgewicht wiedererlangt werden, da z. B.
beim Buckelpistenwettbewerb sofort im Anschluss neue Hindernisse folgen.

Die Reaktionsfihigkeit beschreibt, ob sich Sportler*innen schnell auf neue Si-
tuationen einstellen und die Bewegung entsprechend an die Gegebenheiten anpas-
sen konnen. Schon beim Absprung zum Backflip muss die Sportlerin bzw. der
Sportler auf die moglicherweise iiberraschenden Nuancen der Schanze reagieren.
Und bei der Landung ist die schnelle Reaktion unerlédsslich, um sofort wieder fiir
neue Bewegungen bereit zu sein.

Die Umstellungsfiihigkeit ist beim Skifahren grundsitzlich sehr wichtig. Jeder
Schwung muss an die jeweiligen Schneeverhiltnisse angepasst werden. So ist es
auch beim Backflip unerlésslich, dass schon beim Absprung der Untergrund
beachtet und besonders bei der Landung das eigene Bewegungsprogramm schnell
und effektiv optimal angepasst wird.

Die Rhythmisierungsfihigkeit bezeichnet die Fihigkeit, einen eigenen oder von
aullen vorgegebenen Rhythmus aufzunehmen und auf die eigene Bewegung an-
zuwenden. Die Abfolge von Strecken — Beugen — Strecken unterliegt fiir erfahrene
Backflip-Ausfiihrende einem klaren Rhythmus.

2020-4
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