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1 Die Sekundarstufe I bezeichnet die sogenannte „mittlere Schulbildung“, also die Zeit zwischen der fünften und der zehnten Klasse. 
2 Lütgeharm R.: Grundschule – Leichtathletik für Kinder & Jugendliche, Kohl-Verlag 2019

„Gängige“ Grundformen festigen und neue Disziplinen erlernen

Liebe Kolleginnen, liebe Kollegen,

die Sekundarstufe I1 umfasst die Schuljahrgänge 5-10, die Inhalte der Grundschule werden ver-
tieft und in erheblichem Umfang ausgebaut bzw. erweitert, das gilt auch für den Sportbereich. 
Im Mittelpunkt des Sportunterrichts der Sekundarstufe mit dem Schwerpunkt „Leichtathletik“ steht 
das Üben, Festigen und Formen der in der Grundschule² erlernten Bewegungsabläufe/Techniken 
(Schrittweitsprung, Schersprung, Flop, Schlagwurf) und die begonnene Weiterentwicklung der 
allgemeinen konditionellen und koordinativen Fähigkeiten. 
Darüber hinaus sollte (muss) im Sekundarbereich I neben den genannten „gängigen“ leichtathleti-
schen Disziplinen  aus den Bereichen Lauf, Sprung und Wurf der Blick
 

auf bisher nicht berücksichtigte Disziplinen gerichtet werden, z.B. u.a. auf den Speerwurf, den 
Hürdenlauf, das Stabspringen, den Schleuderballwurf und das Kugelstoßen. 

Das Kennenlernen dieser Disziplinen wird sich förderlich auf das Interesse und die Motivation der 
Schüler auswirken. Gleichzeitig wird vom Sportlehrer erwartet, dass er die neu zu erlernenden 
Bewegungsabläufe methodisch gut aufbereitet und kleinschrittig vermittelt. Bei den Wurf- und 
Stoßdisziplinen müssen besondere Sicherheitsaspekte eingeplant und berücksichtigt werden. 

• Dieses Buch zeigt die Vielfalt der Leichtathletik und macht deutlich, dass für jeden Schüler   
 der Sekundarstufe durch die große Anzahl der Disziplinen „etwas dabei ist“. 
• Die in der Grundschule erlernten leichtathletischen Grundformen werden angewandt und   
 erweitert. Es schließen sich speziell vorbereitende Übungen an, um die neuen Zielübungen   
 schneller zu erreichen.
• Den Abschluss bilden anschaulich erprobte methodische Übungsreihen, die kleinschrittig und  
 unter Berücksichtigung der individuellen Voraussetzungen den Weg zur Zielübung aufzeigen.

Rudi Lütgeharm

1 Vorwort / Einführung

Dieses Buch stellt die Vielzahl der leichtathletischen Disziplinen in den Mittelpunkt des 
Sportunterrichts. Die speziell vorbereitenden Übungen und die methodischen Übungs-
reihen unterstützen den Lehrer bei der Planung der Sportstunden und ermöglichen den 
Schülern schnelle Erfolgserlebnisse.

Viel Spaß bei der Erprobung und praktischen Anwendung der neuen leichtathletischen  
Disziplinen wünschen der Kohl-Verlag und 
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� Mittlerer Abstand der Füße (Kinder neigen oft dazu, die Füße zu weit auseinanderzusetzen!)
Kopfhaltung normal, starke Vorlage des Rumpfes und allmähliches Aufrichten !

☺ Wie vor, aber mit „richtigem Startkommando. Bei „Auf die Plätze“ stellen sich die Kinder in
Schrittstellung an die Startlinie (der erste Fuß steht ca. 2 Fußlängen von der Linie entfernt);
bei „Fertig“ die schon bekannte Kauerstellung einnehmen; bei „Klapp“ oder „Pfiff“ – schnell
loslaufen !

