J+S-Kids: Einfuhrung Leichtathletik - Lektion 8

Stossen

Autor
Andreas Weber, Fachleiter Leichtathletik

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer >60 Minuten

Niveau M einfach [ mittel
Empfohlenes Alter 5-7 Jahre
Gruppengrosse 6-12
Kursumgebung Halle

Sicherheitsaspekte

Zielsetzungen/Lernziele
Formen des beidarmigen Stossens kennen lernen. Unterschied Wurf und Stoss erleben.

Kugel

[0 anspruchsvoll

Geeignete Organisationsform suchen (Abstande beachten)

Foundation F3

Talent T1

+ Zielgerichtet rhythmisieren

beim Angehen/Angleiten und

Stossen

+ Wechselschritt-Technik als
Zwischenlésung

+ Korper in Stossrichtung

vollstandig strecken (Fuss-

Knie-Huft-Arm)

+ Stossen aus Gleichgewicht

Stossbeines
+ Hiifteinsatz

technik

+ korrekte Stossauslage

(Gewicht Uber dem Druckbein,
gestrecktes Stemmbein)

+ Dreh-Stossbewegung des

+ korrekte O’Brien- oder Drehstoss-

+ Auffangen/Umspringen

Hohe Intensitat gewahrleisten und Beidseitigkeit beachten. Kids-angepasste Gewichte verwenden (z. Bsp.
Basketballe oder 1kg bis max. 2kg Kugeln sofern vorhanden.
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Einleitung
Ziel formulieren

7

Huhnereier legen

In der Halle sind so viele Hiihnereier verteilt (Basketballe)
wie es Hihner (Kinder) hat. Diese schwirren kreuz und
quer durch die Halle. Auf Pfiff des Bauern (Leiter/in)
beginnen die Hihner die Eier auszubriten, indem sie Uber
ein Ei kauern, ohne aber das Ei zu beschadigen (nicht
ganz auf den Ball sitzen!). Nach jedem Durchgang ein Ei
weniger. Ausgeschiedene an Nebenposten.

Kréaftigung Oberschenkel

Basketballe

10

Krebsli-Fussball

2 Teams spielen Fussball gegeneinander. Einzige erlaubte
Fortbewegungsart ist der Krebsgang, d.h. Position
ricklings mit Handen und Fussen am Boden

Variante; Spinnen-Handball Gleiche Vorgabe aber
Position bauchlings

Ganzheitliche Kraftigung

Fussball, Handball
oder
Schaumstoffball

Garettenwettkampf

Stafettenform mit Wechsel nach jedem Lauf. Halten an
Knien (nicht Fussen). Darauf achten, dass nicht gestossen
wird. Auch einzeln mit Rollbrett unter Fiissen moglich.
Variante: Als Turnierform in 2er Teams.

evtl. Aufgaben einbauen wie Slalom, um einen Malstab
herum etc.

Kréftigung Arme, Oberkdrper

Malstébe,
evtl. Rollbrett
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Ball uber die Schnur

Spiel im Volleyballfeld max. 4:4. Ziel ist es, den Ball (je
nach Alter Volleyball, Basketball oder einen weichen,
leichten Medizinball) so Uber das Netz zu stossen, dass die
Gegner/innen den Ball nicht mehr fassen kdnnen, bevor er
zu Boden féllt. Es darf max. 1 Pass gespielt werden, bevor
er wieder Uber das Netz gestossen werden muss.

Variante: Nach jedem Ballkontakt hinter dem Volleyballfeld
eine Markierung umlaufen.
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Volleyballfeld,
Volleyballnetz,
Ball

10erli stossen

Die Kids stossen beidarmig einen Ball in die Hohe.
Wahrend der Ball in der Luft ist, erledigen sie eine
koordinative Aufgabe (z. Bsp. Boden beriihren, Slalom,
Drehung um L&angs, Rolle vw, usw.) und fangen
anschliessend den Ball wieder auf. Wenn Aufgabe be-
standen wird, kann die nachste in Angriff genommen
werden. Schwierigkeitsgrad steigernd. Wer schafft es bis
Aufgabe 10?

Koordination, Stosskraft

Basketball oder
leichte
Medizinballe,
Matten

Treibjagd

Jeweils zu zweit starten mit einem Basket- oder
Medizinball in der Mitte eines Fussballfeldes. A versucht
den Ball méglichst weit in das Feld des Gegners/ der
Gegnerin zu stossen. B darf vom Punkt aus, wo der Ball zu
Boden gefallen ist, wieder zuriickstossen, usw. Wer schafft
es zuerst, den Gegner/ die Gegnerin an die Grundlinie
zuriickzudrangen?

Zielpunkt mit Markierung kennzeichnen.
Wettkampfmassiges spielerisches Stossen

g

Basketballe oder
leichte
Medizinbélle,
Markierung

Risikostossen (Stossen)

Es gibt verschiedene Distanzen zur Wand. Je weiter weg
von der Wand, bekommt das Kind mehr Punkte fir einen
korrekten Stoss. Das Kind sucht sich selbst eine Distanz
aus, von der es sich zutraut, den Ball an die Wand zu
stossen und ihn wieder zu fangen, ohne sich zu bewegen.
Wie viele Punkte gelingen dem Kind mit 10 Stdssen?
Selbsteinschatzung, Stosskraft

4 Pkt. 3 Pkt. 2 Pkt. 1Pkt

Basketballe oder
leichte
Medizinballe,
Markierungen
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Liegestutz Handkam pf

Zu zweit wird in Liegestutzposition versucht, die Hande des
Gegners/ der Gegnerin zu berthren. Wer hat zuerst 5
Treffer?

Kréaftigung, Reaktion

N

7/(\3\*

Quellen:
- mobile Praxisbeilagen Nr. 4,19,24,26,28,30,32,34,38, diverse Autoren, BASPO 2002-2008
- 'Kinderleichtathletik' Katzenbogner, Philippka-Verlag, 2002
- 'Kinderleichtathletik Bd. 1+2’, Kultusministerium Baden-Wiurtenberg, 1998
- 'Fun in Athletics' Von Stein, Verlag Meyer&Meyer 2001
- 'L'enfant et I'Athlétisme’, Georges et al, Revue education et sport, Paris 1986

- 1003 Spielformen in der Leichtathletik', Murer, Verlag Hofmann-Schorndorf 1999
- 'Leichtathletik Spiel- und Wettkampfformen' Medler, Verlag Corina Medler, 2001
- J+S-Handbuch Leichtathletik + diverse Kursunterlagen J+S, BASPO

- Kids Cup Manual Swiss Athletics (Bichsel), Swiss Athletics 2008

- Lehrmittel Sporterziehung (Autorenkollektiv) Band 2 und 3, BASPO
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