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1  Nieders. Kultusministerium: Kerncurriculum für die Grundschule – Schuljahrgänge 1-4 – Sport, S. 16
2  Söll, W.: Sportunterricht – Sport unterrichten, Verlag Karl Hofmann, Schorndorf 1996

Laufen – Springen – Werfen sind grundlegende Fertigkeiten

Liebe Kolleginnen, liebe Kollegen,
Kinder wollen sich bewegen – Kinder wollen laufen, springen und werfen. 
Laufen, Springen und Werfen sind grundlegende Fertigkeiten für das Erschließen alltägli-
cher und sportspezifischer Bewegungszusammenhänge.1 

Mit den sog. Grundtätigkeiten Gehen, Laufen, Hüpfen, Springen, Balancieren, Steigen, 
Klettern, Rollen, Wälzen, Stützen, Schwingen, Werfen, Fangen usw. erobert das Kind 
seine Umwelt und sammelt dabei vielfältige Bewegungserfahrungen in der Motorik und in 
den Wahrnehmungsbereichen. 
Laufen, Hüpfen/Springen und Werfen kennen die Kinder in der Regel schon aus ihrem 
Alltag und können deshalb meistens auf Grunderfahrungen zurückgreifen, was ihnen den 
Einstieg in sportliche und insbesondere leichtathletische Bewegungsabläufe erleichtert. 
Kinder wollen sich bewegen und suchen selbst immer wieder in ihrer Umgebung nach 
neuen und anderen Bewegungsanlässen, z.B. 
à	laufen sie mit anderen Kindern um die Wette.

à nutzen sie natürliche  
Gegebenheiten wie hier ein  
Brett/ein Stück Pappe und eine 
Pfütze zum Hüpfen und Springen 
oder
à zeichnen sich selbst mit  
Straßenkreide Hüpfkästen auf,  
um daran verschiedene Hüpf-  
und Sprungformen (-spiele) mit  
anderen Kindern auszuführen. 
oder 

à nehmen einen  
flachen  Stein auf und 
werfen ihn so, dass viele  
Hüpfer auf der Wasseroberfläche  
möglich werden (Bild links),
oder 
à werfen den Stein möglichst weit 
auf den naheliegenden See hinaus.  

Hinweis:  Bei beiden Jungen ist schon die richtige Stellung des  
	            Schlagwurfes zu erkennen.

1 Vorwort / Einführung

Die Leichtathletik hat die einfachen und alltagsnahen Grundtätigkeiten 
des Laufens, Springens und Werfens zum Gegenstand.2
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Rudi Lütgeharm

 

•	 Dieses Buch zeigt anschaulich auf, wie die Kinder auf diesen Grunderfahrungen 		
	 aufbauen können und spielerisch an die Leichtathletik herangeführt werden. 

•	 Daran schließen sich vielseitige und vorbereitende Übungsformen zum 			 
	 Schulen der koordinativen und konditionellen Fähigkeiten an.  

•	 Den Abschluss bilden erprobte methodische Übungsreihen zum Lernen und 		
	 Üben der leichtathletischen Grundformen. 

Dieses Buch macht Vorschläge für einen abwechslungsreichen Leichtathletikunterricht mit 
interessanten und schülergerechten Formen.  

Viel Spaß bei der Umsetzung von „Leichtathletik mit Kindern“
wünschen der Kohl-Verlag und

1 Vorwort / Einführung
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2 Leichtathletik ist eine Grundsportart 

Leichtathletik ist die Grund- und Trainingssportart schlechthin.  
Grundsportart insofern, als leichtathletische Elemente fast alle anderen 

Sportarten durchziehen.1  

Ganz egal, ob die Jungen und Mädchen in ihrer Freizeit Fußball, Handball, Basketball,  
Volleyball spielen oder eine andere Sportart ausüben, leichtathletische Elemente werden  
mit unterschiedlichen Anteilen und Gewichtungen immer benötigt.  

Die folgenden Abbildungen machen deutlich, dass Laufen, Springen und Werfen  
wichtige Bestandteile in den meisten Sportarten sind. Die Grundlagen dafür können 
schon im Leichtathletik-Sportunterricht der Grundschule gelegt werden. 

