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n Vorwort / Einfuhrung

.Gangige“ Grundformen festigen und neue Disziplinen erlernen

Liebe Kolleginnen, liebe Kollegen,

die Sekundarstufe I' umfasst die Schuljahrgange 5-10, die Inhalte der Grundschule werden ver-
tieft und in erheblichem Umfang ausgebaut bzw. erweitert, das gilt auch fiir den Sportbereich.
Im Mittelpunkt des Sportunterrichts der Sekundarstufe mit dem Schwerpunkt ,Leichtathletik” steht
das Uben, Festigen und Formen der in der Grundschule? erlernten Bewegungsablaufe/Techniken
(Schrittweitsprung, Schersprung, Flop, Schlagwurf) und die begonnene Weiterentwicklung der
allgemeinen konditionellen und koordinativen Fahigkeiten.

Daruber hinaus sollte (muss) im Sekundarbereich | neben den genannten ,gangigen® leichtathleti-
schen Disziplinen aus den Bereichen Lauf, Sprung und Wurf der Blick

auf bisher nicht berlcksichtigte Disziplinen gerichtet werden, z.B. u.a. auf den Speerwurf, den
Hurdenlauf, das Stabspringen, den Schleuderballwurf und das Kugelstol3en.

Das Kennenlernen dieser Disziplinen wird sich forderlich auf das Interesse und die Motivation der
Schiler auswirken. Gleichzeitig wird vom Sportlehrer erwartet, dass er die neu zu erlernenden
Bewegungsablaufe methodisch gut aufbereitet und kleinschrittig vermittelt. Bei den Wurf- und
StoRdisziplinen missen besondere Sicherheitsaspekte eingeplant und berlcksichtigt werden.

» Dieses Buch zeigt die Vielfalt der Leichtathletik und macht deutlich, dass fiir jeden Schler
der Sekundarstufe durch die groRe Anzahl der Disziplinen ,etwas dabei ist®.

* Die in der Grundschule erlernten leichtathletischen Grundformen werden angewandt und
erweitert. Es schlieRen sich speziell vorbereitende Ubungen an, um die neuen Ziellibungen
schneller zu erreichen.

+ Den Abschluss bilden anschaulich erprobte methodische Ubungsreihen, die kleinschrittig und
unter BerUcksichtigung der individuellen Voraussetzungen den Weg zur Zieliibung aufzeigen.

Dieses Buch stellt die Vielzahl der leichtathletischen Disziplinen in den Mittelpunkt des
Sportunterrichts. Die speziell vorbereitenden Ubungen und die methodischen Ubungs-
reihen unterstiitzen den Lehrer bei der Planung der Sportstunden und ermoéglichen den
Schulern schnelle Erfolgserlebnisse.

Viel Spal} bei der Erprobung und praktischen Anwendung der neuen leichtathletischen
Disziplinen wiinschen der Kohl-Verlag und
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mit Erfoly

Rudi Liitgeharm

Lernen

1 Die Sekundarstufe | bezeichnet die sogenannte ,mittlere Schulbildung*, also die Zeit zwischen der fiinften und der zehnten Klasse.
2 |itgeharm R.: Grundschule — Leichtathletik fiir Kinder & Jugendliche, Kohl-Verlag 2019

Seite 4



E Leichtathletik ist ,,Sport an sich*
&

Leichtathletik im Sportunterricht der Sekundarstufe ist ,,Sport an sich“, weil sie

... die elementaren Bewegungsfahigkeiten/Grundtatigkeiten schult und trainiert;

... ein interessantes und vielseitiges Ubungsangebot (viele Disziplinen) bietet;

... mit ihren koordinativen und konditionellen Beanspruchungen Basis-
»Zulieferer” fiir jede andere Sportart ist.

Grundlage der Leichtathletik sind Alltagserfahrungen mit den Grundtatigkeiten Laufen, Sprin-
gen und Werfen. Aufbauend auf vielfaltigen Bewegungserfahrungen werden grundlegende
leichtathletische Techniken/Bewegungsablaufe erlernt und geubt.

In diesen Ubungs- bzw. Trainingsstunden erfolgt immer auch eine Schulung und Verbes-
serung der konditionellen und koordinativen Fahigkeiten der Schiiler, damit beinhaltet die
Leichtathletik auch eine wichtige ,Zulieferfunktion® fir alle anderen Sportarten (nach Sall).

In der Leichtathletik geht es im Wesentlichen darum, moglichst ...
¢ schnell oder ausdauernd zu laufen;
e weit oder hoch zu springen;
e weit zu werfen oder zu stofRen;
und dies immer wieder zu tun, um darin immer besser zu werden. Dieser Leistungs- und
Trainingsaspekt ist fur die Leichtathletik konstitutiv (grundlegend), sie ist darin ,Sport an
sich®."

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

Die 0.g. Punkte gelten naturlich auch fur den Sportunterricht in der Sekundarstufe. Es reicht
eben nicht aus, Uber eine erprobte methodische Ubungsreihe ,schnell mal“ die Grobform
(z.B. die Drehwurftechnik mit Schleuderball oder die Hangsprungtechnik im Weitsprung) zu
erlernen, sondern es mussen weitere Sportstunden folgen, in denen die erlernten Techni-
ken gefestigt und geformt werden, wobei es ganz wichtig ist, dass diese ,Ubungs“-Stunden
abwechslungsreich und interessant durch den Sportlehrer gestaltet werden.

Schuler der Sekundarstufe sollten den Blick ,lber den Rand“ wagen und sich bewusst wer-
den, welchen gesamtsportlichen und gesundheitlichen Wert die Leichtathletik an sich und fur
jeden einzelnen Schiler beinhaltet.

Die folgende Ubersicht bietet den Schiilern (der Klassen 7-10) Anregungen zur Diskussion
und sollte den Bezug zu den leichtathletischen Disziplinen herstellen. Der Sportlehrer muss
dafur den richtigen Zeitpunkt wahlen, z.B. in der Pause nach einer starken Belastung oder
am Ende der Sportstunde.
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