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FDU - Laufen, Springen, Werfen

Rahmenplan Grundschule

Laufen - Springen - Werfen

Laufen, Springen und Werfen sind Grundformen der Alltagsmotorik, die alle Kinder bereits im
Kleinkind- und Vorschulalter in vielfaltiger Form anwenden. Im Sportunterricht der
Grundschule sollen die Kinder in offenen Spiel- und Ubungsformen ihre bereits vorhandenen
Anlagen und Erfahrungen in diesen Bewegungsarten erweitern und ausdifferenzieren: z. B.
das Schnell- und Dauerlaufen, das Springen weit und hoch, hinauf, hinab oder Uber etwas,
das Weit-, Ziel- und Hochwerfen mit schweren, leichten Gegensténden.

Der natlrliche Lebensraum des Kindes sowie das Umfeld der Schule sind ebenso zu
berlcksichtigen und einzubeziehen wie alternative, ungewdhnliche, zum kreativen Handeln
anregende "Sportgerate".

Bekanntlich sind Kinder in der Phase der spaten Kindheit besonders gut veranlagt, einen
Bewegungsablauf schnell aufzunehmen und nachzuvollziehen. Diese "sensible Phase" gilt
es auszunutzen und bei Madchen und Jungen ein Fundament in technischer Hinsicht
anzubahnen. Ausdricklich wird darauf hingewiesen, dass standardisierte Techniken der
Leichtathletik als sportartspezifische Verengung beim Laufen, Springen und Werfen in der
Grundschule noch keine Rolle spielen.

Leistungsvergleiche dirfen keine Ubergeordnete Rolle spielen und muissen, wo immer
maoglich, auf "Mannschaftswettkdmpfe" beschrankt bleiben. Besonders bei Kindern mit
Defiziten im motorischen Bereich missen der individuelle Kdénnenszuwachs und die
Anstrengungsbereitschaft bei der Beurteilung einer Leistung im Laufen, Springen und
Werfen im Vordergrund stehen.

Ziele:

Innerhalb dieses Handlungsbereichs erproben und erweitern die Madchen und Jungen in
vielfaltigen Spiel- und Ubungssituationen ihr Bewegungskénnen im Laufen, Springen und
Werfen. Dabei verbessern sie ihre motorischen Grundeigenschaften (Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Bewegungskoordination). Sie erkennen zunehmend die Bedeutung bestimmter
Lauf-, Sprung- und Wurftechniken (Atemtechnik, Arm-Bein-Koordination, Kérperhaltung) zur
Leistungssteigerung und wenden sie in Grobformen (des Hoch- und Tiefstarts, des
Schrittweit- und Schersprungs und des Schlagwurfs) an.




Anregungen und Beispiele

1./2. Schuljahr 3./4., Schuljahr

Laufen
Auf unterschiedlichem Grund (Wiese, Waldboden, Schulhof, Hallenboden, Matten usw.), bergauf, bergab, in
Kurven, im Jckzack, gegen den Wind und mit dem Wind laufen
Laufen mit anderen Bewegungen wie z. B. Hipfen, Hinken, Springen kombinieren
Gelandelaufe, Hindemislaufe, Lauf- und Fangspiele durchfihren
Im Lauf festen und beweglichen Hindemissen ausweichen, Hindernisse (Springseile, Bananenkisten,
Mattengraben,
Medizinbille usw.) Ubedaufen
Beim Laufen Herzschilag, Atmung, Schwitzen, Emmidung, Anspannung, Entspannung usw. wahmehmen und
erfahren

Im unterschiedlichen Lawuftempi vorwarts, rickwarts, Laurftermpi bewulit varieren
seitwarts, langsamer, schneller, alleine und’ oder mit Beim Laufen Arm- und Beinbewegung koordinisren

einer Partnern/ einem Partner’ einer Gruppe lawfen Atemtechniken weiterentwickein

Im der Halle, auf dem Sportplatz, dem Pausenhof, im Allein, mit Partmerin/ Partner im der Gruppe

Gelande daverlaufen (3 bis 5 Minuten) dauweriaurfen (8 bis 10 Minuten), Orientierungslaufe auf
Pendeldaverauf, Zeitschatzlauf durchfihren dem Schul- und Sporigelande planen und durchfiihren

Grobform des Hochstarts ameenden

Ubker 50 m aus dem Lauf und aus dem Tiefstart
sprinten, Grobformn des Tiefstarts anwenden
Bei Pendel-, Umkehr- und Rundenstafeln Stabiber-
gabe dben
Springen
In Hilpf- und Hickelspislen beidbeinig! sinbeinig springen: z. B. "hilpfender Kreis", Grabenspringen, Inselspringen,
Gummitwist, Sackhipfen
Hipf- umd Sprungstaffeln durchfithren
Unter verschiedenen Aufgabenstellungen (ohnel mit Anlauf, mit Schrittsprung, gegratscht usw.} in die Weite, in
die Hohe, in die Tiefe springen
Im Sprung einen hochgelegenen Punkt berlhren, sich etwas holen
Im Sprung Kunsisticke ausfuhren (in die Hande klatschen, Geschicklichkeitsspriinge, Paarspringe)

Bis zu 40 m aus dem Laufstart sprinfen
Im Pendelstaffeln schnellaufen

Ein- und beidbeinig aus dem Stand, aus dem Gehen, Einbeinig in die Weite, in die Hihe springen

aus dem Laufen springen Aus dem Laufen chine Tempoweriust weit und hoch
Niedrige Hindemisse (Bananenkisten, kleine Matten) springen, Grobform des Schiittweitsprungs und des
lberspringen Schersprungs amsenden

Werfen

Wurfspiele spielen: z B. Jagerball, Treibball, Hetzball
Mit unterschiedlichen Ballen und Gegenstanden (Tennisbille, Gyminastikballe, Wurfstabe, Tannenzapfen,
Frisbes, Ringen usw.) unter verschiedenen Aufgabenstellungen (aus dem Stand, dem Gehen, mit Anlauf, aus
der Drehung usw.) werfen
_ Auf hohe und weite, feste und bewegliche Ziele werfen
Uber eine Leine, durch einen Reifen, in ein Behlnis werfen,
Gelandespiele mit Wurfhandlungen planen und durchfihren
Gmobform des Schlagwurfs amwenden
Mit (vorn Gewicht angepaliten) Medizinballen stollen