Schlussteil

☺ Sprintermehrkampf:
Entsprechend der Schülerzahl der Übungsgruppe werden drei oder vier gleichstarke Riegen
gebildet. Der erste Schüler jeder Riege geht an die Startlinie. Gestartet wird auf das
Kommando „Los“ aus dem Stand oder Kauerstellung. Jeder Teilnehmer gewinnt für seine
Mannschaft je nach Einlauf: 1. Platz = 5 Punkte, 2. Platz =3 Punkte, 3. Platz = 1 Punkt.
Danach kommen die zweiten Schüler jeder Riege dran. So geht es immer weiter, bis alle
einmal gelaufen sind. Welche Riege hat zum Schluß die meisten Punkte? Lasse mindestens
drei Durchgänge durchführen. Um jedes Rennen offen zu gestalten, startet beim 2. Durchgang
der Erste des vorherigen Laufes einen Meter hinter der Startlinie, der Zweite an der Startlinie
und der Dritte einen Meter vor der Startlinie. So muss auch der leistungsstärkere Schüler
wieder „voll“ laufen, der leistungsschwächere Schüler bekommt dadurch seine Chance.

Stundenbild 3 Seite 9

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

Stundenbild 10Rückwärts hoch springen  

Ziele: Lernen und üben des Flops

Unterrichtsmittel:Hochsprunganlage, mehrere Weichböden, Zauberschnüre, 
evtl. Markierungskegel

Vorab ...

Es erscheint sinnvoll, die Grobform des Flops zunächst ganzheitlich einzuführen. Mit ganzheitlich meint
man den bogenförmigen Anlauf, Absprung mit dem lattenfernen Bein und die rückwärtige Landung. Mit
dem „Schersprung“ zu beginnen ist deshalb sinnvoll, weil er auch von der floptypischen Anlaufseite
ausgeführt wird. Außerdem werden sich bei dieser Vorgehensweise bei den Mädchen und Jungen
schnell erste Erfolgserlebnisse einstellen: Es wird „hoch gesprungen“. Später wird dieses ganzheitliche
Vorgehen durch spezielle Übungen zum „Überqueren der Latte“ und zum Anlauf- bzw. Absprungverhalten
ergänzt.

Erwärmung und Vorbereitung

�Die folgenden Übungen können teilweise schon in vorhergehenden Stunden ausgeführt werden.
Einige dieser Beispiele werden aber wieder angesprochen und fördern die Einstimmung auf die
„Flop-Stunde“.

•Slalomlauf zwischen Hindernissen (Baumreihe, Markierungskegel).
•Laufen in Rechts- und Linksbögen.
•„Achterlauf“
•Kurze Sprints mit Einbiegen zur Sprungbeinseite. 
•Sprünge nach Höhenorientierern (Zweigen, Basketballkorb usw.).
•Sprünge mit halber Drehung aus dem Gehen oder langsamen Laufen. 
•Hopserläufe mit betontem diagonalem Schwungbeineinsatz.
•Mit beiden Händen einen Medizinball rückwärts über den Kopf hoch abwerfen – gegen eine

Wand oder zum Partner (hierbei denkt man an den parallelen Armschwung)
•Fallübungen rückwärts auf eine dicke Matte (Angstabbau vor Rückwärtssprüngen) usw.

Methodische Übungsreihe zum Lemen und Üben des Flops

Erste Sprünge von der „richtigen Seite“ mit Schersprüngen ...

☺Schräger Anlauf und Schersprung über eine Zauberschnur (Höhe ca. 60 bis 80 cm). Mehrmals
ausführen lassen. 

Stundenbild 10Seite 30
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2 Leichtathletik ist „Sport an sich“ 

Leichtathletik im Sportunterricht der Sekundarstufe ist „Sport an sich“, weil sie
… die elementaren Bewegungsfähigkeiten/Grundtätigkeiten schult und trainiert; 
… ein interessantes und vielseitiges Übungsangebot (viele Disziplinen) bietet;
… mit ihren koordinativen und konditionellen Beanspruchungen Basis-        
    „Zulieferer“ für jede andere Sportart ist. 

Grundlage der Leichtathletik sind Alltagserfahrungen mit den Grundtätigkeiten Laufen, Sprin-
gen und Werfen. Aufbauend auf vielfältigen Bewegungserfahrungen werden grundlegende 
leichtathletische Techniken/Bewegungsabläufe erlernt und geübt. 

In diesen Übungs- bzw. Trainingsstunden erfolgt immer auch eine Schulung und Verbes-
serung der konditionellen und koordinativen Fähigkeiten der Schüler, damit beinhaltet die 
Leichtathletik auch eine wichtige „Zulieferfunktion“ für alle anderen Sportarten (nach Söll).

