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Gymnastik/Tanz 
 
1. Pflichtsequenzen mit dem BALL 

 
1. Pflichtsequenz  (Sprungelement mit Werfen und Fangen)  

 
Anlauf, Schrittsprung mit Abwurf des Balles nach schräg vorn oben, ihm nachlaufen und ihn mit 
der anderen Hand fangen.  

 
2. Pflichtsequenz ( Drehelement mit Balancieren und Rollen)  
 
1 Schritt re1 vw. 1/1 Passé-Drehung nach rechts auf dem rechten Bein (oder Schritt li vw. 1/1 
Passé-Drehung nach links auf dem linken Bein) die Füße zur Grundstellung schließen, dabei 
Ball 1x um den Körper geben, am Ende den Ball an die Brust legen und über beide Hände in 
die Vorhalte rollen. 

 
3. Pflichtsequenz  (Standelement mit Kreisen und Prellen)  
 
Standwaage im Passéstand (Sohlenstand), dabei den Ball um die horizontal gehaltenen Hän-
den kreisen und 2-3x mit beiden Händen prellen, sich aufrichten, die Füße zur Grundstellung 
schließen, eine Hand vom Ball lösen.   
 
4. Pflichtsequenz  (Schrittelement mit Prellen und Werfen)  
 
2 Seitgalopps nach re, dabei 2x prellen mit der li Hand mit einer Gewichtsverlagerung re den 
Ball über den Kopf von li in die re Hand werfen, ½ Drehung mit Schließen der Füße in die 
Grundstellung, 2 Seitgalopps nach li, dabei 2x prellen mit der re Hand mit 1 Ausfallschritt li den 
Ball über den Kopf von re nach li in die li Hand werfen, am Ende die Füße zur Grundstellung 
schließen.  

 
5. Pflichtsequenz (Rumpfelement mit Balancieren) 
 
1 großer horizontaler Kreis des Balles auswärts über dem Kopf (Ball in der re Hand; Kreis re 
über dem Kopf, entspr. gegengleich), die Kreisbewegung fortsetzen und den Ball hinter den 
Knien in die andere Hand übergeben (Spiralbewegung mit Übergeben des Balles hinter den 
Knien), am Ende aufrichten. 
Die ganze Sequenz kann auch mit einer Drehung ausgeführt werden. 
 
 
Grundsätzlich ist vor jedem Stand, jeder Drehung und jedem Sprung ein Schritt erlaubt, auch 
wenn dieser nicht ausdrücklich ausgeschrieben ist. 
 
 
 
 

                                            
1 siehe Abkürzungsverzeichnis am Ende 



2. Pflichtsequenzen mit dem BAND 
 

1. Pflichtsequenz ( Sprungelement mit Spiralen und Kreisschwüngen)  
 

Das Band befindet sich in der re Hand, Anlauf, dabei Spiralen an der li Körperseite, 1 fron-
taler vertikaler Armkreis li (einwärts) vor dem Körper mit 1 Lauf/Schrittsprung über das 
Band; Anlauf dabei Spiralen an der li Körperseite, 1 frontaler vertikaler Armkreis li (ein-
wärts) vor dem Körper mit 1 Pferdchensprung über das Band.  

 
2. Pflichtsequenz ( Drehelement mit Schlangen senkrecht)  

 
Das Band befindet sich in der re Hand. Das Band vor dem Körper in die Seithalte nach li 
schwingen, dabei einen Schritt re vw. 1/1 Passé-Drehung rechts auf dem rechten Bein, 
vertikale (senkrechte) Schlangen in Brusthöhe von li nach re, die Füße zur Grundstellung 
schließen, dabei das Band hinter dem Körper in die li Hand übergeben (die Drehung kann 
auch mit einem Schritt li vw. nach links auf dem li Bein ausgeführt werden, dabei führt das 
Band in der li Hand vertikale Schlangen von re nach li aus). 

 
3. Pflichtsequenz (Schritt- und Standelement mit Schlangen und  

   Achterschwüngen)  
 

Hüpfen oder laufen rw., dabei Bandschlangen (waagrecht oder senkrecht) in Brusthöhe 
mit der li Hand ausführen, Passé-Stand (Sohlenstand) re oder li, dabei sagittale, vertikale 
Achterkreise (mind. 2) vw.  

