
Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Laufen – Springen - Werfen 

Pilotveranstaltung  

28.02. / 1.03.2011 und 9. / 10.03.2011 

Praxismodul 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und  

Spielangebote zum Aufbau allgemeiner Kraftfähigkeiten  

Kleine Kräftigungsspiele  
Ziehen - Schieben – Drücken -Liegestütz - Balancieren -Popoklatsch 

Krafttraining für Kinder  

Was ist Kinderleichtathletik? 

• Situationsanalyse Kindheit 

  - Freizeit, Schule und Verein 
 

• Einführung in die Trainingslehre 

  - Motorische fähigkeitsorientierte  

    Grundausbildung 
 

• Pädagogische Perspektiven  

  im Bewegungsfeld Laufen-Springen-Werfen 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Fangspiele zur Verbesserung von  

Reaktions- und Beschleunigungsfähigkeit 

Fangspiele 
- Klammerfangen 

- Oktopussy  

- schnellstes Fangspiel der Welt 

Spiel- und Übungsformen  

zum Laufen, Sprinten  

- AB-Jagd 

- Knobelsprint 

- Startball 

- Balljagd 

- ABC 

Knobelsprint aus ungewöhnlichen 

Ausgangsstellungen 

Reagieren und Beschleunigen 

Huiiiii! 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Vom „Schnell-Laufen“ zum Sprint  

Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und  

Spielangebote zur Verbesserung der Schnelligkeit 

 

Erarbeitung koordinativer Grundlagen als Basis 

für einfache kindgemäße Grundtechniken 

                                                    Bitte genau 4 Fuß! 

           

 

 

 

 

 

 

 

Acht „Hindernisbahnen“  

mit den Abständen 2 - 4 Fuß auslegen 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Bahnen  

in unterschiedlichen Rhythmen überlaufen 

- einzeln 

- mit dem Partner 

- in der Gruppe 

- mit Zusatzbewegungen der Arme  

Vom „schnell-Laufen“ zum Sprint 

Wie entwickeln sich Kinder? – Motorische Entwicklung 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Kleine Spiele zum Aufwärmen und zum Aufbau 

koordinativer und konditioneller Grundlagen 

Grundlagen der Gymnastik 

Aufwärmen und  

koordinative Grundlagen 

„Haltestellen“ / Variante 1. Schuljahr 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

      

Fischfangen  

mit Erlösen 

Keinen Fahrgast verlieren! 
Busspiel 

• Methodik und Didaktische Grundlagen  

  in der Kinderleichtathletik 

• Wie lernen Kinder Bewegungen?  

  - Motivlage von Kindern, Bewegungslernen 

 

                                           



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und Spielangebote 

zum Aufbau grundlegender Sprungerfahrungen  

Kreuzsprünge 

 

Reifensprünge  

- mit Partner 

- in der Gruppe 
 

Vom „Hüpfen“ zum Springen 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Stationsbetrieb 
  

- Seilsprünge in der Gruppe 

- Tausendfüssler  

- Hüpfbahnen 

- Gummitwist 

 

Vom „Hüpfen“ zum Springen 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 
Arbeitskarte                               

Gummitwist 

Tausendfüssler 

Hüpfbahnen 

Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und Spielangebote 

zum Aufbau grundlegender Sprungerfahrungen 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und 

Spielangebote zum Aufbau grundlegender 

Wurferfahrungen, Schlag- und Drehwürfe 

Drehwürfe mit Reifen, Tennisring und Diskus 

Viele Würfe leicht gemacht 

Auch Aufräumen will gelernt sein! 

Warum flattert der Reifen denn so? 

                               

      Spiel- und Übungsformen zum Schlagwurf: 

  Werfen mit dem Tennisball in Einzel- und Partnerarbeit                             



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

• Unterrichtsplanung 

 
  Aufbau und Planung des Sportunterrichts 
 

  Gruppenarbeit:  

  Planung von konkreten Unterrichtsstunden 

• Präsentation der Ergebnisse 
 

  Diskussion zur Praxisrelevanz 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Planung von konkreten Unterrichtseinheiten 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Planung von konkreten Unterrichtseinheiten 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Planung von konkreten Unterrichtseinheiten 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

 
 

 

Kugellager  

 

 
Fragen 
 

- Was sind koordinative und konditionelle  

  Fähigkeiten? 
 

