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Leichtathletik

Leichtathletische Disziplinen mit Alltagsmaterialien tiben -
Wir laufen, springen und werfen (fast) wie Weltmeister!

Jens Kilhnast und Hagen Wulff
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Ob Schuhkartons, Stoff- und Plastiktiiten,oder Fahsradschlduche ... Alltags- und Naturmaterialien
konnen im Sportunterricht gewinfibringend eingesetzgtwerden. In dieser Unterrichtseinheit werden
sie fur leichtathletische Ubungs- unid Spielfdfmen verwendet: Hier wird zum Beispiel ein Baustel-
lenband zum Schweif einesiurfgeratsioder eine Bananenkiste zur Hiirde. Die Schiilerinnen und
Schiller verbessern dabei ihre Fertigkeiteniffi Laufen, Springen und Werfen und fihren zum Ab-
schluss kleine Team-Wettbewerbe durch. Es gilt jedoch immer: Die Freude am Sport steht iber dem
(persdnlichen)Ehrgeizl

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen: 2 bis4
Dauer: ca. 7 Unterrichtsstunden
Kompetenzen: Kdrper- und Materialerfahrungen sammeln, leichtathletische

Disziplinen trainieren
Thematische Bereiche: Leichtathletik, Werfen, Laufen, Springen, Wettkampfe
Medien: Ubungs- und Stationskarten, Bildkarten
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Auf einen Blick

Legende:
L: Lehrkraft; Sus: Schillerinnen und Schiiler

@ Variation/Differenzierung Hinweis/Tipp @Gesprﬁchﬂmpuls

1./2. Stunde
Thema: Wir verbessern unsere Fertigkeiten im Laufen
Aufwdrmen: LZeitungslauf*: Die Sus halten ein Zeitungsblatt o. A. vor den Oberkérper
und laufen so durch die Halle. Sie sollen so schnell Laufen, dass sie die
Zeitung nicht mit den Handen festhalten miissen,
= Die 5u5 laufen mal schneller, mal langsamer.
— Die Zeitung wird einmal/zweimal gefaltet.
Einstieg: L fragt die SuS, wie die Ubung geklappt hat bzw. wie die Zeitung besser am
Korper ,sal” (Bei schnellem Lauf hielt sie besser)
L zeigt die Bildkarte 1 (M 7) und fragt die SuS, was flir sch
wichtig ist. (Man muss schnell reagieren und | en. Es wenn man
E krdftige Beine hat und grofie Schritte mache
g m7 Méaglichst schnell laufen (Bildkarte 1
% Hauptteil: Anschlieffend fihren die SuS di tationen durch.
g M1
: &
=1
=
Abschluss:
m2z
Bendtigt: blatt pro Kind; 2-3 Tennisbille, 1 Badminton-Schldger, 4-5

: fen/-schlduche, 16 Hiitchen; ggf. Bohnensackchen, kleine
Hindernisse, Slalomstangen, Bille aus gekniilltem Zeitungspapier usw.

3./4. Stunde
Thema: Wir verbessern unsere Fertigkeiten im Werfen
Aufwirmen: Ballschulung: Die SuS gehen zu zweit zusammen. Die Paare laufen durch

die Halle und ...

... werfen sich verschiedene Balle locker zu.

... prellen sich den Ball mit Bodenaufsetzer zu.
..verandern den Abstand zwischen sich.

54 Einfach sportlich Marz 2026
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Ubungen zum Laufen und Sprinten M 1
Station 1 Reaktion mit Tennisball
Ihr braucht: 1 Tennisball und 2 Hatchen pro Paar

Dein Partnerkind“hélt den Ball auf Kopfhéhe und lasst ihn plétzlich
fallen. Renne.les, sobald der Ball einmal auf dem Boden aufkam.
Wie oft hatder Ball.den Boden ber(ihrt, bevor du ihn gefangen hast?
Tauscht nach jedem Versuch die Rollen.

i Oj Probiert doch mal, ...

... den"Abstand zwischen euch zu verdndern. Verandert sich
dadurch auch die Anzahl der Ballaufsetzer¢

... den Ball zu fangen, bevor er den Boden berihrt. Dazu lasst das
Partnerkind den Ball nicht fallen, sondern wirft ihn leicht nach oben.

Abb.: & RAABE, erstellt von Bettina Weyland 54 Einfach sportlich Marz 2026
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Ubungen zum Laufen und Sprinten M 1

Station 4 Balltransport mit Schldger

lhr braucht: 1 Schldger, 1 Tennisball, ggf. 1 Ball aus geknilltem
Zeitungspapier, kleine Hindernisse, Slalomstangen

2] 2

—

Versuche, den Ball mit dem Schléger zu transportieren.

E( Probiere doch mal, ...
.. mal schneller, mal langsamer zu laufen.
.. méglichst schnell um Slalomstangen zu laufen.

.. einen Ball aus Zeitungspapier auf dem Schldger zu
transportieren.

54 Einfach sportlich Marz 2026 Abb.: & RAABE, erstellt von Julia Lenzmann
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Ubungen zum Werfen M 3

Station 4 Ringwurf

lhr braucht: 1-3 Gummiringe pro Kind, 3—4 Plastikflaschen/Kegel

Versuche, den Ring tber eine Flasche zu werfen.
Schaffst.du @s; ohne dass die Flasche umfallte

@ Probiere doch mal, ...
... deinen Abstand zu den Flaschen zu verdndern.
... mit deiner schwdacheren Hand zu werfen.

Abb.: & RAARE, erstellt von Julia Lenzmann 54 Einfach sportlich Marz 2026
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