 
4. Pflichtsequenz (Schrittelement mit horizontalen Schlangen am  

   Boden)  
 

Laufen/Gehen (mind. 4 Schritte) vw., dabei horizontale Schlangen am Boden und mit je-
dem Schritt in eine Bandschlaufe treten. 

 
 

5. Pflichtsequenz (Rumpf- und Bodenelement mit horizontalen  
   Achterschwüngen und mit Spiralen) 

 
Fersensitz, Bandstab in der rechten Hand in der Seittiefhalte re, heben in den Kniestand, 
dabei 1 horizontaler Achterkreis li einwärts (beginnend mit 1 Kreis li vor dem Körper) mit 
großer Rumpfbewegung, das Band über die Vorhalte weiter zur Seithalte li schwingen, 
senken in den Fersensitz, dabei senkrechte Spiralen von li nach re auf dem Boden; 1 wei-
terer horizontaler Achterkreis li einwärts, beginnend mit 1 Kreis li vor dem Körper, dabei 
über den Kniestand aufstehen, das Band wieder über die Vorhalte bis in die Seithalte li 
schwingen, 1/1 Drehung beidbeinig re mit Spiralen von li nach re in Brusthöhe. 

 
 

Grundsätzlich ist vor jedem Stand, jeder Drehung und jedem Sprung ein Schritt erlaubt, 
auch wenn dieser nicht ausdrücklich ausgeschrieben ist.  

 
 
 
 
 
 
 



3. Pflichtsequenzen mit dem SEIL 
 

1. Pflichtsequenz  (Sprungelement mit horizontalen Kreisen)  
 
Auf einem Kreisbogen nach li anlaufen, Pferdchensprung mit ½ Drehung, mit der Lan-
dung eine weitere 1/2 Drehung li, mit der re Hand in der Hochhalte horizontale Kreise 
über dem Kopf; Anlauf, Schrittsprung, dabei weitere horizontale Kreise über dem Kopf, 
weiterlaufen.  

 
2. Pflichtsequenz  (Drehelement mit Seilstopp)  
 
Das Seil doppelt gefasst in der re Hand, ein Schritt li vw., 1/1 Passé-Drehung links auf 
dem linken Bein im Ballenstand, dabei das Seil nach li 1x um die Taille schlingen, die 
Seilmitte mit der li Hand fassen, Füße zur Grundstellung schließen. 

 
3. Pflichtsequenz (Sprungelement mit Seildurchschlägen) 
 
1 Schlusssprung ohne Zwischenfederung mit 1 Seildurchschlag vw., 1 Schlusssprung 
ohne Zwischensprung mit 1 Seildurchschlag mit gekreuzten Armen, beide Schlusssprün-
ge wiederholen; 
Zweierlauf mit Seildurchschlägen (2 Laufschritte pro Seildurchschlag) 
Einerlauf mit mind. 3–4 Seildurchschlägen (1 Laufschritt pro Seildurchschlag).  

 
4. Pflichtsequenz (Schrittelement mit Seildurchschlägen)  
 
Seitgalopp (mind. 4x) nach re oder li mit je einem Seildurchschlag;  
oder Hüpfer vw. (mind 4x) mit je einem Seildurchschlag.  

 
5. Pflichtsequenz (Wurfelement)  
 
Das Seil in der re oder li Hand, Seilkreise rw. jeweils mit re oder li an der Körperseite, 
Abwurf des Seiles und wieder auffangen, das Seil beliebig (nachlaufen erlaubt) fangen.  

 
 

Grundsätzlich ist vor jedem Stand, jeder Drehung und jedem Sprung ein Schritt erlaubt, 
auch wenn dieser nicht ausdrücklich ausgeschrieben ist.  
 
 
 
 
 



4. Pflichtsequenzen mit dem REIFEN 
 

1. Pflichtsequenz  (Sprungelement mit Handkreisen, Wurfelement)  
 
Der Reifen befindet sich in der re oder li Hand, sagittale, vertikale Handkreise (rotieren) 
rw., Chassé/Anlauf, 1 Schritt vw. mit sofortigem Absprung, Schrittsprung mit vertikalen, 
sagittalen Handkreisen rw., mit 1–2 Schritten vw. die Füße zur Grundstellung schließen, 
den Reifen abwerfen (hoher Wurf) und ihn beliebig fangen.  

