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Vorwort

Liebe Schiilerin, lieber Schiiler,

mit diesem Buch konnen Sie sich optimal auf Ihr schriftliches Abitur im Fach Sport vorberei-
ten.

e Der Band enthilt die Original-Priifungsaufgaben der vergangenen Jahre. So bekommen
Sie einen guten Eindruck von den Anforderungen in der Priifung. Sobald die Priifung 2022
freigegeben ist, kann sie als PDF auf der Plattform MyStark heruntergeladen werden.

e Zu jeder Priifungsaufgabe gibt es ausformulierte Musterlosungen. Mit deren Hilfe kon-
nen Sie selbststindig Ihren Leistungsstand iiberpriifen und eventuelle Liicken erkennen.

e Vor einigen Musterlosungen finden Sie zusétzlich grau gerautete Bearbeitungshinweise,
die die Losung noch transparenter machen.

¢ Im Kapitel ,,Hinweise und Tipps* konnen Sie alles Wichtige zum schriftlichen Abitur in
Sport nachlesen. Auflerdem erhalten Sie hier viele hilfreiche Tipps, wie Sie am besten an
die Abitur-Priiffungsaufgaben herangehen kénnen.

e Die ﬁbungsaufgaben zu ,,Grundlagen einer gesunden Lebensfithrung” und ,,Wissen iiber
den Sport im gesellschaftlichen Kontext* ermoglichen Thnen die Vorbereitung auf diese
Themen.

Sollten nach Erscheinen dieses Bandes noch wichtige Anderungen in der Abitur-Priifung
2023 vom Kultusministerium bekannt gegeben werden, finden Sie aktuelle Informationen
dazu auf der Plattform MyStark.

Viel Erfolg bei Ihrer Abiturpriifung!
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Einschrinkung bzw. Prizisierung
wesentlich Beachten Sie, dass Sachver- | Nennen Sie die drei wesentlichen Kennzei-
vorrangig halte, die diesen Bedingungen | chen dieser Grundform des Werfens.
vor allem nicht entsprechen, z.B. wenn (2014, 1.11)
besonders sie nur eine Gleichrangigkeit ) o )
entscheidend erfiillen, nicht oder nur einge- | Nennen und beschreiben Sie die wesentli-
charakteristisch | schriinkt bewertet werden chen Energiegewinnungswege fiir die oben
typisch kénnen. genannten Belastungssituationen.
alle (2016, 1.5)

5 Methodische Hinweise und allgemeine Tipps zur schriftlichen Priifung

Um die schriftliche Priifung in Sport erfolgreich bewiltigen zu konnen, ist es sinnvoll, wenn
Sie sich einige Arbeitstechniken und Strategien zurechtlegen.

Bearbeitung und Auswahl der Wahlpflichtaufgaben

Erstellen Sie ein Grobkonzept fiir die Beantwortung der Fragen im Pflichtteil.

Fassen Sie die Reinschrift fiir den Pflichtteil ab. Sollten Sie dabei bei einer Teilaufgabe
nicht weiterkommen, sollten Sie die Folgeaufgaben in Angriff nehmen und verbliebene
Liicken erst nach Erledigung aller Teilaufgaben schlieSen.

Den Pflichtteil sollten Sie in ca. 2,5 bis maximal 3 Stunden bearbeitet haben.

Befassen Sie sich erst dann mit den beiden Wahlpflichtaufgaben. Wenn Sie unentschlos-
sen sind, sollten Sie sich die Zeit nehmen, um in Ruhe abzuwigen, wo Sie die meisten der
10 moglichen VP erreichen konnen. Fertigen Sie dazu jeweils ein Grobkonzept fiir die Be-
antwortung der beiden Aufgaben an.

Fassen Sie die Reinschrift fiir die Wahlpflichtaufgabe ab.

Wenn Sie noch Zeit haben, sollten Sie Thre Arbeit einmal in Ruhe durchlesen und dabei
mogliche inhaltliche Aspekte ergéinzen und formale Fehler priifen.

Bearbeitungsstrategien

Lesen Sie die Aufgabenstellungen sorgfiltig und in Ruhe durch, um die anfingliche Prii-
fungsnervositit abzulegen. Bleiben Sie gelassen, auch wenn Ihnen nicht auf Anhieb alle
Losungswege klar sind. Operatoren, Schaubilder und Tabellenangaben weisen Ihnen
hiufig den Weg, wie Sie an ein Problemfeld herangehen sollen.

Achten Sie auf die maximal erreichbare Verrechnungspunktzahl. Hohe Punktzahlen erfor-
dern in der Regel ein hohes Wissens- und/oder Verstindnisniveau.