1 Söll, W.: Sportunterricht – Sport unterrichten, S. 333

Leichtathletische Grundformen (Disziplinen) lassen sich gut vorbereiten, da die Kinder 
schon einen „Schatz an Bewegungserfahrungen“ im Laufen, Steigen, Hüpfen, Springen, 
Werfen, Fangen etc. mitbringen. Auf diese Grunderfahrungen kann der Sportlehrer im 
Sportunterricht zurückgreifen und aufbauen.  
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2 Leichtathletik ist eine Grundsportart 

LA
U

FE
N

Laufspiele, Hindernisläufe, Gruppenwett-
läufe, Staffeln und natürlich Ablaufübungen 
aus unterschiedlichen Positionen bilden 
die Grundlage für das richtige Starten und 
den sich anschließenden Sprint von 30 bis 
50 m.

SP
RI

N
G

EN

Mit Sprüngen über natürliche Gräben, an 
Treppenstufen, an einer Kastenreihe, von 
Matte zu Matte, an und über Turnbänke, 
Zauberschnüre etc. werden die Sprung-
kraft und Gewandtheit geschult/verbessert 
und bilden die Grundlage für ein zielgerich-
tetes Weit- und Hochspringen.

Meistens sind heute die Wurferfahrungen 
der Kinder eingeschränkt, weil das Werfen 
draußen mit Steinen, Tannenzapfen, Holz-
stückchen kaum noch möglich ist. 
Deshalb ist es wichtig, dass die Kinder 
Möglichkeiten haben, diese Wurferfahrun-
gen mit leichten und schwereren, kleinen 
und größeren Bällen im Sportunterricht 
nachzuholen. Hierbei werden verschiedene 
Wurfarten wie Schlag-, Druck- und Schock-

wurf angesprochen, um damit die Wurfkraft und Gewandtheit zu entwickeln, um weit und 
zielgenau werfen zu können. 

W
ER

FE
N
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3 Vielfalt der Leichtathletik 

Für jeden ist etwas dabei ...

Unter dem Begriff Leichtathletik werden verschiedene Lauf-, Sprung- und 
Wurfübungen zusammengefasst.  
Da die Leichtathletik verschiedene Disziplinen in sich vereint (beinhaltet), findet jedes 
sportbegeisterte Kind auch das passende Teilgebiet bzw. der Lehrer rät dem Schüler 
aufgrund seiner Fähigkeiten zu einer bestimmten Disziplin/Technik. 

Leichtathletik findet im Sommer im Freien statt. 
Je nach den örtlichen Gegebenheiten wird auf dem Sportplatz, auf einer 
nahegelegenen Grünfläche, auf dem Schulgelände oder im nahegelegenen Park 
gespielt und geübt. Das Sporttreiben „draußen“ kommt bei den Kindern in der 
Regel gut an, weil sie ganz andere Bedingungen vorfinden und es außergewöhnlich 
ist (in der Regel findet der Sportunterricht immer in der Sporthalle statt). 
Hinweis:  Natürlich sind die hier genannten Spiel- und Übungsformen meistens auch 
in der Sporthalle durchführbar. 

Das Spielen und Üben im Freien an der frischen Luft trägt zur Entwicklung 
eines gesunden Immunsystems der Kinder bei. 
Die Verbesserung von Kondition und Koordination – gerade an frischer Luft – hat 
insgesamt einen positiven Einfluss auf die Entwicklung von Kindern.
Kinder im Grundschulalter sind bewegungsfreudig, sind gern aktiv, versuchen sich an 
„Neuem“ und werden deshalb viel Spaß an den abwechslungsreichen und vielfältigen 
leichtathletischen Bewegungsabläufen haben – es ist für jeden etwas dabei. 

Die Leichtathletik ist durch die Vielzahl der Disziplinen und die Möglichkeiten der 
Auswahl von Techniken abwechslungsreich und interessant.  

Dadurch ergeben sich vielfältige Angebote und Differenzierungsmaßnahmen,  
d.h. jedes Kind hat mehr Möglichkeiten zur Auswahl, um das passende Teilgebiet  
zu finden:

Zum Beispiel bekommt ein Junge, der nicht so schnell laufen kann, die Möglichkeit, 
beim Schlagballweitwurf gut abzuschneiden.

Oder ein Mädchen, das nicht so gut werfen kann, aber über eine gute Sprungkraft 
verfügt, kann deshalb im Weit- oder Hochsprung überzeugen. 

Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft und Koordination sind in der Leichtathletik zwar 
Grundvoraussetzungen, aber nicht für jede Disziplin gleichermaßen von Bedeutung. 
Diese unterschiedliche Gewichtung kommt den Kindern einer Regelklasse mit unter-
schiedlichen motorischen Voraussetzungen sehr entgegen, weil die Leichtathletik  
mit ihrer Vielfalt grundsätzlich diesen unterschiedlichen Voraussetzungen gerecht 
werden kann.  

