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Vorwort 

Liebe Schülerin, lieber Schüler, 

 

dieses handliche Buch bietet Ihnen einen systematischen Leitfaden zu 

allen Lehrplaninhalten, die Sie im Sport-Abitur in Bayern benötigen.  

Durch seinen klar strukturierten Aufbau eignet sich der Band beson-

ders zur Auffrischung und Wiederholung des Prüfungsstoffs kurz vor 

dem Abitur.  

 • Wichtige Definitionen sind durch Rauten am Seitenrand markiert.  

 Zentrale Begriffe werden durch Fettdruck hervorgehoben. 

• Die Lerninhalte werden durch aussagekräftige Abbildungen und 

Tabellen verdeutlicht. 

• Passgenaue Beispiele sind durch eine Glühbirne gekennzeichnet 

und veranschaulichen die Theorie. 

• Das ausführliche Stichwortverzeichnis führt Sie schnell und treff-

sicher zum gesuchten Lernstoff. 

 

Viel Erfolg bei Ihrer Abiturprüfung! 

 

Holger Dusch 
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Ausführliche Erläuterungen sowie viele Übungsaufgaben finden Sie  
in unseren Abitur-Trainingsbänden: 
• Abitur-Tranining Sport  Bewegungslehre, Sportpsychologie 

(Bestell-Nr. 94981) 
• Abitur-Training Sport  Trainingslehre, Sport und Gesundheit 

(Bestell-Nr. 94982) 

Die offiziellen Prüfungsaufgaben der letzten Jahre mit Lösungen und 
viele nützliche Hinweise zu Ablauf und Anforderungen des Zentral-
abiturs enthält der Band Abiturprüfung Sport Bayern (Bestell-Nr. 
95980). 
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4 Atmungssystem 

 Als (äußere) Atmung wird die Aufnahme von Sauerstoff (O2) aus der 

Luft über die Lunge in den Körper und die Abgabe von Kohlenstoff-

dioxid (CO2) über die Lunge aus dem Körper bezeichnet. 

Der aufgenommene Sauerstoff wird in den Zellen zur Energiegewin-

nung benötigt (innere Atmung). Dabei fällt CO2 als Abfallstoff an 

(siehe S. 48). 

  

Bei körperlicher Belastung müssen Sportler*innen mehr atmen, um 

den durch den erhöhten Stoffwechsel bedingten erhöhten Sauerstoff-

bedarf decken und das verstärkt anfallende Kohlenstoffdioxid abtrans-

portieren zu können. 

4.1 Weg der Luft und Gasaustausch 

Beim Einatmen (Inspiration) gelangt sauerstoffreiche Atemluft über 

die Atemwege in den Körper: Nase oder Mundhöhle → Rachen → 

Kehlkopf → Luftröhre → Hauptbronchien → Bronchien → Bronchio-

len → Lungenbläschen (Alveolen).  

Zwischen den Alveolen und den Kapillaren findet der Gasaustausch 

(über Diffusion) statt. Anschließend wird die kohlenstoffdioxidhalti-

gere und sauerstoffärmere Luft über die Atemwege ausgeatmet (Ex-

spiration). 

 
Atemwege (links) und Gasaustausch in den Kapillaren und den Alveolen (rechts) 
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4.2 Aufgaben der Atemwege 

• Gasaustausch 
• Reinigen, Aufwärmen und Befeuchten der eingeatmeten Luft über 

Nasenschleimhaut; Grobreinigung durch Nasenhaare. 
• Geruchsprüfung der Atemluft  Beurteilung der Luftqualität 

möglich. 

4.3 Atemmechanik 

• Bauchatmung: 
− Einatmung (Inspiration): Muskeln des Zwerchfells werden an-

gespannt  Zwerchfell senkt sich  Vergrößerung des Brust-
raums  Lunge dehnt sich passiv aus  durch Unterdruck 
kommt es zu Lufteinstrom in die Lunge. 

− Ausatmung (Exspiration): Zwerchfell entspannt sich  wölbt 
sich nach oben  Verkleinerung des Brustraums  Lunge wird 
passiv verkleinert  durch Überdruck kommt es zu Luftausstrom 
aus der Lunge. 