Arbeiten Sie mit Marker, um Einzelheiten und logische Zusammenhénge hervorzuheben.
Beachten Sie auch die Grammatik in der Aufgabenstellung. Es ist z. B. ein Unterschied, ob
nach einem Leistungsfaktor (Einzahl) oder nach Leistungsfaktoren (Mehrzahl) gefragt
wird.

Gehen Sie immer exakt auf die Fragestellung ein. Der erwartete Losungsumfang einer
Teilaufgabe ergibt sich aus der Hohe der angegebenen Verrechnungspunkte.

Es empfiehlt sich, nicht sofort mit der Reinschrift zu beginnen. Ein stichwortartiges Kon-
zept entlang der mit Marker gekennzeichneten Stellen bietet Vorteile. Viele Streichungen,
Verbesserungen und Verinderungen in der Reinschrift verschlechtern den Gesamtein-
druck.

Nicht der Umfang, sondern der Inhalt und der Gesamteindruck der schriftlichen Abitur-
priifung sind von entscheidender Bedeutung.
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Grafiken und Tabellen

Grafiken und Tabellen in Aufgaben muss man sachgerecht ,lesen” kénnen. Sie enthalten in
komprimierter Form viele Informationen. In der Regel haben aber nicht alle Informationen die
gleiche Bedeutung fiir die Losung einer Aufgabe. Dies herauszufinden ist oft entscheidend fiir
die Qualitit einer Losung, wobei folgende Punkte wichtig sind:

Beachten Sie genau die GroBen- und Achsenangaben.

Uberdenken Sie die Einheiten und MaBstibe (z. B. s oder min bzw. N oder kN).

Versuchen Sie, fiir die Problemstellung charakteristische Kurvenverldufe bzw. Tabellen-
werte zu erkennen. Achten Sie darauf, ob Gesamtkurven oder nur Kurvenausschnitte dar-
gestellt sind.

Achten Sie bei Doppeldiagrammen (z. B. Herzfrequenz- und Laktatwerte in Abhingigkeit
von der gelaufenen Zeit) auf die zugehorigen Achsen mit den entsprechenden Einheiten
und Mafstiben.

Stellen Sie logische Zusammenhinge zwischen Aufgabenstellung und Kurven- bzw.
Tabellenwerten her.

Wenn Sie einen Kurvenverlauf erldutern sollen, tun Sie dies — falls moglich — mit quanti-
tativen Angaben (z. B. ,,... tritt innerhalb von 0,1 s eine positive Kraftinderung von 350 N
auf ...“ und nicht nur ,... steigt die Kurve stark an ...*).

VI
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1.5

1.6

1.7

1.8

Diskutieren Sie, ob das aktuelle Training einer Trainingsmethode zugeord-
net werden kann.

Nennen Sie den bei diesem Training dominierenden Energiegewinnungs-
weg und die dafiir benotigten Energiespeicher sowie die dabei entstehenden
Abbauprodukte.

Erldutern Sie anhand eines Trainingsprinzips, weshalb das seit liber einem
Jahr durchgefiihrte Training zu keinem langfristigen Leistungszuwachs fiih-
ren kann.

Der Nachwuchsboxer aus Aufgabe 1-5 hat in seinem oben genannten Trai-
ningsprogramm den Energiegewinnungsweg nicht trainiert, der ihm ermog-
licht, auch am Ende einer dreiminiitigen Runde die Intensitdt hochzuhalten.
Nennen Sie diesen Energiegewinnungsweg.

Erldutern Sie anhand der Komponenten des Belastungsgefiiges, wie er sein
Training am Haus seines GroBvaters dndern muss, um die gewiinschte Ziel-
stellung zu erreichen.

Nennen Sie die dazugehorige Trainingsmethode.

Der physische Leistungsfaktor Kraft spielt im Boxen eine zentrale Rolle.
Nennen Sie alle Kraftfihigkeiten und belegen Sie anhand von sportart-
spezifischen Kampfsituationen ihre Bedeutung im Boxsport.

Definieren Sie die relative Kraft und erldutern Sie eine Moglichkeit, wie ein
Boxer diese erhohen kann.

Erldautern Sie zwei Vorteile, die ein deutlich schwererer Boxer gegeniiber
einem leichteren Kontrahenten haben konnte.

Bewegungslehre

5 VP

3 VP

4,5 VP

3,5VP

Die TV-Show ,,Ninja Warrior* erzielt in Deutschland hohe Einschaltquoten. Ziel der Show ist
das erfolgreiche Absolvieren von verschiedenen Hindernisparcours. Die Parcours enthalten
Halte-, Stiitz- und Hangelaufgaben sowie vielseitige Spriinge.