BE
G

RI
FF

SP
O

RT
 D

RA
U

SS
EN

IM
M

U
N

SY
ST

EM
VI

EL
ZA

H
L 

VO
N

 D
IS

ZI
PL

IN
EN



Seite 8 Seite 9

Le
ic

ht
at

hl
et

ik
 fü

r K
in

de
r &

 J
ug

en
dl

ic
he

G
ru

nd
sc

hu
le

   
– 

  B
es

te
ll-

N
r. 

P1
2 

34
4

3 Vielfalt der Leichtathletik

Die Leichtathletik vereint (beinhaltet) unterschiedliche Disziplinen, z.B.:

K
O

H
L 

Ve
rla

g
11

 2
52

 S
tu

nd
en

b
ild

er
 S

p
or

t 
Te

il 
3

Stundenbild 3 Tiefstart  

Ziele: Ablaufübungen führen zum Tiefstart
Schulen der Laufschnelligkeit und der Reaktionsfähigkeit

Geeignet für: Jungen und Mädchen etwa ab dem 7./8. Lebensjahr

Unterrichtsmittel: 4-6 Markierungshütchen

Einleitung

☺ „Seitenwechsel“: Zwei Gruppen stehen sich an den Grundlinien des Spielfeldes (ca. 20–30 m,
evtl. mit Markierungshütchen kennzeichnen) gegenüber. Auf ein Zeichen der Lehrkraft laufen
sie schnell zur anderen Seite. Welche Gruppe steht zuerst auf der anderen Seite?

☺ Wie vor, aber Start aus der Bauchlage. 

Hauptteil

☺ Fallstart: Die Füße stehen parallel an der Startlinie. Den Körper vorfallen lassen und schnell
und kräftig hinter den in Vorlage befindlichen Rumpf treten – „in Vorwärtsbewegung“ bringen.

☺ Wie vor, aber aus der Schrittstellung. Das Sprungbein ist vorn, die Arme sind angewinkelt. 
Auf Pfiff lassen sich die Schüler nach vorn fallen und treten hinter den sich in Vorlage 
befindlichen Rumpf. Das schnelle Antreten wird durch kräftigen Armeinsatz unterstützt.

� Der Körper richtet sich wie „beim richtigen Start“ erst allmählich auf !

☺ In Partnerform: Die Schüler stellen das kräftigere Bein (Sprungbein) gegen den Fuß des
dahinterstehenden Partners, so dass sie einen guten Widerstand zum Ablaufen haben.

☺ Start aus der Kauerstellung mit mittlerem Abstand der Füße. Die Fingerspitzen berühren den
Boden, das Knie des rückgestellten Beines ist stark gebeugt (berührt aber noch nicht den
Boden) (Abb. 2, siehe nächste Seite).

Stundenbild 3 Seite 8

Start und 50 m Lauf                    

Staffelläufe mit Stabübergabe    
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7. Bewegungsablauf wie unter 3. beschrieben, aber jetzt erfolgt während des Ausführens der
Vierteldrehung das Rücknehmen des fast gestreckten Wurfarmes und das gleichzeitige
Vornehmen des linken Armes (zeigt in etwa in Wurfrichtung). Danach wird sofort geworfen.  

� Auf das flüssige Ausführen von: Vierteldrehung – Wurfarmrücknahme – Zeigen des 
linken Armes in Wurfrichtung und Wurf – achten. Diesen Ablauf immer wieder üben.

8. Wie 5., aber achte darauf, dass der Wurfarm am Kopf vorbeigeführt wird.

9. Wie 6., aber der Ball wird hauptsächlich mit den drei Fingern der Wurfhand gehalten (Daumen,
Zeige- und Mittelfinger).

Stundenbild 4 Seite 12

SchlagballweitwurfK
O

H
L 

Ve
rla

g
11

 2
52

 S
tu

nd
en

b
ild

er
 S

p
or

t 
Te

il 
3

☺ Nach dieser Aufgabe wird der Lehrer die Abstände zwischen Sprungbrett, kleinem Kasten und
großem Kasten erweitern (wer schneller anläuft, braucht größere Abstände), um den Lauf-
rhythmus fließend in den Absprung übergehen zu lassen.

☺ Wie vorher, aber wer kann das Schwungbein weit vorbringen (weite Schritthaltung), erst im
letzten Moment wird das Sprungbein zur beidbeinigen raumgreifenden Landung nachgezogen!

