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J+S-Kids — Grundlagen Laufen-Springen-Werfen /
Leichtathletik
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Rahmenbedingungen

Alter Laufen-Springen-Werfen 5-10 / Leichtathletik 8-10

Gruppengrdsse 8-20, ab Lektion 12 max. ca 12 (Intensitat)

Kursumgebung Laufen-Springen-Werfen eher in der Sporthalle, Disziplinen auf LA-Anlage
Sicherheitsaspekte Sicherheitsaspekte beim Werfen beachten (siehe Lektionen)

Lektionsibersicht Laufen-Springen-Werfen (5-7)

Nr. | Lektionstitel Zielsetzung Voraussetzungen | Niveau
1 | Schnell laufen Sinnvolle Laufstrecken und Pausenzeiten keine einfach
2 | Stafetten Vielféltige Stafettenformen mit dem Staffelstab keine einfach
3 | Laufen uber Hindernisse Schnell laufen Uiber Hindernisse, Rhythmusschulung | keine einfach
4 | Springen in die Weite Horizontale spielerische Sprungerfahrungen keine einfach
5 | Springen In die H6he Vertikale Sprungerfahrungen, Ganzkérperstreckung keine einfach
6 | Pendeln und Turnen mit dem Stab Pendeln, Stabangew6hnung und Vertrauen gewinnen | hangeln, schwingen | einfach
7 | Mit dem Stab im Wald Eine Stablektion in den Wald verlegen. Abwechslung | hangeln, klettern einfach
8 | Stossen Beidarmiges Stossen von Béllen keine einfach
9 | Drehwerfen Dreherfahrungen sammeln, Pneu schleudern keine einfach
10 | Gradlinig werfen Hohe Wurfanzahl beidseitig, Wurf nach schrég oben. | keine einfach

Lektionsibersicht Leichtathletik (8-10)

Nr. | Lektionstitel Zielsetzung Voraussetzungen | Niveau
14 | Starten und Sprinten Sprinten auf Kommando aus einer Startstellung Nr.1,11+12 mittel
15 | Von den Stafetten zum Staffellauf Staffelstabubergabe von hinten aus dem Laufen Nr. 2, 11+12 mittel
16 | Vom Hindernisse uberlaufen zum Hirdenlauf | Ohne Tempoverlust kleine Hindernisse iberlaufen Nr. 3, 11+12 mittel
17 | Ausdauernd laufen Richtige Dosierung firr die Kinder finden keine mittel
18 | Vom Springen in die Weite zum Weitsprung Rhythmusschulung und Ganzkérperstreckung Nr. 4, 11+12 mittel
19 | Vom Mehrfachsprung zum Dreisprung Uber Mehrfachspriinge zum Hop-Step-Jump Nr. 4, 11+12 mittel
20 | Vom Springen in die Héhe zum Hochsprung Ganzkérperstreckung, erste Technikanséatze Nr. 5, 11+12 mittel
21 | Stabspringen Stabspringen in die Weite Nr. 6, hangeln mittel
22 | Vom Stossen zum Kugelstoss Stossen von leichten Gewichten aus Anlauf Nr. 7, 11+12 mittel
23 | Vom Drehwerfen zum Diskuswurf Pneuwerfen aus einer Drehung Nr. 8, 11+12 mittel
24 | Ballwerfen als Vorform des Speerwurfes Ballwerfen aus Anlauf mit korrekter Wurfauslage Nr. 9, 11+12 mittel
Spielregeln

- spielerische Vermittlung der Inhalte. Mdglichst viel mit Metaphern arbeiten.

- Wettbewerbs- und Testformen integrieren (LA-Tests)

- komplexere Bewegungsformen férdern (Drehwerfen, Uber Hindernisse laufen, mit dem Stab springen)
- Orientierung an den Kernelementen der Leichtathletik

- die Vielfalt férdern, Training nicht nur auf einzelne Disziplinengruppen ausrichten

Materialbedarf
Sporthallenmaterial, Leichtathletikanlage, z.T. Leichtathletikmaterial.
Die Lektionen 1-13 und 26 sind mehrheitlich fir die Halle ausgelegt, 14-25 fir die Aussenanlagen.

Hinweis

Die Zeitangaben in den Lektionen sind als Richtwerte zu verstehen. Sie kdnnen nur eingehalten werden,
wenn die Gruppe Kinder und die Leiterperson gut organisiert, eingespielt und mit Leichtathletik
einigermassen vertraut sind. So gesehen sind die Lektionen eher als Ubungssammlungen zu verstehen.
Der Kursivtext bezieht sich bei den Ubungsbeschreibung auf die Teilziele der Einzelilbungen.
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