Abbildung 1-3: ,Fiinfsprung*
Quelle: © Ulrich Géhner
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In Abbildung 1-3 ist ein sogenannter ,,Fiinfsprung* zu sehen. Die Kandidaten miissen dabei
einen Graben zwischen insgesamt fiinf feststehenden Plateaus iiberwinden.

Dabei wenden sie unterschiedliche Spriinge an. Einige springen ohne anzuhalten von einem
Bein auf das andere direkt weiter auf das nédchste Plateau.

Andere verharren auf jedem Plateau in der Hocke, schitzen den Abstand ab und springen
anschlielend kontrolliert beidbeinig aus der Hocke zum néchsten Plateau.

1.9  Nennen Sie die drei Grundformen des Abspringens.
Untersuchen Sie, inwieweit die drei Grundformen des Abspringens im
obigen Text erwéihnt werden. 4,5 VP

Teilweise wird von einem zum néchsten Hindernis prellend weitergesprungen. Dabei wird mit
einer Kraftmessplatte die vertikale Bodenreaktionskraft bei diesem Sprung gemessen (Abbil-
dung 1-4).

FinN

Fo*Fa

2000

t, t, 03 t,

Abbildung 1-4: Vertikale Bodenreaktionskrifte bei einem Sprung
Quelle: © Ulrich Gohner

1.10 Ordnen Sie den Zeitpunkten ty, t, und t3 sowie Fg und F, der Kraft-Zeit-
Kurve (Abbildung 1-4) jeweils eine biomechanische Gré8e zu.
Erldutern Sie die Bedeutung der Flidchen A, und Aj.
Begriinden Sie aus biomechanischer Sicht mithilfe der in Abbildung 1-4
dargestellten Kraft-Zeit-Kurve, wie sich die Einsprunghohe im Vergleich
zur erreichten Hohe nach dem Absprung verhalt. 4,5VP

Ein weiteres Hindernis sind die sogenannten ,,Dachwippen® (Abbildung 1-5). Diese sind in
beide Richtungen drehbar gelagert.

Zunichst erfolgt ein Sprung von einem festen Untergrund auf die eine Seite der Wippe, die
nach unten nachgibt. Danach wird die Wippe laufend zur anderen Seite iiberquert. Von dort
aus wird iiber einen Graben hinweg auf eine weitere Wippe gesprungen. Speziell an diesem
zweiten Sprung scheitern immer wieder Kandidaten.

2020-4
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Bewegungslehre

1.9  Bei der Untersuchung soll nur auf den Text eingegangen werden, deshalb bleibt der in
Abbildung 1-3 dargestellte Sprung auf die erste Wippe unberiicksichtigt.

Grundform nennen | Erwihnung im Text

Countermovement- | Der CMJ wird im Text nicht erwihnt, weil kein beidbei-
Jump (CMJ) niger Absprung mit Auftaktbewegung, die fliissig in die
Gegenbewegung tibergeleitet wird, beschrieben ist.

Drop-Jump (DJ) Der DJ wird im Text nicht in seiner urspriinglichen Form
erwihnt, ndmlich als beidbeiniger Absprung nach vorheri-
gen ,,Anfliegen”. Das erwihnte ,,Springen ohne anzuhal-
ten* wiirde dem DJ zwar entsprechen, wird hier aber ein-
beinig ausgefiihrt.

Squat-Jump (SJ) Der SJ wird im Text erwihnt, weil das ,,Verharren ... in
der Hocke* und der anschlieBende ,kontrollierte beidbei-
nige Sprung* genau der Charakterisierung eines SJ ent-
spricht.

1.10 Von den moglichen Zuordnungen fiir die drei Zeitpunkte ist jeweils nur eine verlangt.
Statt Bremskraftstof3 oder Beschleunigungskraftstof3 konnen auch die Begriffe Brems-
stof} oder Beschleunigungsstof3 verwendet werden.

t — Beginn des Bremskraftstof3es
— Zeitpunkt der groBten Abwirtsgeschwindigkeit

— Zeitpunkt ohne Anderung der Geschwindigkeit,
d. h. Beschleunigung = 0 m/s?2

t, | — Ende des Bremskraftsto3es

— Beginn des Beschleunigungskraftstoes

— Zeitpunkt, ab dem die Anfangskraft wirkt

— Geschwindigkeit betrdgt 0 m/s

— KSP des Springers bzw. der Springerin erreicht die tiefste Position

t3 | — Ende des Beschleunigungskraftsto3es
— Zeitpunkt der groBten Aufwirtsgeschwindigkeit

— Zeitpunkt ohne Anderung der Geschwindigkeit,
d. h. Beschleunigung = 0 m/s2

Fg | — Gewichtskraft des Springers bzw. der Springerin

— Kraft, mit der der Springer bzw. die Springerin in Ruhe durch seine bzw.
ihre Masse auf die Kraftmessplatte wirkt

FA | — Anfangskraft
— Kraftwert, mit dem die Aufwirtsbeschleunigung beginnt

Die Flidche Az beschreibt den Bremskraftstof3. Dieser Kraftstofl wird bendtigt, um das
Tiefgehen bei der Landung abzubremsen.

