


Broschiire 4 auf einen Blick

Die motorischen Fahigkeiten
und Fertigkeiten
anwenden und
gestalten beim...

... Springen in die Hohe
... Springen in die Weite

... Springen mit dem Stab

... langen Laufen ... weiten und gezielten Werfen

... schnellen Laufen ... weiten und gezielten Stossen

... Laufen iiber Hindernisse ... weiten und gezielten Schleudern

Grundlegende Fahigkeiten
und Fertigkeiten
erwerben

Elementare Erfahrungen
in den Grundtitigkeiten
Laufen, Springen und Werfen sammeln

Im Verlauf der Schulzeit werden das Laufen, Springen und Werfen spielerisch erfah-

ren, vielseitig angewendet und systematisch entwickelt. Die Schiilerinnen und Schiiler
machen individuell optimale Lern- und Leistungsfortschritte. Dabei spielen die
Leistung und der Vergleich mit sich selbst und mit anderen eine wichtige Rolle.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Vielfiltige Lauf-, Sprung- und Wurf-Erfahrungen sammeln

* Verschiedene Bodenbeschaffenheiten erleben und spiiren Vorsehule
 Uber, auf Hindernisse und von Hindernissen laufen, hiipfen und
springen
* Kurz und schnell oder lang und langsam laufen .
1.—4. Schuljahr

* Vielfiltige Fertigkeiten fiir das Laufen, Hiipfen, Springen und
Werfen erwerben

» Hiufig schnell laufen, lange laufen und geschickt iiber Hinder-
nisse laufen

* Vielfachspriinge, Abspriinge, Spriinge von der Hohe in die Tie-  [®
fe ausfiihren

* In die Hohe und in die Weite springen

* Links- und rechtshindig Gegenstinde auf Ziele, in die Weite
und in die Hohe werfen, stossen und schleudern

* Das Bewegungsgefiihl der Grundbewegungen Laufen, Springen
und Werfen verfeinern

* Technische Grundelemente spielerisch anwenden und variieren

* Personliche Leistungsfortschritte erzielen und auswerten

* Regelmaissig ldngere Strecken langsam laufen

* Bewegungsverwandtschaften erkennen

4.-6. Schuljahr

denlaufformen iiben und vielseitig anwenden

* Von Vielfachspriingen zum Dreisprung

e Anlauf, Absprung, Flugphase und Landung beim Hoch- und
Weitsprung variieren und gestalten. Mit einem Stab springen.

e Anlaufrhythmen beim beidseitigen Werfen, Stossen und
Schleudern ganzheitlich iiben

* Bewegungsverwandtschaften nutzen

10.—13. Schuljahr

* Leichtathletische Fertigkeiten vielseitig gestalten

* Gruppen- und Teamwettkdmpfe bestreiten

* Attraktive polysportive Ausdauer-Trainingsformen durchfiihren
* Trainingsgrundsitze in die Praxis umsetzen

e Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden Sportheft

Themen: Bewegungs- und Trainingslehre, Trainingsplanung,
Auswertung von sportlichen Leistungen, Tips fiir Ausdauer-
sportarten, Ausriistung, Sicherheit usw.

e Lauftechniken, Sprint- und Staffelformen, Dauerlauf- und Hiir- 5 6.-9. Schuljahr
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1 Sinn und Bedeutung von Laufen, Springen, Werfen

1 Sinn und Bedeutung von
Laufen, Springen, Werfen

o,

Grundlagen entwickeln

Laufen, Springen und Werfen sind grundlegende Fihigkeiten, Grundlagen
des menschlichen Bewegungsverhaltens. Sie sollen durch vielfiltige Bewe-
gungsaufgaben weiterentwickelt werden. Diese Erfahrungen ertffnen im
Sinne eines «fahigkeitsorientierten Fertigkeitserwerbs» (HOTZ, 1986, S. 11)
den Zugang zu speziellen Fertigkeiten in den leichtathletischen Disziplinen.
Zudem sind sie eine Grundlage vieler Sportarten wie Ballspiele, Rollschuh-
laufen, Skilanglauf, Frisbee usw., besonders aber auch der Alltagsbewegun-
gen.

Urspriinge der Leichtathletik

Die Leichtathletik, insbesondere der Lauf, wird als dlteste Sportart bezeich-
net. Sie bildete das Kernstiick der Olympischen Spiele des Altertums. Der
Pentathlon (griechisch: Fiinfkampf) verband die Disziplinen Stadionlauf,
Weitsprung, Diskus-, Speerwurf und Ringkampf. Ende des 19. Jahrhunderts
fanden Wettkdmpfe in erster Linie zur Belustigung und Unterhaltung des
Volkes statt. Sie umfassten Disziplinen wie 3-Beinlauf, Sacklaufen,
Schnitzeljagd, Handicapldufe, Paarlaufen und Tauziehen.

e Grundlagen entwickeln
und vielseitig anwenden

e Urspriinge der
Leichtathletik

e Sinnrichtungen

© Turnen und Sport im
Wandel: Vgl. Bro 1/1, S. 14

Der Begriff «Leichtathletik» entstand erst zu Beginn dieses Jahrhunderts. In
den Anfingen und in den ersten Meetings stand der Laufsport im Zentrum
der Leichtathletik. Mit der Profilierung der Leichtathletik setzte sich die Ein-
sicht durch, dass Leistungssteigerungen nur durch planméssiges, systemati-
sches Training erzielt werden kdnnen.