1 Söll, W./Kern, U.: Praxis und Methodik der Schulsportarten, S. 149
2 Söll, W.: Sportunterricht – Sport unterrichten, S. 333

In der Leichtathletik geht es im Wesentlichen darum, möglichst …
• schnell oder ausdauernd zu laufen;
• weit oder hoch zu springen;
• weit zu werfen oder zu stoßen;

und dies immer wieder zu tun, um darin immer besser zu werden. Dieser Leistungs- und 
Trainingsaspekt ist für die Leichtathletik konstitutiv (grundlegend), sie ist darin „Sport an 
sich“.1 

Sie stellt eindeutige und genau definierte Forderungen: Wer höher springen will, muss durch 
Training seine Sprungkraft verbessern; wer beim 1000 m Lauf mithalten will, muss so lange 
trainieren, bis Herzminutenvolumen und Muskelstoffwechsel dies ermöglichen. So einfach 
und direkt sind die Zusammenhänge.2 

Die o.g. Punkte gelten natürlich auch für den Sportunterricht in der Sekundarstufe. Es reicht 
eben nicht aus, über eine erprobte methodische Übungsreihe „schnell mal“ die Grobform 
(z.B. die Drehwurftechnik mit Schleuderball oder die Hangsprungtechnik im Weitsprung) zu 
erlernen, sondern es müssen weitere Sportstunden folgen, in denen die erlernten Techni-
ken gefestigt und geformt werden, wobei es ganz wichtig ist, dass diese „Übungs“-Stunden 
abwechslungsreich und interessant durch den Sportlehrer gestaltet werden. 

Schüler der Sekundarstufe sollten den Blick „über den Rand“ wagen und sich bewusst wer-
den, welchen gesamtsportlichen und gesundheitlichen Wert die Leichtathletik an sich und für 
jeden einzelnen Schüler beinhaltet. 

Die folgende Übersicht bietet den Schülern (der Klassen 7-10) Anregungen zur Diskussion 
und sollte den Bezug zu den leichtathletischen Disziplinen herstellen. Der Sportlehrer muss 
dafür den richtigen Zeitpunkt wählen, z.B. in der Pause nach einer starken Belastung oder 
am Ende der Sportstunde. 
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Das schließt ein vertiefendes, anderes Befassen mit dem bisher Gelernten ein.1 
Damit die Leichtathletik für Schüler der Sekundarstufe interessant bleibt (oder wird), muss der 
Blick aber über die bekannten „gängigen Bewegungsabläufe“ hinausgehen und auch auf die 
bisher nicht berücksichtigten Disziplinen gerichtet und die Frage der Umsetzung im Unterricht 
beantwortet werden. In der Sekundarstufe sollte die Schulleichtathletik durch folgende Diszi- 
plinen erweitert bzw. ergänzt werden:

1  Freistaat Sachsen - Staatsministerium für Kultus - Lehrplan Oberschule - Sport – S.16
2  Freistaat Sachsen - Staatsministerium für Kultus - Lehrplan Oberschule - Sport – S.17

2 Leichtathletik ist „Sport an sich" 

• Hürdenläufe
• Drei-Springen
• Stab-Springen
• Drehwurftechnik beim Schleuderball 
• Kugelstoßen²
• Auch das Speerwerfen darf hierbei nicht vergessen werden.

Die Leichtathletik an sich ist eine Sportart für Individualisten, bietet mit den Staffeln aber auch 
Platz für Teamsportler.

• Dieses Buch bietet umfassende Hilfen und macht Vorschläge für einen interessanten  
 Leichtathletikunterricht mit erweiterten Angeboten für Schüler der Sekundarstufe.  

• Speziell vorbereitende Übungen dienen der Vorbereitung der neu zu erlernenden   
 leichtathletischen Disziplinen. 

• Es folgen erprobte methodische Übungsreihen zum Lernen und Üben der „neuen“   
 leichtathletischen Disziplinen mit Ausblick zum Üben und Festigen. 
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3 Inhalte/Schwerpunkte Klassen 5-6 und 7-10 

In den Lehrplänen bzw. Kerncurricula Sport der Bundesländer sind u.a. folgende Inhalte/
Schwerpunkte vorgesehen. Exemplarisch werden hier Auszüge der Bundesländer Sachsen 
und Niedersachsen genannt. 

