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n Vorwort / Einfuhrung

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 flr das Erschliel3en alltagli-
cher und sportspezifischer Bewegungszusammenhange.'

&

Die Leichtathletik hat die einfachen und alltagsnahen Grundtatigkeiten
des Laufens, Springens und Werfens zum Gegenstand.?

Mit den sog. Grundtatigkeiten Gehen, Laufen, Hlpfen, Springen, Balancieren, Steigen,
Klettern, Rollen, Walzen, Stutzen, Schwingen, Werfen, Fangen usw. erobert das Kind
seine Umwelt und sammelt dabei vielfaltige Bewegungserfahrungen in der Motorik und in
den Wahrnehmungsbereichen.

Laufen, Hapfen/Springen und Werfen kennen die Kinder in der Regel schon aus ihrem
Alltag und kénnen deshalb meistens auf Grunderfahrungen zurickgreifen, was ihnen den
Einstieg in sportliche und insbesondere leichtathletische Bewegungsablaufe erleichtert.

Kinder wollen sich bewegen und suchen selbst immer wieder in ihrer Umgebung nach
neuen und anderen Bewegungsanlassen, z.B.

- laufen sie mit anderen Kindern um die Wette.

- nutzen sie naturliche
Gegebenheiten wie hier ein
Brett/ein Stlick Pappe und eine
Pfutze zum Hupfen und Springen

oder

- zeichnen sich selbst mit
StralRenkreide Hupfkasten auf,
um daran verschiedene Hupf-
und Sprungformen (-spiele) mit
anderen Kindern auszufuhren.

oder

- nehmen einen
flachen Stein auf und
werfen ihn so, dass viele
Hupfer auf der Wasseroberflache
maoglich werden (Bild links),

oder

- werfen den Stein mdglichst weit
auf den naheliegenden See hinaus.
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Hinweis: Bei beiden Jungen ist schon die richtige Stellung des
Schlagwurfes zu erkennen.

Lernen mit Evfoly

1 Nieders. Kultusministerium: Kerncurriculum fiir die Grundschule — Schuljahrgénge 1-4 — Sport, S. 16
2 s6ll, W.: Sportunterricht — Sport unterrichten, Verlag Karl Hofmann, Schorndorf 1996
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n Vorwort / Einfuhrung

* Dieses Buch zeigt anschaulich auf, wie die Kinder auf diesen Grunderfahrungen
aufbauen kénnen und spielerisch an die Leichtathletik herangefiuihrt werden.

« Daran schlieRen sich vielseitige und vorbereitende Ubungsformen zum
Schulen der koordinativen und konditionellen Fahigkeiten an.

« Den Abschluss bilden erprobte methodische Ubungsreihen zum Lernen und
Uben der leichtathletischen Grundformen.

Dieses Buch macht Vorschlage fur einen abwechslungsreichen Leichtathletikunterricht mit
interessanten und schulergerechten Formen.

Viel Spal} bei der Umsetzung von ,Leichtathletik mit Kindern®
wunschen der Kohl-Verlag und

Rudi Liitgeharm
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E Leichtathletik ist eine Grundsportart

©

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

Ganz egal, ob die Jungen und Madchen in ihrer Freizeit FuRball, Handball, Basketball,
Volleyball spielen oder eine andere Sportart austiben, leichtathletische Elemente werden
mit unterschiedlichen Anteilen und Gewichtungen immer bendtigt.

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

Leichtathletische Grundformen (Disziplinen) lassen sich gut vorbereiten, da die Kinder
schon einen ,Schatz an Bewegungserfahrungen® im Laufen, Steigen, Hupfen, Springen,
Werfen, Fangen etc. mitbringen. Auf diese Grunderfahrungen kann der Sportlehrer im
Sportunterricht zurtckgreifen und aufbauen.

Leichtathletik fiir Kinder & Jugendliche
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1861, W.: Sportunterricht — Sport unterrichten, S. 333
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E Leichtathletik ist eine Grundsportart
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zielgenau werfen zu kénnen.

LAUFEN

SPRINGEN

WERFEN

Laufspiele, Hindernislaufe, Gruppenwett-
laufe, Staffeln und naturlich Ablaufibungen
aus unterschiedlichen Positionen bilden
die Grundlage fur das richtige Starten und
den sich anschlieRenden Sprint von 30 bis
50 m.

