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Leichtathletik

Spielerisch die Ausdauer verbessern — laufen,
was das Zeug halt

Carolin Mller

In dieser Unterrichtseinhei die Schilerifen und Schiiler ihre Fahigkeit, Energie iiber einen
langeren Zeitraum berej erbessern. D sdauer gehort neben der Kraft, der Beweg-
lichkeit und der Schp@Sgkeit zu dikanditionelen Fahigkeiten. Im Grundschulalter sollte noch
kein langfristig angelegte ertraimnmgeadsolviert werden. Es sollte vielmehr regelmaRig und
eingebunden in unterschiedl pielerische) Kontexte durchgefihrt werden, damit der Spaf8 an

4 Unterrichtsstunden

Schnelligkeitsausdauer, Ausdauer-, Reaktions- und Orientierungs-
fahigkeit schulen, Kérperwahrnehmung verbessern

Ausdauerlauf, Kondition

Postenkarten, Bewegungsgeschichte, Beobachtungsbogen

Medien:
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Auf einen Blick

Legende der Abkiirzungen:
L: Lehrkraft; SuS: Schilerinnen und Schiiler

tten,

1. Stunde

Thema: Ausdauerndes Laufen durch eine Bewegungsgeschichte

Aufwdrmen: Die SusS fiihren eines der Spiele bei M 1 durch.

Hauptteil:

M3 Ich wére gern ein Tier — eine Bewegungsgeschichte

Abschluss: Sus flihren eines der Spiele bei M 2 durch.

Bendtigt: 1 Ball pro Kind, Musikanlage/Musik, Gerdte (z. B. klgine Kds
Banke, Sprossenwand usw.), 1 Handtrommel, Hj

2. Stunde

Thema: Schulung des ausdauernden Laufens d

Aufwarmen und Abschluss: siehe 1. Stunde

Hauptteil:

M 4 Sternlauf in der Halle

M5 Postenkarten fiir den

Benotigt: farbiges Papier, Hutchen, 1 kl chachtel pro Posten und Team, 3 Reifen,
3 Springseile, 3 Medizinballe, 3 klelNeQiiisten, 3 Langbdnke, 3 kleine Mat-

oxen fiir Farbsterne, 1 Ball
3. Stunde
Thema: g durch das Postbotenspiel (modifiziert)

Aufwarmen und Al
Hauptteil:
M6

Benotigt:

dauerwettkampfe: Sechstagerennen und Puzzleldufe

d Abschluss: siehe 1. Stunde

Puzzlelauf

Gerate und Zusatzmaterial (Puzzle oder zerschnittenes Bild)

Benotigt:
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M3 Ich wdre gern ein Tier — eine Bewegungsgeschichte

Bendtigtes Material: ggf. kleine Matten, Késten, Bdnke, Sprossenwand usw.

Organisation: Wdhrend Sie die Geschichte vorlesen, laufen die Kinder d
Halle und setzen die entsprechenden Bewegungsanweisungen um.

@ Hinweise: Die Gerdate kénnen in der Halle aufgestellt werden, s
Kinder sie in ihre Bewegungen einbeziehen kdnnen. Jede Bewegu
1-2 Minuten durchgehalten werden, bevor Sie ein neues Tier a
Sie ggf. als Vorbild, wenn den Kindern keine passenden Bew
Selbstverstdndlich kénnen Sie die Geschichte beliebig verki

Geschichte

Ich wdre gern ein Pferd, denn es kann
gut galoppieren.

Manchmal wére ich gern eine Katze.
Sie kann auf Bdume klettern und sicher
landen.

Adler gefallen mir auch sehr gut. Sie
gleitet mit ihren grof3en Schwingen
elegant durch die Luft.

Das schnellste Raubtier ist der Ge
Er kann jedes andere Tier fangen.

Die Kinder bewegen sich langsam (ggf.
auf allen Vieren) und kommen wieder zu
Atem.

Die Kinder laufen zlgig und wechseln
oft die Richtung.

Die Kinder laufen auf Zehenspitzen und
stolzieren durch die Halle.

6rt man schon von
[t und stampft.

Die Kinder stampfen laut beim Gehen.

Und wire Wir gehen ruhig und entspannt
zur Hallenmitte.

Die Kinder kommen in einen Sitzkreis
zusammen.
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Sternlauf in der Halle M4

Vorbereitung
Drucken Sie die Sternvorlagen auf verschieden farbigem Papie,

aus.

Bendtigtes Material: Sterne, farbige Postenmarkierun
pro Posten sowie 1 pro Team, 3 Reifen, 3 Springseil

Organisation
Die Kinder werden in Laufgruppen eingeteilt

Beschreibung

Die Kinder absolvieren einen Ster
aus und laufen zundchst einen Posten
nehmen einen Stern zu ihrer
ndchsten Posten an usw.

werden, bis man sich arf. Appellieren Sie an die
Eigenverantwortung un eit der Kinder, denn Sie kénnen nicht
alle Bewegungsausfuhru [ tig Uberprifen.

Ist ein Posten begetzt, mussin anderer angelaufen werden. Es kénnen
immer 3 Kind : leichzeitig sein. Die Kinder durfen selbst
entscheide ) ie bewdltigen wollen. Sie sollten den Kindern
> Ichst viele unterschiedliche Aufgaben zu
glichst viele unterschiedlich farbige Sterne fur ihr Team
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M5 Postenkarten fur den Sternlauf

Die Bricke

n wieder an.
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pring mit Stutzspringen Uber die Bank.
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.
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Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
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@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten @ Attraktive Vergiinstigun-
sofort zum Download verfiighar gen fiir Referendar:innen

mit bis zu 15% Rabatt

@ Webinare und Videos
fur Ihre fachliche und @ Kaduferschutz

personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de
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