Sachsen: Staatsministerium für Kultus – Lehrplan Oberschule Sport – Leichtathletik
• In der Phase der Einführung (Klassenstufen 5-6) liegt der Schwerpunkt im Kennen- 
 lernen grundlegender leichtathletischer Disziplinen. 
• In der Phase der Weiterführung (Klassenstufen 7-10) sollen auch andere leichtathle- 
 tische Disziplinen, die Neues bieten, wie Stabspringen, Hürdenläufe, Mehrfach- 
 sprünge und experimentelles Weitwerfen Beachtung finden. Das schließt ein vertie- 
 fendes, anderes Befassen mit dem bisher Gelernten ein.1 

Klasse 5-6 – Beispiele:   
• Sprintläufe – Skippings – Hoch- und Tiefstart – Tempoläufe – Steigerungsläufe 
• Weitsprungtechnik (Schrittweitsprung) vervollkommnen
• Schlagwurftechnik – 3-Schritt-Rhythmus – 5-Schritt-Rhythmus etc. 

1 Freistaat Sachsen - Staatsministerium für Kultus – Lehrplan Oberschule – Sport. S. 16

Klasse 7-10 – Beispiele: 
• Staffelläufe – Hürdenläufe   
• Drei-Springen 
• Stabspringen
• Drehwurftechnik beim Schleuderballwerfen etc. 
• Stoßen mit Kugeln etc. 
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3. Schlusssprünge an der Treppe – 
jede Stufe muss „ersprungen“ werden.

4. Einbeinsprünge rechts und links an der Treppe.    ➝
5. Die Klasse oder Gruppe läuft langsam geschlossen

zur nächsten Station. Laufdauer ca. 1 bis 2 Min.  

� Wichtig hierbei ist, dass die Jungen und
Mädchen zeitweise auf der Bahn und auf 
dem Rasen laufen. Füge auch Hopserläufe
und Lockerungsübungen mit ein.

6. Alle Jungen und Mädchen stehen mit dem Gesicht
zum Geländer und fassen die Umrandung mit beiden
Händen von oben. Mittelschneller Kniehebelauf am
Ort. Der Oberkörper wird leicht vorgebeugt. Jedes 
Knie sollte ca. 10 x  angehoben werden.            ➝

7. Alle Jungen und Mädchen fassen erneut mit beiden
Händen das Geländer. Mit kleinen, schnellen Schritten
in die Spannbeuge volaufen, eine halbe 
Drehung ausführen und erneut Vorlaufen. 
Auch diese Übung mehrere Male ausführen.

Stundenbild 2 Seite 6
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☺ 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
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2. Lernschritt
Lernen und Üben der Bewegungen des Schwungbeines
Diese Teileinheit wird zunächst im Stand, dann im Gehen und im Laufen geübt. Später wird dann ver-
sucht, den Drei-Schritt-Rhyth-mus mit dem Einsatz des Schwungbeines zu koordinieren.

☺ Ausschleudern des Unterschenkels nach Kniehub.

� Auf das waagerechte Hochführen des Schwungbeinoberschenkels mit anschließendem
Vorschleudern des Unterschenkels achten.

☺ Wie vor, aber im Gehen.

☺ Der Übende läuft so an den Hürden vorbei (beim linken Schwungbein – rechts vorbeilaufen),
dass nur das Schwungbein über die Hürde geführt wird.

� Beachte die aktive Landung auf dem Fußballen und das Vorführen des Schwungarmes (links
Schwungbein – rechter Arm).

☺ Wie vor, aber im Drei-Schritt-Rhythmus.

Stundenbild 7 Seite 20
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☺ Nach einem Angehschritt erfolgt der Absprung
mit dem linken Bein. Dabei schiebt ein Helfer
den Schüler von hinten an, der dadurch mit
der Brust, an den Stab gelangt. So erlebt er
zum ersten Mal „wie ihn der Stab“ gefahrlos
auf die andere Seite trägt.

� Die Schüler stehen in mehreren Riegen vor
der Sprunggrube, die gut gefüllt und aufge-
lockert sein sollte. Zu Beginn des Übens
wird der Lehrer das Anschieben übernehmen
müssen. Kräftige Schüler sollten aber schnell
mithelfen. 

☺ Diesen Sprung auch mit Partnerhilfe versu-
chen. Wer kann nach mehreren Versuchen
schon etwas höher fassen?

3. Teilziel: „Hexenritt“
(Sprung mit dem Stab zwischen den Beinen). 
Der Griffpunkt der Hände liegt anfangs in Reichhöhe,
später etwa 30 cm über Reichhöhe. 