In den Schweizer Turnschulen widerspiegelt sich der Einzug der Leichtathle-
tik in die Schule. In den Ausgaben von 1876 und 1898 wurde das Laufen als
Bestandteil von Marschiibungen thematisiert. 1912 sind im Kapitel «Volks-
tiimliche Ubungen» erstmals die drei Bereiche der Leichtathletik erwihnt:
das Springen, das Laufen und das Werfen. In der «Turnschule» von 1947
wird das erste Mal von «leichtathletischen Ubungen» gesprochen. Die Lehr-
mittelreihe aus dem Jahr 1977 enthélt im Spezialband «Leichtathletik» die
Kapitel «Lédufe», «Spriinge» und «Wiirfe».
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1 Sinn und Bedeutung von Laufen, Springen, Werfen

Sinnrichtungen

Laufen, Springen und Werfen fordern das Wetteifern, Messen und Verglei-
chen heraus. Wer aber diese Inhalte ausschliesslich unter der Sinnorientie-
rung des Leistens und Wetteiferns erlebt und nicht zu den Besten einer Klas-
se gehort, findet den Zugang kaum.

sich wohl
und gesund fiihlen

aus Lust und Freude laufen;
seinen Korper wihrend intensiven
Lauf-, Wurf- oder Sprungiibungen er-
leben und sich danach entspannen
und erholen; Laufen, Springen
und Werfen als lustvolle

(9 Dieses Symbol erinnert in
den Praxisbidnden immer wie-
der an die Sinnrichtungen.
Vgl. dazu auch Bro 1/1, S. 6 ff.

dabei sein und Bewegungen erfahren
dazugehoéren iehen und entdecken
miteinander Sport treiben; in neue Formen, Gerite und
Lernpartnerschaften iiben und sich Fertigkeiten beim Laufen, Springen
dabei gegenseitig beobachten und und Werfen kennen lernen; das
beraten; sich auch bei hohen Bewegungsrepertoire
Belastungen gegenseitig erweitern

motivieren

Laufen
Springen
herausfordern We rfen

gestalten und

und wetteifern darstellen
sich Herausforderungen und seinen eigenen Stil finden;
Wettkampfsituationen im Sinne einer das Laufen, Springen und Werfen
Auseinandersetzung mit sich selbst isthetisch gestalten und dadurch
und mit andern stellen; mit Sieg und andere beeindrucken; sich am

Niederlage umgehen; auch in
extremen Situationen mit
fairen Mitteln
wetteifern

uben
und leisten

einzelne Elemente systematisch
tiben und trainieren; die eigenen Leis-
tungsgrenzen ausweiten und respek-

tieren; individuelle Leistungsziele
anstreben; Leistungsfortschritte
tiberpriifen und festhalten; sich
an der eigenen Leistung
freuen

eigenen Konnen
freuen

Durch vielseitige Variationen kommen bei den Tatigkeiten des Laufens, Springens und Werfens

verschiedene Sinnrichtungen zum Tragen.




2 Inhalt und Ziele

2 Inhalt und Ziele

Von Grundtatigkeiten zu speziellen Fertigkeiten

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen durch vielfiltige, attraktive Aufgaben
ihre Fihigkeiten und Fertigkeiten entwickeln. Isoliertes Uben von Teilbewe-
gungen und frithe Spezialisierung sollen vermieden werden.

Ein besonderes Gewicht wird auf die Beidseitigkeit (links und rechts) sowie
auf die Forderung des Bewegungsgefiihls gelegt. Ziele sind die Entwicklung
individuell optimaler Bewegungsfihigkeiten sowie eine positive Einstellung
zur eigenen Leistung und zum Leistungsvergleich mit anderen. In den Stu-
fenbiinden 2-6 werden Aufgaben und Ubungen zum Laufen, Springen und

o,

e Von Grundtitigkeiten
zu speziellen Fertigkeiten

e Die Inhalte im Uberblick

e Laufen: schnell, lange
und tiber Hindernisse

e Springen: hoch, weit und
mit einem Stab

e Werfen: weit und gezielt
werfen, stossen und

Werfen begriindet und im Aufbau dargestellt. Die methodisch-didaktischen schicuggie
Anregungen in der Hinweisspalte helfen der Lehrperson, den Unterricht zu
organisieren, weisen auf besondere Gefahren hin und lassen Zusammenhin-
ge iiber die einzelnen Unterrichtsideen hinaus erkennen.
Die Schule soll sich auch neuen Trends und Sportarten 6ffnen, bei denen die
Tatigkeiten Laufen, Springen und Werfen eine zentrale Rolle spielen.
Die Inhalte im Uberblick
Von Grundtatigkeiten... liber Variationsformen... ... zu sportlichen Disziplinen
Schnell laufen Kurzstreckenldufe
Lange laufen Dauerldufe
Uber Hindernisse laufen Hiirdenlaufe
In die Weite springen Weitspriinge (z.B. Dreisprung)
In die H6he springen Hochsprung (z.B. Flop)
Mit einem Stab springen Stabhochsprung
In die Weite und auf Ziele werfen Speerwurf, Ballspiele (z.B. Handball)
In die Weite und auf Ziele stossen Kugelstossen