• Brustatmung:  

− Einatmung: Kontraktion der Zwischenrippenmuskulatur  Wei-
tung des Brustkorbs  Lunge dehnt sich passiv aus  durch 
Unterdruck kommt es zu Lufteinstrom in die Lunge. 

− Ausatmung: Entspannung der Zwischenrippenmuskulatur  
Verengung des Brustkorbs  Lunge wird passiv verkleinert  
durch Überdruck kommt es zu Luftausstrom aus der Lunge. 

Bauch- und Brustatmung finden nicht isoliert voneinander statt. In 
Ruhe überwiegt allerdings in der Regel die Bauch-, bei Belastung die 
Brustatmung. 

Pressatmung: Ausatembewegung bei (z. B. durch den Kehldeckel) 
bewusst verschlossenen Atemwegen  erhöhte Kraftleistung, aber: 
kurzfristige Störung des Blutrückflusses zum Herzen und Blutdruck-
anstieg. 
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4.4 Atmungsregulation 

Die Atmung wird durch das Atemzentrum im Gehirn (verlängertes 

Rückenmark) automatisch gesteuert, kann jedoch auch willentlich be-

einflusst werden.  

Je nach Sauerstoffbedarf bzw. CO2-Abgabebedarf wird die Atmung 

verstärkt oder verlangsamt. Die entsprechenden Informationen erhält 

das Atemzentrum über Chemorezeptoren, die den CO2-Gehalt 

(spielt die wichtigste Rolle), den pH-Wert und den Sauerstoffgehalt 

des Blutes registrieren. 

4.5 Wichtige Funktionsgrößen der Atmung 

• Atemfrequenz (AF): Anzahl der Atemzüge z. B. pro Minute. 

• Atem(zug)volumen (AV): Menge an Luft, die in Ruhe pro Atem-

zug ein- und ausgeatmet wird (ca. 400 bis 600 ml). 

• Atemminutenvolumen (AMV): AF ·  AV 

• Inspiratorisches Reservevolumen: Luftmenge, die nach normaler 

Einatmung noch zusätzlich aufgenommen werden kann (ca. 3 l). 

• Exspiratorisches Reservevolumen: Luftmenge, die nach normaler 

Ausatmung noch zusätzlich abgegeben werden kann (ca. 1,5 l). 

• Vitalkapazität: Luftmenge, die nach tiefer Einatmung maximal 

ausgeatmet werden kann (ca. 3,5 − 5 l). 

• Residualvolumen: Luftmenge, die selbst nach sehr starker Ausat-

mung in der Lunge verbleibt (ca. 1 l). 

• Totalkapazität: Vitalkapazität + Residualvolumen. 
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4.6 Anpassung der Atmung an sportliche Belastungen 

• Stärkung der Atemhilfsmuskulatur (siehe S. 14) 
• Optimierung der Atemregulation durch verbesserte Atmungssteue-

rung und Atmungsmotorik 
• Steigerung der Vitalkapazität und des Atemzugvolumens und Ver-

ringerung der Atemfrequenz  Ökonomisierung der Atmung (we-
niger Arbeit für die gleiche Leistung) 

5 Das Nervensystem 

 Das Nervensystem, dessen kleinster Baustein die Nervenzelle ist, be-
steht aus dem zentralen Nervensystem (ZNS) mit dem Gehirn und 
dem Rückenmark sowie dem peripheren Nervensystem (PNS), das 
das restliche Nervengewebe umfasst.  
Mithilfe des Nervensystems werden innere und äußere Reize aufge-
nommen und verrechnet. Anschließend wird eine entsprechende Reak-
tion veranlasst. 

  

5.1 Informationsverarbeitung und Bewegungssteuerung 

Jede willkürliche Bewegung wird vom 
ZNS durch einen komplexen Prozess 
gesteuert:  
• Über Rezeptoren, die zu Sinnesorga-

nen gebündelt sein können, werden 
Reize aus der Umgebung und aus dem 
Körper aufgenommen (siehe Analysa-
toren, S. 59 f.). 

• Die dadurch hervorgerufene Erregung 
wird über afferente (sensorische) Ner-

venbahnen (Afferenzen) zum ZNS ge-
leitet. Die Erregungsübertragung 
zwischen Nervenzellen erfolgt über 
Synapsen. 
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