Besondere Leistungsfestellung
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Jeder Prufling wahlt

o eine Einzelsportart
e Leichtathletik
e Schwimmen

e Geratturnen

Q eine Mannschaftsportart
e Fullball
e Handball
e Basketball
e VVolleyball

Jeder Prufling absolviert

9 den Kraft-Ausdauer-Zirkel

e Fragen zu den beiden gewdhlten Sportarten

e Allgsemeine Fragen

e Fragen zu einer weiteren beliebigen Sportart

® Basis: Skripte Sportarten



Einzelsportart

/weifache Wertung

Mannschaftsportart

/weifache Wertung

Kraft-Ausdauer-Zirkel
Einfache Wertung

Theorie schriftlich
Einfache Wertung

Rechenbeispiel:
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Priifungsiibungen Leichtathletik

100 Meter - Sprint
Weitsprung oder Hochsprung
Weitwurf oder Kugelstof$en

Langstrecke
2000 Meter (w) / 3000 Meter (m)

Notentabellen:
Note 100 m Weit Kugel Wurf _
Sekunden Meter 3kg / Meter | 200g / Meter ‘
1 15,0 4,01 7,50 33,50 ‘
QUALI
Sport 2 15,9 3,64 6,80 29,00 ‘
Madchen 3 16,8 3,24 6,00 24,00
Q 4 17,8 2,81 5,00 19,00 \
5 19,0 2,34 3,80 13,00 \
Note 100 m Weit Kugel Wurf
Sekunden Meter 4kg / Meter | 200g /Meter
1 13,6 4,70 9,00 50,00
QUALI
Sport 2 14,3 4,31 8,10 44,00
Jungen 3 15,3 3,88 7,00 37,50
d' 4 16,1 3,41 5,80 29,50
5 17,1 2,89 4,50 20,50




% Max-Joseph-Schule

4 Runden:
Je 450 m

Ffglz erstrafie

Die Schiilerinnen laufen...

...vom Start zum Ziel...
(200 m)

-+

...vier Runden!
(1800 m)




% Max-Joseph-Schule

6 Runden:
Je 450 m

Pfalzerstrapea

Die Schiler laufen...

...vom Start zum Ziel...
(300 m)

-+

...sechs Runden!
(2700 m)
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® Priifungsiibungen Schwimmen
o

) TR

50 Meter: Rucken oder Schmetterling

50 Meter: Brust oder Kraul

Streckentauchen
Startsprung mit Ausgleiten

600 Meter: Freistil

Notentabellen:

50 m 50m 600 m
Note Kraul somerterme. NS

QUALI 1 44 50 16:30
MZZ‘C’;ten 2 49 55 18:00
3 56 1:02 20:15
Q 4 1:06 1:12 22:45
5 1:20 1:26 25:45

50 m 50m 600 m

Brust, Riicken, o

N ote Kraul it Freistil

QUALI 1 37 46 15:30
Sport 2 42 51 17:00

Jungen

3 49 58 19:15

d 4 59 1:08 21:45
5 1:13 1:22 24:45




/ Priifungsiibungen Geratturnen

o
Ubung am Boden

Ubung an zwei weiteren Geriten

Sprung / Schwebebalken / Reck /
Barren / Stufenbarren

Aufbau der Ubungen: - mindestens dreiteilige Ubung

- zwei Versuche beim Sprung

Beurteilungskriterien: - Ubungsaufbau

- Bewegungsrhythmus

- Flussigkeit der Bewegungen
- Prazision

- Dynamik

- Haltung

Schwierigkeitsgrad: Eine schwierigere Ubung kann trotz leichter
Mangel mit ,,sehr gut” bewertet werden



Boden Reck Barren

Aus dem Sitz: Oberarm-
Aufzug stand und Abrollen vorwirts

Handstand-Abrollen

Schwungstemme in
den Gratschsitz

Huftumschwung
Rolle rickwérts durch den

Radwende

Unterschwung aus dem
Stutz

Balancieren Sprung

Aufgang: Durchhocken
(ein- oder zweibeinig)

3 oder:

T-Bock/Pferd/Kasten
(1,20 m):
Sprunghocke

oder -gratsche

Scherhandstand
oder Rolle vorwérts

https://www.bundesjugendspiele.de/cgi-
bin/pdf.asp?showcontent.asp?wai=3&ThemalD=4633




Boden Reck Barren

(Spreiz-)Kippaufschwung

Oberarmkippe

Radwende-Gratschsprung /

Huftumschwun
- Schwungstemme vor-

Saltoabgang aus dem /
Langhang vom Hochreck
oder Stufenbarren

Kreishockwende

B

Handstatz-Uberschlag
(gestreckt oder gespreitzt)