In die Weite und auf Ziele schleudern Schleuderballwerfen, Diskuswerfen

Laufen: schnell, lange und iiber Hindernisse

Beim schnellen Laufen geht es um das moglichst schnelle Zuriicklegen einer
kurzen Strecke. Ausschlaggebend dabei sind die Kraft, die Reaktions- und
die Aktionsschnelligkeit. Das schnelle Laufen kann z.B. durch Lauf- und
Fangspiele sowie durch die Schulung der Lauftechnik trainiert werden.

Lange laufen bzw. Dauerlaufen heisst, 6konomisch und moglichst lange in
regelméssigem Tempo zu laufen. Die dafiir notwendige Energie liefert der
aerobe Stoffwechsel. Ziel ist die Entwicklung der aeroben Kapazitit (® Be-
lastung und Adaption: Vgl. Bro 1/1, S. 34 ff.). Als Orientierungshilfe gilt:
Schiilerinnen und Schiiler sollen mindestens so viele Minuten laufen konnen,
wie sie Jahre alt sind. Gut koordinierte Arm- und Beinbewegungen sowie ei-
ne tiefe, regelmissig Atmung erleichtern das lange Laufen.

Sind die Luft-Schadstoffwerte (Ozon, Schwefel- und Stickstoffdioxid) er-
hoht, dann muss die Belastung angepasst werden. Wenn notig muss der
Sportunterricht in den Wald oder in die Halle verlegt werden. Bei Atempro-
blemen sind Teildispensationen angezeigt.

® Koordinative und
konditionelle Fahigkeiten:
Vgl. Bro 1/1, S. 38 ff.

© Dispensieren:
Vgl. Bro 1/1, S. 30




2 Inhalt und Ziele

Die Belastungsanforderung richtet sich nach den individuellen Voraussetzun-
gen der Kinder und Jugendlichen. Bei Schmerzen im Bereich der Hiift-,
Knie- und Fussgelenke sollte der Rat des Schularztes oder eines Orthopéaden
eingeholt werden.

Laufen iiber Hindernisse besagt, dass kleinere und grossere Hindernisse
(Gerite) tiberlaufen oder iibersprungen werden. Dadurch werden die koordi-
nativen (Rhythmisierungs- und Gleichgewichtsfihigkeit) und konditionellen
Fahigkeiten (Beweglichkeit, Schnelligkeit und Ausdauer) geschult. Das spie-
lerische Laufen iiber Hindernisse auf der Vorschulstufe fiihrt auf der Ober-
stufe zu einer individuellen Hiirdentechnik.

Springen: hoch, weit und mit einem Stab

Sobald ein Kind stehen kann, beginnt es zu wippen und zu hiipfen. Es ent-
wickelt Formen des Hinab- und und Hinaufspringens. Springen fordert und
fordert Kraft und Schnelligkeit sowie die Gleichgewichts-, Rhythmisierungs-
und Orientierungsfihigkeit. Aus vielféltigen Sprungformen lassen sich spe-
zielle Fertigkeiten (Techniken) entwickeln: Vom Springen in die Hohe zum
Hochsprung; vom Springen in die Weite zum Weit- und Dreisprung und vom
Springen mit Hilfsmitteln zum Stabhochsprung.

Fiir das &sthetische Formen und Gestalten von Spriingen (z.B. Tanz-Spriinge)
sind in den Broschiiren 2 Anregungen zu finden. Beispiele zu akrobatischen
Spriingen (z.B. Spriinge mit Rollschuhen oder Spriinge mit Partnerhilfe)
werden in den Broschiiren 3 und Sprungformen mit dem Ball (z.B. Sprung-
wurf, Smash) werden in den Broschiiren 5 vorgestellt.

Werfen: weit und auf Ziele werfen, stossen oder schleudern

Mit Werfen sind in dieser Broschiire alle Formen des Werfens, Stossens und
Schleuderns gemeint. Fiir diese Tatigkeiten bilden die Schnellkraft sowie die
Rhythmisierungs-, Gleichgewichts- und Orientierungsfiahigkeit wichtige
Voraussetzungen. Aus dem vielseitigen Werfen konnen sich spezielle Fertig-
keiten entwickeln: Vom Werfen in die Weite und auf Ziele zum Weitwurf
mit dem Ball, mit dem Speer oder zum weiten bzw. gezielten Wurf bei
Hand-Ballspielen; vom Stossen in die Weite zu Schritt- und Drehstosstechni-
ken des Kugelstossens sowie vom Schleudern in die Weite und auf Ziele
(z.B. mit dem Fahrradpneu) zum Diskuswurf.