☺ Mit 6 bis 8 Schritten anlaufen, den Stab kräftig in die Grube stechen, mit dem linken Bein
abspringen, (der Springer hängt am oberen gestreckten Arm) und den Hexenritt ausführen.
5mal.

� Der Schwungbeineinsatz rechts muss erkennbar sein!
Die untere Hand ist während des Einstiches etwa 40 cm von der oberen entfernt!
Die Landung erfolgt auf beiden Beinen in der Grätschstellung!
Versuchen, die Griffhöhe nach oben zu verschieben, dadurch wird die Fluglänge erweitert!
Evtl. muss schon bei/oder nach dieser Übung differenziert werden.

Stundenbild 1 Seite 3
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Stundenbild 5 Drehend werfen  

Ziele: Vom Werfen aus dem Stand zum Drehwurf mit dem Schleuderball
Schulen der Orientierungsfähigkeit

Unterrichtsmittel: Schleuderbälle 1 kg schwer

Einleitung

☺ „Ausbrechen“
Spielerzahl: Ca. zehn Schüler je Kreis.
Zehn Schüler bilden einen lnnenstirnkreis, indem sie sich an den Händen fassen. Ein evtl.
auch zwei Schüler befinden sich im Kreis und versuchen auszubrechen. Nach erfolgreichem
Kampf wird abgelöst.

� Auf faires Verhalten achten!

Hauptteil

☺ Schleuderballwurf mit kurzer Schlaufe
Der Werfer steht in Seitgrätschstellung, d. h. bei Rechtshändern zeigt die linke Schulter in
Wurfrichtung. Der Ball liegt hinter dem rechten Fuß. Der Schüler greift den Ball ganz unten an
der Schlaufe (dort, wo Schlaufe und Ball verbunden sind) und wirft ihn (ohne Zwischenschwung)
zum Partner. 

Alle Würfe einige Male ausführen, bis der Bewegungsablauf sicherer wird.

a Die Schüler stellen sich in Partnerform mit einem Abstand von ca. 20 – 25 m gegenüber auf.
Zwei Schüler haben einen Ball. Auch auf ausreichenden seitlichen Abstand (ca. 5 bis 7 m) 
zwischen den Übenden achten!

☺ Wie vorher, aber achtet darauf, dass der Arm und die Hand dem Ball lange "nachlangen". 

☺ Wie vorher, aber mit betontem Hüft- und Armeinsatz.

Hinweis: Bei dieser Übung darauf achten, dass beim Wurf zunächst der Hüfteinsatz (Hüften vorbringen),
dann die Schulter, der Wurfarm und zuletzt der Ball zum Abwurf vorkommen (der Ball bleibt hinter dem
Körper zurück).
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Stoßzone auf. Unbedingt auf ausreichenden seitlichen Abstand achten. Gestoßen wird 
gemeinsam auf Kommando des Lehrers. Das Zeichen zum Zurückholen der Kugeln gibt 
ebenfalls der Lehrer. Auch der Einsatz für die nächsten Schüler zum Stoßen der Kugel 
kommt von der Lehrkraft.

Hinweis: Auf strengste Einhaltung dieser Sicherheitsregeln achten !

☺ Einnehmen der Stoßauslage: Der Schüler steht in leichter Seitgrätschstellung, 
linke Körperseite zeigt in Stoßrichtung (beim Rechtsstoßer), Kugelfassen wie vorher.

☺ Standstoß: Wer kann die Kugel nach einem auftaktartigen Kniebeugen des rechten Beines
aus dieser Stellung nach vornoben
hinausstoßen?. Etliche Male üben,
bis eine gewisse Bewegungs-
sicherheit eintritt.

� Das Stoßen über eine im entspre-
chenden Abstand gespannte Zau-
berschnur unterstützt die gestellte
Aufgabe.

Hinweis: Der Standstoß muss gewissenhaft
und intensiv geübt werden, weil er den
Ausgangspunkt für die weiteren methodischen
Schritte bildet. Evtl. sollte bei dieser Übung
die Differenzierung einsetzen, Erst wer
diese Übung richtig beherrscht, darf sich an
das Umspringen heranwagen.

☺ Das Umspringen: Wie vorher, aber wer kann die Kugel nach vornoben „hinausspringen“?
Auch hier bis zu einer gewissen Bewegungssicherheit üben.