� Der Lehrer demonstriert diese Übung selbst oder wählt einen dafür geeigneten Schüler aus.
An den kleinen Kästen werden weiterhin Schrittsprünge ausgeführt.

☺ Wie vor, aber darauf achten, dass die letzten drei Schritte (an der Kastentreppe) ohne
Geschwindigkeitsverlust in den Absprung übergehen.

Stundenbild 1 Seite 3

Weitsprung Hochsprung

Ausdauerschulung / Dauerlauf

K
O
H
L 
Ve
rla
g

14
 0
05
 S
tu
nd
en
b
ild
er
 S
p
or
t 
in
 d
er
 S
ek
un
d
ar
st
uf
e 
- 
B
an
d
 3

�Darauf hinweisen, dass mit dem lattenfernen Bein abgesprungen wird, d.h. der Rechtsspringer
läuft von der linken Seite an. 

☺Schersprünge über eine größere Höhe, dadurch ergibt sich fast automatisch eine Sitzlandung.

�Evtl. muss hier schon differenziert werden, d.h. die leistungsstärkeren Jungen und Mädchen
benötigen eine Hochsprunganlage mit einer höher gespannten Zauberschnur und die leistungs-
schwächeren Schüler üben an einer Parallelanlage mit niedriger Schnur.

☺Wie vor, aber mit betontem Schwungbeineinsatz (inneres Bein). 

Bogenförmiger Anlauf ...

☺Schersprung aus Kurvenlauf (ca. 9 Schritte) und Sitzlandung.

�Der Anlauf sollte schon hier als Kurvenlauf (siehe Skizze – Vorbereitung für Flop) durchgeführt
werden. Im Beschleunigungsabschnitt läuft der Übende fast gradlinig und erreicht damit eine
optimale Geschwindigkeit. Im kurvigen Teil des Anlaufs wird die Geschwindigkeit gehalten und
in den Absprung umgesetzt. Es wird mit dem lattenfernen Bein abgesprungen, folglich laufen
Rechtsspringer von links, Linksspringer von rechts an. 

☺Bogenförmiger Anlauf (siehe Skizze) und Sprung auf
einen Mattenhügel. Die Höhe des Hügels wird so einge-
richtet, dass die Springer nur noch mit dem Rücken auf
der Matte landen können. Die Hohlkreuzhaltung wird
durch den Mattenhügel fast erzwungen. 

Stundenbild 10Seite 31

Latte

Anlauf
ca. 5-12 m

mit Auswahl der jeweiligen Technik
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3 Vielfalt der Leichtathletik

Die einzelnen leichtathletischen Disziplinen haben unterschiedliche Regeln; so muss 
man beim Hochsprung mit einem Bein oder beim Weitsprung vom Balken oder aus einer 
Absprungzone abspringen.

In der Leichtathletik spielen, üben und trainieren die Kinder in der Regel als Einzelsportler. 
Jeder versucht seine eigene Technik (die eingeübten Bewegungsabläufe) zu verbessern, 
um noch bessere Leistungen beim Laufen, Springen und Werfen zu erzielen. 

Bei Staffelläufen und anderen Mannschaftswettkämpfen werden soziale Kompetenzen 
besonders gefördert. Hier müssen die Kinder verantwortungsvoll zusammen  
spielen/üben, aber auch beim ganz normalen Üben tauschen sich die Kinder über ihre  
Technik und die erbrachten Leistungen aus. Der Sportlehrer legt Wert auf gegenseitige 
Rücksichtnahme und Anregungen, sich gegenseitig zu unterstützen.

In diesem Buch werden die elementaren Formen der Leichtathletik verständlich  
dargestellt und durch erprobte methodische Übungsreihen veranschaulicht, damit 
auch der fachfremd unterrichtende Lehrer diese Themen umsetzen kann. 

•	 starten und sprinten 	 =   Kauer- und Tiefstart
•	 weit springen 		  =   Schrittweitsprung
•	 hoch springen 		  =   Schersprung und Flop
•	 weit werfen 		  =   Schlagballwurf 
•	 ausdauernd laufen 	 =   Viereckläufe, Hindernisläufe, etc. 
•	 in der Gruppe laufen 	 =   Staffelläufe 

Den Kindern wird Schritt für Schritt die jeweilige Technik ganzheitlich vermittelt, sodass  
auch immer gleich Erfolgserlebnisse möglich sind.  
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