Das Werfen bildet auch fiir viele andere Sportarten eine wichtige Basis: Zu-
werfen und Zielwiirfe bei Ballspielen (Handball, Basketball, Baseball u.a.m.)
oder Aufschlag und Schmetterball beim Volleyball, Badminton und Tennis.

Wurferfahrungen sollen bereits in der Grundausbildung der Vorschule und
Unterstufe gesammelt werden. Werfen lernen Kinder nur, wenn ihnen viele
und vielfiltige Spiel- und Ubungsmoglichkeiten angeboten werden: Werfen
im Freien mit Tannzapfen, Steinen usw.

Schiilerinnen und Schiiler, welche in der Kindheit werfen gelernt haben,
bringen giinstige Voraussetzungen und wichtige Grundlagen in vielen Situa-
tionen, in Sportarten und Sportspielen, mit.

© Laufschuhe:
Vgl. Bro 1/1, S. 45

© Fihigkeiten und Fertig-
keiten: Vgl. Bro 1/1, S. 49




3 Lernen und Lehren

3 Lernen und Lehren

Bewegungen bewusst lernen

Der Fertigkeitserwerb fiihrt von den motorischen Grundtitigkeiten Laufen,
Springen und Werfen iiber Variationsformen zur individuell optimalen Tech-
nik. Dies bedeutet, dass im Sportunterricht auf den unteren Stufen spiele-
risch-ganzheitlich gelernt und geiibt wird. Auf der Sekundarstufe kann sich
das Lernen zunehmend an spezifischen Techniken orientieren. Im Sinne ei-
ner vielseitigen motorischen Entwicklung soll die Beidseitigkeit, das links-
und rechtshiindige Erlernen und Uben von Fertigkeiten, auf allen Stufen kon-
sequent entwickelt und gefordert werden.

Qualitatives Bewegungslernen basiert weniger auf der Aussensicht als auf
der Innensicht. Beim Entwerfen eines Bewegungsprogramms helfen den
Lernenden nicht in erster Linie Hinweise zu Einzelheiten, die an einer Bewe-
gung von aussen beobachtet werden, sondern vielmehr Informationen darii-
ber, was beim Vollzug einer Bewegung bewusst wahrgenommen, empfunden
und erlebt wird.

Auch bei den Fehlerkorrekturen ist besonders wichtig, was die Lernenden
beim Vollzug beabsichtigen, was sie wahrnehmen, mit ihren Sinnen spiiren
(verarbeiten), und nicht nur, was die Beobachtenden sehen (ausfiihren).

Das Bewegungsgefiihl entwickelt sich durch die Verarbeitung und Speiche-
rung komplexer Sinnes-Informationen beim Bewegungshandeln. Das Wahr-
nehmen und Reflektieren des Handelns sollte bereits beim Erwerben und
spiter konsequent beim Anwenden systematisch geférdert werden.

Kindgerecht und stufengemass

Dem Bediirfnis nach spontanem, entdeckendem Bewegen der Kinder im
Vorschulalter muss ebenso entsprochen werden wie der kritisch distanzierten
Einstellung der Heranwachsenden gegeniiber einzelnen Ubungsformen. In-
teressante, niveaugerechte und differenzierte Aufgabenstellungen, welche zur
Auseinandersetzung mit den Lerninhalten und -situationen herausfordern,
konnen den Lernerfolg entscheidend beeinflussen.

Kinder und Jugendliche suchen Herausforderungen. Sie finden solche bei-
spielsweise beim gemeinsamen oder selbstiindigen Losen von interessanten,
altersgerechten Bewegungsaufgaben (Erwerben), in geschickt arrangierten,
vielseitigen Lerngelegenheiten (Anwenden) und beim abwechslungs- und
variantenreichen Gestalten von Bewegungs- und Handlungsmustern.

So ganzheitlich wie moglich - so strukturiert wie notig
Bewegungen sollen zuallererst ganzheitlich vermittelt werden. Erst wenn die
Bewegungs-Grundmuster gefestigt sind, werden Teilaspekte der Bewegung
hervorgehoben. Das bedingt, dass der Ubungsanlage, den Lernbedingungen
und der Wahl von Lernhilfen grosse Aufmerksamkeit geschenkt wird. Leh-
rende sollen an Bewegungserfahrungen der Kinder und der Jugendlichen an-
kniipfen.

o,

» Bewegungen bewusst
lernen

* Kindgerecht und stufen-
gemass

¢ So ganzheitlich wie
moglich — so strukturiert
wie notig

» Fihigkeiten entwickeln —
Fertigkeiten erwerben

e Individualisieren und
Differenzieren

©® Wahrnehmen —
verarbeiten — ausfiihren:
Vgl. Bro 1/1, S. 51

© Wahrnehmen iiber die
Sinne: Vgl. Bro 1/1, S. 32 f.