Balancieren Sprung

Aufgang: Auflaufen aus

dem Schrigstand

(mit oder chne Stiitz

einer Hand)
PferdiKasten (1,20 m):
Handstiitz-
Sprunglberschlag
gestreckt

flichtiger Handstand

-
oder Handstiitz-
Sprunglberschlag
] M

oder Rolle vorwéarts

Abgang:
Handstiitz-Uberschlag

il

https://www.bundesjugendspiele.de/cgi-
bin/pdf.asp?showcontent.asp?wai=3&ThemalD=4634



Priifungsiibungen Kraft-Ausdauer-Zirkel

o Stationentraining

2 Minuten Belastung

2 Minuten Pause
+

Stationswechsel

Stationen:

1. Tiefspriinge j

i

2. Crunches ?

@
3. Stangenklettern ;‘T
4. Sprints }\./

5. Liegestiitzwandern Aﬁ

6. Seilspringen | .' ?



Bewertung Kraft-Ausdauer-Zirkel:

UBUNG Wieder- | eoktor | Punkte

holungen

1.TIEFSPRUNGE

Kastenhockspriinge mit Niedersprung

Gezahlt werden nur X2

Kastenberiihrungen mit der
Schuhsohle!

1 Aufsprung = 2 Punkte

2.CRUNCHES

Arme vor dem Korper verschréinken
Mattenberihrung mit Ricken, X2
Ellbogen zu den Knien.

1 Kniekontakt = 2 Punkte

3.STANGENKLETTERN
Klettern an EINER Stange! x 30
Markierung: 30 Punkte
Halbe Hohe: 15 Punkte

4.SPRINTS
Sprint um die Markierungshutchen X5

1 Runde = 5 Punkte

5.LIEGESTUTZWANDERN

In Liegestitzhaltung Gber Matte
P . X2
ywandern“ --> Bodenberihrung

1 Bodenberiihrung = 2 Punkte

6.SEILSPRINGEN
2 Spriinge = 1 Punkt

Gesamtpunkte:




Notentabellen Kraft-Ausdauer-Zirkel:

Note Punkte

QUALI 1 ab 500
Sport 2 499 - 460

Madchen

3 459 - 390
Q 4 389 - 300
5 299 - 200

Note Punkte

QUALI 1 ab 600
Sport 2 599 — 550

Jungen

3 549 - 430
Oz 4 429 - 310
5 309 -210




Priifungsiibungen Mannschaftsportarten

BASKETBALL

VOLLEYBALL

Technik - Ubungsform

Technik - Ubungsform

. Passen und Fangen

e Ballweg = Laufweg
® Bewegung zum Ball
® Abspielvariationen

1.

Oberes Zuspiel

e Zuwerfen — hoch spielen
® als Einzelspiel

® als Partnerspiel

. Slalomdribbling
e Tempodribbling auf Zeit
® Technikdribbling

2.

Unteres Zuspiel
® nach Zuwerfen
® als Einzelspiel
® als Partnerspiel

. Korbwiirfe

® Sprungwurf
e Korbleger
® Freiwurf

3.

Aufschlage
® voh unten
® von oben
® Zielaufschlage

. Streetball 2:2
® Angriff
e Abwehrverhalten

. Spiel 1 mit 1

® Zuspielvariationen
® Spielbereitschaft

. Mannschaftsspiel

e Angriffsverhalten

e Abwehrverhalten

® Regelgerechtes Spiel

. Mannschaftsspiel

e Angriffsverhalten
e Abwehrverhalten
® Regelgerechtes Spiel




Priifungsiibungen Mannschaftsport

FUSSBALL

HANDBALL

Technik - Ubungsform

Technik - Ubungsform

. Ballannahme und Passen
® Viereck: lang — diagonal
e zwei Kontakte

e Laufweg = Ballweg

1.

Passen und Fangen

® Ballweg = Laufweg
® Bewegung zum Ball
® Abspielvariationen

. Slalomdribbling
® beidbeiniges Dribbling
® Blick nach vorne

. Tempogegenstol}

® nach rollendem Ball
® aus dem Prellen
® nach Anspiel

. Torschuss

® aus der Bewegung

® Finte um Gegenspieler
® Flanke — Torschuss

. Torwiirfe

® Anspiel — Schlagwurf
® Dribbling — Sprungwurf
® /m - Wurf

. Spiel

e Angriffsverhalten

e Abwehrverhalten

® Regelgerechtes Spiel

. Mannschaftsspiel

e Angriffsverhalten
e Abwehrverhalten