2020-12
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Die Flidche A3 beschreibt den aufwirts gerichteten Beschleunigungskraftsto8. Dieser
KraftstoB3 ist notwendig, um nach der Landung wieder abspringen zu konnen.

Die GroBe der Fliche unter der Kraft-Zeit-Kurve ist ein MaB fiir die erreichte
Sprunghéhe. Da der Flicheninhalt von A3 dem von Az entspricht, erreicht der Springer
bzw. die Springerin nur die Hohe, die er bzw. sie vor dem Einspringen hatte.

1.11 Als ,,mechanische Gesetze“ werden die von ISAAC NEWTON formulierten drei Grund-
sdtze der Bewegung bezeichnet: Der Trigheitssatz (1. NEWTONSCHES Gesetz), das dyna-
mische Grundgesetz (2. NEWTONSCHES Gesetz) und das Wechselwirkungsgesetz
(3. NEWTONSCHES Gesetz). Die Erklirung kann mithilfe zweier dieser Gesetze erfolgen,
wobei nur eine verlangt ist. Von den moglichen Verdnderungen in der Absprungmodu-
lation ist eine zu nennen. Die Erlduterungen dienen dem besseren Verstindnis und sind
in der Aufgabe nicht verlangt.

Das Scheitern beim Sprung von der nachgebenden Wippe ldsst sich ...

— mit dem Wechselwirkungsgesetz erkliren. Bei einer festen Absprungfliche, wie es
z.B. die Erde ist, wirkt die von der springenden Person erzeugte Kraft F (actio)
nach unten auf den Boden. Nach dem Wechselwirkungsgesetz wirkt auf diese Person
dieselbe Kraft F (reactio) in entgegengesetzter Richtung, sodass sie mit der Kraft
abspringen kann, die sie auf den Boden ausiibt. Da die Wippe nachgibt, fehlt der
»Widerstand* und die reagierende Kraft Fy (reactio) fillt deutlich geringer aus oder
fehlt im Extremfall ganz. Dadurch ,,verpufft“ der Abdruck und fiihrt nicht zur ge-
wiinschten Weite.

— mit dem dynamischen Grundgesetz erkliren. Dieses besagt, dass Kraft die Ursache
fiir jede Geschwindigkeitsédnderung (beschleunigend oder abbremsend) ist, mathema-
tisch formuliert als Newtonsche Grundgleichung F = m - a. Da die Masse m konstant
bleibt, wirkt sich eine geringere Kraft F, die auf die Wippe ausgeiibt wird, direkt auf
die Beschleunigung a und demzufolge auf die erreichte Sprungweite aus. Dadurch
gelingt der Sprung zur nichsten Wippe nicht.

Mogliche Veridnderung | Erliuterung

Absprung niher oder
ganz am Drehpunkt der
Wippe

Durch den geringeren Abstand zum Drehpunkt ist das
Drehmoment kleiner und die Rotation der Wippe wird
weniger stark ausgeldost. Dadurch ist die von der Wippe
ausgehende Gegenkraft Fg (reactio) auf den Springer
bzw. die Springerin grofler.

Abspringen, wenn die
Wippe den tiefsten Punkt
erreicht hat

Im tiefsten Punkt dreht die Wippe nicht mehr weiter
und gibt die gesamte Gegenkraft Fg (reactio) an den
Springer bzw. die Springerin zuriick.

Abspringen, wenn die
Wippe schon wieder in
der Aufwirtsbewegung
ist

Die Wippe in der Aufwdirtsbewegung bewegt sich in
Absprungrichtung, was zu einer grofseren Sprungweite
fiihrt.

Explosiver abspringen

Je schneller und krdftiger der Absprung ist, desto mehr
wirkt sich die Trdgheit der Wippe aus, d. h. sie behdilt
ihren Bewegungszustand ldnger bei. Dies kann dazu
fiihren, dass eine grofiere Gegenkraft Fg (reactio) auf
den Springer bzw. die Springerin wirkt.
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