©® Erwerben — Anwenden —
Gestalten:
Vgl. Bro 1/1, S. 48 ff.

©® Ganzheitlich:
Vgl. Bro 1/1, S. 60;
«E-A-G-Modell»:
Vgl. Bro 1/1, S. 48 ff.




3 Lernen und Lehren

Dazu eignen sich Aufforderungen wie: «Versucht... !», «Gelingt es... 7»
usw. Mit solchen Fragen werden Schiilerinnen und Schiiler zum Ausprobie-
ren und zum Sammeln von Erfahrungen herausgefordert. Nicht nur fiir Kin-
der, sondern auch fiir Jugendliche ist es spannend, motivierende Bewegungs-
aufgaben im Laufen, Springen oder Werfen zu 16sen.

Phasen des Ausprobierens, Erkundens und Entdeckens werden durch solche
des Nachmachens abgelost. Oft fordert das Vorzeigen durch die Lehrperson
oder durch Schiilerinnen oder Schiiler das Lernen und die Motivation.

Die Wahl des Lehr-Lern-Weges richtet sich nach dem Lernziel. Geht es z.B.
um Sprungerfahrungen, dann eignet sich entdeckendes Lernen (selbstbe-
stimmtes Handeln, offener Lernweg). Soll jedoch eine bestimmte, vorgege-
bene Fertigkeit oder normierte Technik (z.B. Flop-Technik) erworben wer-
den, dann wird nach einer Probierphase der Bewegungsablauf systematisch
vermittelt (fremdbestimmtes Handeln; strukturierter Lernweg). Wenn die
Lernenden die wichtigsten Kriterien kennen, sind sie in der Lage, in Klein-
gruppen mit- und voneinader zu lernen und ihr Handeln gemeinsam zu orga-
nisieren (mitbestimmtes Handeln; z.B. Werkstattunterricht).

Fahigkeiten entwickeln - Fertigkeiten erwerben

Wenn eine Fertigkeit (z.B. Wurftechnik mit 3-Schritt-Anlauf) erworben
wird, dann sind entsprechende Fihigkeiten notwendig. Nach dem Bewe-
gungs-Lernmodell (& vgl. Bro 1/1, S. 48) wird der Bewegungsablauf zuerst
in einer Grobform erworben. Dann wird diese Fertigkeit vielseitig geiibt und
angewendet.

Ist der 3-Schritt-Anlauf gefestigt, bildet diese Fertigkeit wiederum die Vor-
aussetzung (Fihigkeit), um den 5-Schritt-Anlauf mit dem Speer zu lernen.
Der Lernprozess wird durch erneutes Erwerben fortgesetzt (Speerwiirfe unter
lernerleichternden Bedingungen). Wenn die Grobform des 5-Schritt-Anlau-
fes mit Abwurf und Stoppschritt beherrscht wird, kann diese Fertigkeit wie-
derum erweitert und gestaltet werden (z.B. den Anlauf verldngern und den
Abwurf beschleunigen).

Individualisieren und Differenzieren

Die Schiilerinnen und Schiiler bringen verschiedene Voraussetzungen mit.
Einige sind auf der «Lernspirale» weiter oben, andere weiter unten (& vgl.
Abb. rechts). Damit alle Lernenden optimal gefordert und gefordert werden
konnen, miissen unterschiedliche Lernziele gesetzt sowie individualisieren-
de und differenzierende Unterrichtsformen ausgewihlt und angeboten wer-
den. Beispiele:

+ Lernen und Uben in Leistungsgruppen

* Gleiche Aufgabenstellungen — unterschiedlicher Schwierigkeitsgrad

* Lernen und Uben in Neigungsgruppen (z.B. beim Training der «Lieblings-
disziplin»)

© Lernen durch Vorzeigen:
Vgl. Bro 1/1, S. 68

® Fremd-, mit- und selbst-
bestimmtes Handeln:
Vgl. Bro 1/1, S. 54 f.

In einer Schulklasse stehen die
Lernenden an verschiedenen
Orten auf der «Lernspirale».
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4 Unterrichten

4.1 Planen

Voraussetzungen

Unterschiedlichen Begabungen und Interessen der Lernenden ist durch ge-
eignete organisatorische Massnahmen Rechnung zu tragen. Bereits bei der
Planung sind individuelle Lernziele und differnzierende Lernangebote vorzu-
sehen und dem Lernort (situative Voraussetzungen) anzupassen.

Laufen, Werfen und Springen wird oft auf offentlichen Anlagen durchge-
fiihrt. Dies setzt voraus, dass sich die Lehrperson vorgingig informiert (Be-
niitzbarkeit des Rasens und des Materials, allféllige Veranstaltungen, gleich-
zeitige Beniitzung durch andere Klassen usw.). Wenn die Lehrperson vor
Lektionsbeginn auf dem Platz anwesend ist, kann sie mit den eintreffenden
Schiilerinnen und Schiilern bereits das Material bereitstellen und Vorberei-
tungen treffen.