 
2. Pflichtsequenz  (Standelement mit Wurf)  
 
In den Passé–Stand heben und dabei 1 Schwenkwurf mit mind. 1/1 Rotation des Reifens 
ausführen, den Reifen beidhändig fangen und ihn frontal vor dem Körper auf den Boden 
stellen.  

 
3. Pflichtsequenz  (Schrittelement mit Handkreise)  
 
Der Reifen befindet sich in der li Hand, 3 Seitgalopps und ein Ausfallschritt li sw., dabei 
frontale, vertikale Handkreise links - einwärts, Gewichtsverlagerung nach re, dabei den 
Reifen in einem großen Frontalkreis in der Hochhalte in die re Hand übergeben, die Füße 
zur Grundstellung schließen, den Reifen hinter den Körper und anschließend auf den 
Boden führen.  

 
4. Pflichtsequenz  (Drehelement mit Führen des Reifens)  
 
1 Schritt vw., 1/1 Passé–Drehung re, dabei den Reifen 1x re herum horizontal um den 
Körper geben, die Füße zur Grundstellung schließen und den Reifen re fassen, dabei ho-
rizontale Handkreise re (auswärts) mit der re Hand über dem Kopf. 

 
5. Pflichtsequenz ( Sprungelement mit Schwenkbewegungen)  
 
Der Reifen befindet sich in der re Hand in der Seittiefhalte, der Reifen wird über unten 
nach li bis zur Horizontalen geschwenkt, dabei einen kleinen Hocksprung mit Zwischen-
federung in den Reifen, mit der li Hand zufassen, die re Hand lösen, den Reifen über un-
ten nach li bis zur Horizontalen schwenken, dabei 1 kleiner Hocksprung mit Zwischenfe-
derung aus dem Reifen.  
 
 
Grundsätzlich ist vor jedem Stand, jeder Drehung und jedem Sprung ein Schritt erlaubt, 
auch wenn dieser nicht ausdrücklich ausgeschrieben ist.  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



Abkürzungsverzeichnis 
 
 

 
li = links 
 
re = rechts 
 
vw. = vorwärts 
 
rw. = rückwärts 
 
sw. = seitwärts 
 
Dreh. = Drehung 
 



Mannschaftssportarten 
 
Die aufgeführten Spielformen für die Überprüfung der Individual-/Gruppentaktik/Technik 
sowie der Mannschaftstaktik sind verbindlich. 
 
 

Basketball  

 
Individual-/Gruppentaktik/Technik 

Spielform: 3:3 auf einen Korb Spielfeld:  
halbes Basketballfeld 

 oder  
 

 
2:2+1 auf einen Korb (Angriff immer in Über-
zahl) 

Spielfeld:  
halbes Basketballfeld 

 
 
Mannschaftstaktik 

Spielform: 5:5 auf zwei Körbe 
Spielfeld:  
Basketballfeld 

 
 
 

Fußball  

 
Individual-/Gruppentaktik/Technik 

Spielform: 3:3/4:4 auf 2 x 2 Stangen-/Hütchentore (2 m) 
Spielfeld:  
ca. 15 m x 25 m 

 oder  
 

 3:3/4:4 auf zwei Stangen-/Hütchentore  
(3–4 m) 

Spielfeld:  
ca. 15 m x 25 m 

 
 
Mannschaftstaktik 

Spielform: 
7:7 oder 8:8 (einschl. Torspieler) auf zwei  
Tore (5 m x 2 m) 

Spielfeld:  
Spielfeldhälfte über die Brei-
te (E-Jugend-Feld) 

 oder (nur im Ausnahmefall)   
 

 5:5 (einschl. Torspieler) auf zwei Handballtore 
 

Spielfeld:  
Handballfeld (Halle) 

  



Handball  

 
Individual-/Gruppentaktik/Technik 

Spielform: 
4:4 + je ein neutraler Anspieler auf den Au-
ßenpositionen auf ein Tor 

Spielfeld:  
halbes Handballfeld mit Sek-
tor im Innenblock 

 