Mit Springen Uber naturliche Graben, an
Treppenstufen, an einer Kastenreihe, von
Matte zu Matte, an und Uber Turnbanke,
Zauberschnure etc. werden die Sprung-
kraft und Gewandtheit geschult/verbessert
und bilden die Grundlage fur ein zielgerich-
tetes Weit- und Hochspringen.

Meistens sind heute die Wurferfahrungen
der Kinder eingeschrankt, weil das Werfen
draufden mit Steinen, Tannenzapfen, Holz-
stiuckchen kaum noch maoglich ist.

Deshalb ist es wichtig, dass die Kinder
Maoglichkeiten haben, diese Wurferfahrun-
gen mit leichten und schwereren, kleinen
und gréleren Ballen 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
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Vielfalt der Leichtathletik

Fir jeden ist etwas dabei ...

Unter dem Begriff Leichtathletik werden verschiedene Lauf-, Sprung- und
Wurfubungen zusammengefasst.

Da die Leichtathletik verschiedene Disziplinen in sich vereint (beinhaltet), findet jedes
sportbegeisterte Kind auch das passende Teilgebiet bzw. der Lehrer rat dem Schuler
aufgrund seiner Fahigkeiten zu einer bestimmten Disziplin/Technik.

BEGRIFF

Leichtathletik findet im Sommer im Freien statt.

Je nach den drtlichen Gegebenheiten wird auf dem Sportplatz, auf einer
nahegelegenen Grunflache, auf dem Schulgelande oder im nahegelegenen Park
gespielt und geubt. Das Sporttreiben ,,drauBen“ kommt bei den Kindern in der
Regel gut an, weil sie ganz andere Bedingungen vorfinden und es auldergewdhnlich
ist (in der Regel findet der Sportunterricht immer in der Sporthalle statt).

SPORT DRAUSSEN

Hinweis: Natlrlich sind die hier genannten Spiel- und Ubungsformen meistens auch
in der Sporthalle durchflhrbar.

Das Spielen und Uben im Freien an der frischen Luft trigt 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 Spal® an den abwechslungsreichen und vielfaltigen
leichtathletischen Bewegungsablaufen haben — es ist fiur jeden etwas dabei.

IMMUNSYSTEM

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

Dadurch ergeben sich vielfaltige Angebote und Differenzierungsmalinahmen,
d.h. jedes Kind hat mehr Moglichkeiten zur Auswahl, um das passende Teilgebiet
zu finden:

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

Oder ein Madchen, das nicht so gut werfen kann, aber Uber eine gute Sprungkraft
verfugt, kann deshalb im Weit- oder Hochsprung Uberzeugen.

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

VIELZAHL VON DISZIPLINEN
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Vielfalt der Leichtathletik

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

Start und 50 m Lauf

Staffellaufe mit Stabiibergabe

Weitsprung _ Hochsprung
Y
& W2 »

T N
s

%‘

mit Auswahl der jeweiligen Technik

Schlagballweitwurf

Ausdauerschulung / Dauerlauf

)
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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, Gben und trainieren die Kinder in der Regel als Einzelsportler.
Jeder versucht seine eigene Technik (die eingelibten Bewegungsablaufe) zu verbessern,
um noch bessere Leistungen beim Laufen, Springen und Werfen zu erzielen.

Bei Staffellaufen und anderen Mannschaftswettkampfen werden soziale Kompetenzen
besonders gefordert. Hier mussen die Kinder verantwortungsvoll zusammen
spielen/ben, aber auch beim ganz normalen Uben tauschen sich die Kinder tber ihre
Technik und die erbrachten Leistungen aus. Der Sportlehrer legt Wert auf gegenseitige
Rucksichtnahme und Anregungen, sich gegenseitig zu unterstutzen.

In diesem Buch werden die elementaren Forn_1_en der Leichtathletik verstandlich
dargestellt und durch erprobte methodische Ubungsreihen 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 = Vierecklaufe, Hindernislaufe, etc.

* in der Gruppe laufen Staffellaufe

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