Inhalte, Ziele, Akzente

Auf der Unterstufe ist die Lehrperson weitgehend fiir die Planung der Lern-
inhalte zustindig. Mit zunehmendem Alter sollen die Schiilerinnen und
Schiiler bereits bei der Planung mitbestimmen. Wer beim Lernen, sei es beim
Erwerben, Anwenden oder Gestalten, individuelle Ziele setzen darf, ist moti-
vierter, als wer diese Ziele immer vorgegeben erhiilt.

Die Inhalte der Broschiiren 4 in den Biinden 2 bis 6 entsprechen einem syste-
matischen Aufbau. Es wird empfohlen, pro Jahr 2-3 @-Ubungen als Lern-
ziele und Lernkontrollen festzulegen und diese systematisch zu iiben. Dazu
eignen sich die Leichtathletik-Tests 1-3. Die Auswahl solcher @)-Ubungen
(® siehe Randspalte in den Praxisseiten der Stufenbinde) kann auch den
Lernenden iiberlassen werden. Allerdings miissen sowohl der Lernweg wie
auch die Beobachtungs- und Beurteilungskriterien allen bekannt sein.

Lehr- und Lernwege

Schiilerinnen und Schiiler jeder Altersstufe sind besonders motiviert, wenn
der Inhalt abwechslungsreich und — vor allem auf der Unter- und Mittelstufe
— spielerisch vermittelt wird. Es ist fiir die Lernenden anregender, wenn zwi-
schen fremd-, mit- und selbstbestimmtem Handeln abgewechselt wird. Sie
iibernehmen dadurch die Verantwortung fiir ihr Handeln, sowohl als Lernen-
de wie auch als Lehrende.

Mit zunehmendem Konnen wichst meistens auch die Motivation, einzelne
Techniken systematisch und selbstindig zu iiben und zu verbessern. Je mehr
die Lernenden angehalten werden, ihr eigenes Lernen und das Lernen ande-
rer zu verstehen, desto eher sind sie in der Lage, sich und andere korrigieren
und beraten zu kénnen (Lernpartnerschaften).

Wenn Schiilerinnen und Schiiler als Lehrende eingesetzt werden, soll ihre
Aufgabe mit ihnen genau definiert werden.

o,

e Voraussetzungen
e Inhalte, Ziele, Akzente

* Lehr- und Lernwege

@® Wenn moglich im Freien!

® Gemeinsam planen:
Vel. Bro 1/1, S. 62

©® Lernkontrollen, Tests, (P):
Vgl. Bro 4/1, S. 11

® Fremd-, mit oder selbst-
bestimmt handeln:
Vel. Bro 1/1, S. 54 f.




4 Unterrichten

o,

4.2 Durchfiihren

Einstimmen

Oft entscheidet sich bereits in dieser Phase durch die Art und Weise der In-
formation, ob die Schiilerinnen und Schiiler motiviert sind und sich auf die
bevorstehende Sequenz freuen. Wenn die weniger talentierten Schiilerinnen
und Schiiler spiiren, dass der bevorstehende Unterricht auch auf sie und ihre
Bediirfnisse ausgerichtet ist, dann sind auch sie zu begeistern.

Die Ubungen zum Aufwirmen sollen einen Zusammenhang mit der darauf-
folgenden Sequenz haben. Dazu eignen sich Formen, bei denen das Material
und die Bewegungselemente des Hauptteiles mit einbezogen werden. Auf
der Unterstufe kann ohne systematisches Aufwidrmen mit dem spielerischen
Erwerben von Grundtitigkeiten begonnen werden, wihrend auf der Oberstu-
fe der Korper gezielt auf die bevorstehenden Belastungen vorbereitet werden
muss. So sollte z.B. vor einer Hiirdenlauflektion die Oberschenkel- und die
Rumpfmuskulkatur angemessen gedehnt und vor einer Wurflektion die
Schultermuskulatur systematisch aufgewédrmt werden. Jugendliche sollten
sich an ein systematisches Aufwidrmen und Einbewegen gewohnen.

Erwerben und Uben

Zu Beginn des Lernprozesses eignen sich ganzheitliche Bewegungsaufgaben.
Durch offene Aufgabenstellungen konnen mit der ganzen Lerngruppe erste
Bewegungserfahrungen gesammelt werden. Beispiel: Vor einer Hochsprung-
lektion mit dem Ziel, die Flop-Technik zu erwerben, werden Bogenldufe und
Absprungformen durchgefiihrt. Nach und nach werden Akzente auf einzelne
Technik-Merkmale gesetzt: Der Bogenanlauf wird fixiert; der Absprung wird
vorgezeigt und erklirt; die kontrollierte Landung wird begriindet. Lerner-
leichternde Bedingungen, z.B. der Einsatz von Lernhilfen, konnen fiir Bewe-
gungsaufgaben motivierend sein. Beispiel zum Thema Springen: Sprung-
bretter oder Kastenteile als Absprunghilfe; Leine, Spielbiander, Fahnchen als
Orientierungshilfen. Oder beim Werfen: Reifen als Ziele hinlegen oder auf-
hiingen usw.