� Beim Rechtsstoßer wird die Kugel durch das Strecken der Beine, ausgehend vom Fußgelenk
über Kniegelenk bis zum Hüftgelenk und den Einsatz der rechten Schulter und des rechten
Stoßarmes nach vornoben „hinausgesprungen“. In der Ausgangsstellung wird das rechte Bein
belastet (auftaktartiges Beugen im Kniegelenk), das linke Bein berührt mit der Fußspitze den
Boden. Aus dieser Stellung erfolgt der Umsprung „von rechts über links auf rechts“. Der Fuß
des hinteren Beines landet dabei rechts neben der Stelle, die der vordere Fuß vor dem
Rückführen nach hinten verlassen hat. Der Umsprung ist eine Folge des kraftvollen, schnell-
kräftigen Streck-
stoßes, der ein Über-
treten am Balken
durch den Schritt-
wechsel der Beine
im Sprungstoß ver-
hindern soll; außer-
dem steht jetzt die
ganze Breitseite des
Körpers hinter dem
Stoßarm.

Hinweis: Evtl. muss bei die-
ser Übung eine weitere Diffe-
renzierung vorgenommen wer-
den.
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Niedersächsisches Kultusministerium: Kerncurriculum für die Schulformen  
des Sekundarbereichs I – Schuljahrgänge 5-10 – Sport

3 Inhalte/Schwerpunkte Klassen 5-6 und 7-10 

Beide Auszüge aus dem Lehrplan/Kerncurriculum der beiden Bundesländer machen deut-
lich, dass es im Leichtathletik-Sportunterricht der Sekundarstufe zunächst um die Festigung 
und Weiterentwicklung der in der Grundschule erworbenen leichtathletischen Grund-
techniken geht, die durch oftmaliges Wiederholen gefestigt und geformt werden. Durch das 
oftmalige Üben bzw. häufige Wiederholen werden auch die konditionellen und koordinativen 
Fähigkeiten geschult und verbessert.

Erwartete  
Kompetenzen

am Ende von  
Schuljahrgang 6

am Ende von  
Schuljahrgang 8

am Ende von  
Schuljahrgang 10

Die Schülerinnen und Schüler …

Dauerlauf über  
eine mittlere  
Strecke

laufen mindestens  
25 Minuten ohne Pause 
ausdauernd.

laufen mindestens  
30 Minuten ohne Pause 
ausdauernd.

laufen über eine  
mittlere Strecke  
individuell schnell, teilen 
den Lauf sinnvoll ein.

Individuelles Lauftempo an Streckenlänge, verschiedene Untergründe und Bedingungen anpassen

Sprint auf  
kurzer Strecke

laufen über 50 m. laufen in Sprinttechnik 
über 75 m. 

laufen in Sprinttechnik 
aus dem Tiefstart  
über 100 m. 

Hindernislauf
Rhythmus  
gleich/variabel

überlaufen flach und 
rhythmisch
verschiedene Hinder-
nisse mit unterschiedlich 
weiten Abständen.

überlaufen schnell  
hürdenähnliche Hinder-
nisse im Drei- oder  
Fünfschrittrhythmus.

führen einen Start-Ziel-
Lauf über hürden- 
ähnliche Hindernisse 
im Dreischrittrhythmus 
durch.

Wurf und Stoß 
möglichst weit

werfen einen Schlagball 
und andere Wurfgegen-
stände mit der rechten 
und der linken Hand 
möglichst weit.

• werfen einen Wurfball 
mit effektivem Anlauf 
möglichst weit,
• schocken, stoßen und 
drehwerfen unterschied-
liche Wurfgeräte mög-
lichst weit.

führen Leistungswürfe 
bzw. -stöße in mindes-
tens einer Wurf- bzw. 
Stoßdisziplin durch.

Weit- und  
Hochsprung

springen weit und hoch 
nach einem schnellen  
Anlauf aus einer 
Absprungzone.

• legen ihre individuelle 
Anlaufentfernung und 
-geschwindigkeit beim 
Weitsprung fest,
• wenden die individuell 
adäquate Hochsprung-
technik an.

• führen einen Hoch-
sprung in der Floptechnik 
(Grobform) aus,
• beherrschen eine 
Hochsprungtechnik, um 
ihre beste Leistung zu 
erreichen.
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