 

 
 

 

 oder  
 

 3:3 + je ein neutraler Anspieler auf den Au-
ßenpositionen auf ein Tor 

Spielfeld:  
halbes Handballfeld mit Sek-
tor im Innenblock 

 
 
Mannschaftstaktik 

Spielform: 7:7 (einschl. Torwart auf zwei Tore) Spielfeld:  
Handballfeld 

 
 
 

Volleyball 
 
Individual-/Gruppentaktik/Technik: 

Spielform: 2 mit 2 Übergang zum 2:2 
Spielfeld:  
8m x 8m 

 oder  
 

 3 mit 3 Übergang zum 3:3 Spielfeld:  
8m x 8m 

 
 
Mannschaftstaktik: 

Spielform: 4:4 (Quattro) Spielfeld:  
8m x 8m 
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Überprüfung der Ausdauerleistungsfähigkeit  Abitur 

2022 

 
Wertungstabellen für 12 -min -Lauf, 30 -min -Lauf und 12 -min -
Schwimmen    

            

            
            

   
Schüler  Schülerinnen 

  

   
12-min-  

Lauf  
30-min-  

Lauf 
12-min- 

Schwimmen   
12-min-  

Lauf  
30-min-  

Lauf 
12-min- 

Schwimmen   

 
Punk-

te 
Strecke 

(m) 
Strecke 

(m) 
Strecke 

(m) 
Zahl der  
Bahnen 
(25 m) 

 
Strecke 

(m) 
Strecke 

(m) 
Strecke 

(m) 
Zahl der  
Bahnen  
(25 m) 

Punkte  

 15 3175 7050 750 30 15 2675 6000 675 27 15 

 14,5 3150 7000 737,5 29,5 14,5 2650 5950 662,5 26,5 14,5 

 14 3125 6950 725 29 14 2625 5900 650 26 14 

 13,5 3100 6900 712,5 28,5 13,5 2600 5850 637,5 25,5 13,5 

 13 3075 6850 700 28 13 2575 5800 625 25 13 
                     
 12,5 3050 6775 687,5 27,5 12,5 2550 5725 612,5 24,5 12,5 

 12 3025 6700 675 27 12 2525 5650 600 24 12 

 11,5 3000 6625 662,5 26,5 11,5 2500 5575 587,5 23,5 11,5 

 11 2975 6550 650 26 11 2475 5500 575 23 11 

 10,5 2950 6450 637,5 25,5 10,5 2450 5400 562,5 22,5 10,5 

 10 2925 6350 625 25 10 2425 5300 550 22 10 

                     
 9,5 2875 6250 612,5 24,5 9,5 2375 5200 537,5 21,5 9,5 

 9 2825 6150 600 24 9 2325 5100 525 21 9 

 8,5 2775 6025 587,5 23,5 8,5 2275 4975 512,5 20,5 8,5 

 8 2725 5900 575 23 8 2225 4850 500 20 8 

 7,5 2675 5775 562,5 22,5 7,5 2175 4725 487,5 19,5 7,5 

 7 2625 5650 550 22 7 2125 4600 475 19 7 

                     

 6,5 2575 5525 537,5 21,5 6,5 2075 4475 462,5 18,5 6,5 

 6 2525 5400 525 21 6 2025 4350 450 18 6 

 5,5 2475 5275 512,5 20,5 5,5 1975 4225 437,5 17,5 5,5 

 5 2425 5125 500 20 5 1925 4075 425 17 5 

 4,5 2375 4975 487,5 19,5 4,5 1875 3925 412,5 16,5 4,5 

 4 2325 4825 475 19 4 1825 3775 400 16 4 

                     

 3,5 2250 4675 462,5 18,5 3,5 1750 3625 387,5 15,5 3,5 

 3 2175 4525 450 18 3 1675 3475 375 15 3 

 2,5 2100 4375 437,5 17,5 2,5 1600 3325 362,5 14,5 2,5 

 2 2025 4200 425 17 2 1525 3150 350 14 2 

 1,5 1950 4025 412,5 16,5 1,5 1450 2975 337,5 13,5 1,5 

 1 1875 3850 400 16 1 1375 2800 325 13 1 

 
 