Anwenden und Gestalten

Wenn die Teilnehmenden die wichtigsten Kriterien kennen, kann in Halb-
klassen oder Lerngruppen weitergearbeitet werden. Wéhrend die Lehrperson
den Lernprozess der einen Hilfte beobachtet und begleitet, bekommt die an-
dere Hilfte einen Auftrag zum selbstéindigen Losen. Nach einer bestimmten
Zeit wird gewechselt.

Die Lernsequenz kann mit einer gemeinsamen Spiel- oder Stafettenform ab-
geschlossen werden. Nach einer korperlich anstrengenden Lektion eignen
sich entspannende Formen wie das Lockern der Beine, entspanntes Liegen
und gezieltes Dehnen der beanspruchten Muskulatur.

Alle Schiilerinnen und Schiiler helfen beim Aufraumen. Wichtig: Alles Ma-
terial kontrollieren und pflegen (z.B. Bille zdhlen, Sand ausebnen, Gerite
reinigen usw.).

e Einstimmen

e Erwerben und
Uben

e Anwenden und
Gestalten

® Aufwirmen:
Vgl. Bro 1/1, S. 66

® Erwerben — Anwenden —
Gestalten: Vgl. Bro 1/1, S. 49

® Den Unterricht abschlies-
sen: Vgl. Bro 1/1, S. 73
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4.3 Auswerten

Lernresultat und Lernprozess auswerten

In einer seridsen Auswertung werden das Unterrichtsgeschehen reflektiert,
der Lernprozess evaluiert und die Fortschritte ermittelt und beurteilt. Eine
solche Auswertung ist eine wichtige Grundlage fiir die erneute Unterrichts-
planung.

Insbesondere beim Laufen, Springen und Werfen ist darauf zu achten, dass
sich die Auswertung nicht ausschliesslich auf die Leistung im Vergleich mit
anderen, sondern in erster Linie auf die eigene Leistung oder auf die eigene
Leistungssteigerung bezieht. Der eigene Leistungsfortschritt bedeutet fiir die
meisten Schiilerinnen und Schiiler die grosste Motivation.

Den Schiilerinnen und Schiilern muss auch die Moglichkeit angeboten wer-
den, sich iiber den erlebten Unterrichtsverlauf zu dussern und allenfalls Ver-
besserungsvorschlidge einzubringen.

Leichtathletik-Tests als Lernkontrollen

Eine Serie von sechs Leichtathletik-Tests eignet sich als Lernkontrolle fiir al-
le Stufen. Die Tests basieren auf einem didaktischen Aufbau, sie sind attrak-
tiv konzipiert und kénnen von jeder Lehrperson ohne grossen (materiellen)
Aufwand durchgefiihrt und ausgewertet werden. Die einzelnen Testaufgaben
sind beschrieben und mit vorbereitenden Ubungen versehen. Die Kriterien
sind klar formuliert. Den Kern der Tests 1-4 bilden vier auf die Bewegungs-
qualitit ausgerichtete Testaufgaben, bei denen die Quantitit der erbrachten
Leistung nicht gemessen wird. Der Test 5 leitet iiber zum Test 6, bei dem
ausschliesslich quantitativ gemessen wird.

Die Teile der einzelnen Tests konnen iiber einen ldngeren Zeitraum verteilt
oder zusammen absolviert werden. Es ist erlaubt, nicht bestandene Elemente
zu einem spiteren Zeitpunkt zu wiederholen. Die Testiibungen und die Beur-
teilungskriterien sind in den Praxisseiten der einzelnen Stufenbéinde beschrie-
ben und mit dem (T)-Signet gekennzeichnet.

Gemeinsame und individuelle Ziele setzen

Neben den gemeinsamen Lernzielen, die von allen Schiilerinnen und Schii-
lern erreicht werden sollten, sind individuelle Lern- und Leistungsziele so-
wie entsprechende Lernkontrollen vorzusehen. Die Lernziele sowie die er-
reichten Resultate konnen z.B. in einem Sportheft festgehalten werden. Bei
der Festlegung einer Teilnote im Laufen, Springen oder Werfen ist Transpa-
renz wichtig. Ob die Bewegungsqualitit, der individuelle Leistungsfortschritt
oder einfach die erzielten Messwerte (Meter und Sekunden) zidhlen, wollen
und sollen die Schiilerinnen und Schiiler wissen.

Besonders interessierte Schiilerinnen und Schiiler sollten bei der Planung,
Durchfiihrung und Auswertung ihres Trainings unterstiitzt werden.

e [ ernresultat und Lern-
prozess auswerten

e | eichtathletik-Tests
als Lernkontrollen

» Gemeinsame und indi-
viduelle Ziele setzen

e Die Leichtathletik-Tests
im Uberblick

© Lernergebnisse ermitteln
und beurteilen (Evaluation):
Vgl. Bro 1/1, S. 76 ff.

