Pflichtfach Sport 12 /1
Kurzklausur
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Aufgabe 1 ( ° Punkte von 6)
Zwei Tennisspieler beginnenohne grofies Aufwirmen sofort mit einem
Tennismatch.
a) Gib vier Griinde an, warum ein vorheriges Aufwdrmen sinnvoll gewesen
wdre.
b} Welche Unterschiede wiirdest du im Zusammenhang mit dem Aufwérmen
machen in Bezug auf das Alter der Sportler und in Bezug auf die

Tageszeit, zu der das Aufwirmprogramm durchgefiihrt werden soll ?

Aufgabe 2 ( 2  Punkte von2)

Wenn du mit dem Rope einige Minuten ohne Unterbrechung springen kannst,
sagt man du, hast eine gute Kondition.

Welche Fahigkeiten werden unter-dem Begriff .Kondition" zusammengefasst?

Aufgabe 3 ( (¢ Punkte von4)

Stelle mit Hilfe eines Schaubildes den Vertauf der kérperlichen
Leistungsféhigkeit wihrend und nach einer Trainingsbelastung dar-und
beschrifte die einzelnen Abschnitte.

Aufgabe 4 ( < Punkte von4)
Eine Schiilerin muss am Wochenende einen Wettkampf (1000m-Lauf) bestreiten.
Um sich intensiv darauf vorzubereiten, trainiert sie in der Woche vor dem
Wettkampf jeden Tag. Nach dem Wettkampf ist sie iiber ihr Ergebnis
ermttduscht.

a) Begriinde das schiechte Abschneiden.

b}  Was wiirdest du ihr-fiir den nidchsten Wettkampf empfehien?

Aufgabe 5 ( 7 Punktevon4)
Um dem Abistress zu entgehen, beschlieBt du, fiir dich-ein
gesundheitsorientiertes Lauf-Trainingsprogramm zu erstelien.
a)  Wie wiirde ein optimales Programm fiir eine Woche aussehen?
b)  Was wiirdest du dndern, wenn du-das Programm fiir einen 60- jihrigen
aufstellen misstest?

Aufgabe &6 ( <¢ Punktevon 4)
Erstelle kurz (stichwortartig) die Bewegungsbeschreibung des Positionswurfs
im Basketball.
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