- Wie kann ich Kinder motivieren? 
 

- Welche grundlegenden Übungen fallen euch  

  ein, um das Laufen zum Sprinten zu führen? 
 

- Was ist beim Vermitteln grundlegender  

  Erfahrungen im Bereich Werfen zu beachten? 
 

- Welche Differenzierungsmöglichkeiten habe  

  ich, um das Springen zu vermitteln? 

Die Sonne schien,  

aber kalt war es trotzdem! 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und Spielangebote  

zum Aufbau von Ausdauer und zur Schulung  

von Tempo- und Zeitgefühl beim Laufen  

„Kinder sind laufend unterwegs“  

Zum Aufwärmen: 

Gehfangen mit Variationen  

Achterbahn 

Zeitschätzlauf (2’) 

Rechtecklauf (50m 20’’) 

 

Biomechanische Grundlagen 

(Sprint/Hürdensprint) 

Videoanalyse 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Alters- und entwicklungsgemäße Übungsangebote zum 

Aufbau koordinativer und technischer Grundlagen im 

Hürdensprint, Rhythmusschulung  

Vom „Überlaufen“ zum Hürdensprint  

Übungsformen zum Hürdensprint  

Mattenläufe quer „Pfützentreten“ 

- Matten-/ Hindernisbahnen zum Überlaufen  

   im 5-4-3er Rhythmus 

- Einführung in die Hürdenüberquerung 

- Hindernisstaffel 

DLV-Schulsportkonzeption, Schulsportoffensive 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Vom „hoch hinaus Werfen“ zum Schlagwurf 
Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und Spielangebote zum Aufbau  

der Grundtechniken Schlagwurf, Erarbeitung 3er- und 5er-Rhythmus 

- Werfen mit vielfältigem Material 

- Partnerwürfe Überkopf 

Dropout-Problematik,  

Struktur Landesprogramm Talentsuche-Talentförderung,  

Ergebnisse Schulsportstudien 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

- 3er Rhythmus mit Pads 

- Zielwürfe mit 3er-Rhythmus 

- Weitwurf  mit 5 (7)er-Rhythmus  

Vom „hoch hinaus Werfen“ zum Schlagwurf 

Alters- und entwicklungsgemäße  

Übungs- und Spielangebote zum Aufbau  

der Grundtechniken Schlagwurf,  

Erarbeitung 3er- und 5er-Rhythmus 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

 

 

  

Vom „Weit-Springen“ zum Weitsprung 
Alters- und entwicklungsgemäße Übungs- und 

Spielangebote zum Aufbau koordinativer und 

technischer Grundlagen im Weitsprung,  

Anlauf-Absprung-Komplex 

- Springen im Sprunggarten 

- Mattenbahn-Steigesprünge  

  in der Folge von 3er, 4er, 3er Rhythmus 

- Steigesprünge 

  mit Klatschen unter dem Schwungbein 

- Sprünge auf den Kasten (Flugphase) 

                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

         

 

 

 

 

 

 

 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Kindgemäße Wettkampfformen 
 

• Vorstellung alters- und entwicklungsgemäßer 

  Wettbewerbsformen  

  - Wettspiele 

 

• Vorstellung Kölner Kinderliga 

   - Prinzipien 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Mannschaftsbildungsspiele (Kooperation) 

Atomspiel 



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Eigenpraktische Umsetzung Organisation eines  

Kinderleichtathletikwettbewerbs, Auswertung und Siegerehrung  

Organisation von  

kindgemäßen Wettkampfformen  

Sprint 
Risikosprint 
 

Sprung 
Zonensprungstaffel 

Froschhüpferaddition 
 

Wurf 
Wurfbude 

Werfer gegen Läufer 

Aufstellung zu „Läufer gegen Werfer“ 

Übergabe des Staffelholzes 

„von hinten“ 

                                         

 

Arbeit vor dem Vergnügen  



Zentrale Fortbildungseinrichtung 

für Sportlehrkräfte des Landes (ZFS) 

Evaluation 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 