©® Das Unterrichtsgeschehen
auswerten: Vgl. Bro 1/1, S. 75

=
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© Testunterlagen und
Abzeichen: Schweizerischer
Leichtathletik-Verband

© Individualisieren:

Vgl. Bro 4/1, S. 7; mit Bezug
worauf wird evaluiert?

Vgl. Bro 1/1, S. 78
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Die Leichtathletik-Tests im Uberblick

& Merkblatt und Broschiire:
i ! Leichtathletik-Tests fiir Schu-
Leichtathletiktests le und Verein

Tests d’athlétisme

© Bezugsquelle:
Sekretariat SLV

Stufe / Niveau 1
8 - 9 Jahre / ans

Allg. Koordinative Befahigung / Capacités de coordination
- Ganzkorperstreckung / Extension compléte du corps
- Rhythmisierung / rythme

Stufe / Niveau 2
10 - 11 Jahre / ans

Allg. Koordinative Befahigung / Capacités de coordination
- Ganzkorperstreckung / Extension compléte du corps
- Rhythmisierung mit Geraten / rythme avec engins

Stufe / Niveau 3
12 - 13 Jahre / ans

Karperhaltung / Tenue du corps
- laufen, springen, werfen / course, saut, lancer

Stufe / Niveau 4
14 - 15 Jahre / ans

Bewegungsausfiihrung / Exécution du mouvement
- laufen, springen, werfen / course, saut, lancer

nde auprés du
A

Testubungen Kriterien/Bemerkungen Vorbereitende Ubungen

21 Binklilaut

Umkehrlauf Ober Langbénke (Schwebekante{+ Schrittfolge muss stimmen Uberlaufen von Linien, Staben, Schiduchen etc.
oben). 4 Langbanke mit einem, zwei und drei|* Fussballenlauf Uberlaufen von Hindernissen mit gleichem
Schritten dazwischen uberlaufen (hin und Abstand

zurtck). Anlauf und Auslauf ca. 5 m (Maistabe). | Bemerkungen: Uberlaufen von Hindernissen mit

Empfohlener Abstand: unterschiedlichen Abstanden.
2.50 m/3.50 m/5.50 m. . . .
Abstande massen je nach Karper- Ein Beispiel
grdsse variiert werden, z.B. durch
] —~—— wwg Schragstellen der Banke (siehe Skizze). aus der SLV-
Test-Broschiire

mind. 3 Schritte mind. 3 Schritte
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur/Medien

BERNETT, H.:

BUCHER, W./
STADLER, R.:

FREY, G./KURZ, D.

HILDENBRANDT, E.:

HAHN, E.:

HOTZ, A.:

JOCH, W. (Hrsg.):

HABERKORN, Ch. /
PLASS, R.:

MURER, K.:

SCHAFFER, R.:

SCHMIDT, P. v.a.:

Leichtathletik im geschichtlichen Wandel.
Schorndorf 1987.

Erfolg mit beiden Seiten.
Unterédgeri/Diibendorf 1986.

Laufen, Springen, Werfen.

Reinbek 1984.

Kindertraining. blv. Miinchen 1982.

Praxis der Trainings- und Bewegungslehre.

Frankfurt/Aarau 1991.

Rahmentrainingsplan fiir das Grundlagentraining.
Aachen 1991.

Leichtathletik 1 und 2: Didaktische Grundlagen.
Lauf und Sprung, Wurf. Frankfurt a.M. 1992.

Leichtathletik in der Schule in: 1003 Spiel- und Ubungs-
formen in der Leichtathletik. Schorndorf 19948,

Schiilerleichtathletik. Trainer-Bulletin des SLV.
Bern 1989.

Leichtathletik Training. Zeitschrift fiir Trainer, Ubungs-
leiter und Sportlehrer. Philippka. Miinster.

Umfassende Aufarbeitung der
Entwicklung der Leichtathletik

Beidseitigkeit in verschiedenen
Lebensbereichen, speziell im
Tennis

Grundlagenwerk; Hintergrund-
informationen fiir Lehrkrifte

Grundlagen fiir das Leistungs-
training mit Kindern

Wesentliches auf 176 Seiten

Ein umfassendes Werk fiir die
Grundausbildung

Hilfreiche Skizzen und Ubungs-
formen fiir die Leichtathletik in
der Schule

Ubersichtlich dargestellt, sehr
hilfreich fiir den Leichtathletik-
unterricht in der Schule, erginzt
mit 1003 Ideen fiir die Praxis

Als Erginzung hilfreich;
Lektionsbeispiele

Aktuelle Praxisbeitrédge fiir Schii-
ler- und Jugendleichtathletik

Video-Filme:

ESSM:

ESSM:

ESSM:

Serie Leichtathletik mit Laufen, Springen und Werfen.
Magglingen 1987.

Laufen: Biomechanische und medizinische Aspekte.
Magglingen 1985.

Leichtathletiktests. Serie 1: @ 1-4; Serie 2: @ 5/6.

Adressen:









