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Methodik Leichtathletik
Skript Teil 1: Einfuhrung

Dieses Skript fasst wichtige Inhalte der Lehrveranstaltung ,Methodik Leichtathletik* zusammen.

Um was geht es in dieser Lehrveranstaltung?

Natilrliche Bewegungsablédufe des Laufens, Springens und Werfens, aus denen die Sportart Leichtathletik entstan-
den ist, werden in dieser Lehrveranstaltung praktisch und theoretisch erarbeitet. Anhand ausgewdhlter Beispiele
werden leichtathletische Techniken sowohl beschrieben u. analysiert als auch methodisch und didaktisch aufbereitet.

Insbesondere werden zwei Aushildungsziele angestrebt:

1. Eigenrealisation: Die Studierenden sollen eine reduzierte Auswahl an grundlegenden Bewegungstechniken
der Leichtathletik in der Grobform ausfiihren kénnen und eigene Erfahrungen hinsichtlich Training und Wett-
kampf in der Leichtathletik machen.

2. Praktisch-theoretische Grundlagen und ihre Anwendung: Den Studierenden soll grundlegendes theoreti-
sches Wissen Uber die Praxis und Theorie der Leichtathletik vermittelt werden, insbesondere bzgl. Bewe-
gungsanalyse, Fehlerkorrektur, Methodik, Spiel- und Wettkampfformen und Regelwerk. Die Studierenden sol-
len lernen, wie grundlegende Leichtathletikdisziplinen an Schuler, Anfanger und Fortgeschrittene vermittelt
werden kdnnen. Dabei sollen eine anfangergemafe Technik- und Methodenwahl zur Geltung kommen.

Aus was setzt sich die Leichtathletik zusammen?

Laufen
e vielféltiges und vielseitiges Laufen vor und neben der Leichtathletik
e ausdauerndes Laufen (Mittel- und Langstreckenlauf, Crosslauf, Volks- und Stralenlauf, Orientierungslauf ...)
e schnelles Laufen (Kurzstrecken- bzw. Sprintlauf)
e  Starten (Hoch- und Tiefstart)
e Uber Hurden- und Hindernisse laufen (Hurdensprint, Hindernislauf)
o Staffellaufen (Sprintstaffel, andere Staffeln)

Springen
e vielfaltiges und vielseitiges Springen vor und neben der Leichtathletik
e in die Weite springen (Weitsprung, Dreisprung)
e in die Hohe springen (Hochsprung, Stabhochsprung)

Werfen und Stof3en
e vielfaltiges und vielseitiges Werfen und Stof3en vor und neben der Leichtathletik
e aus dem graden Anlauf werfen (Schlagball, Speer)
e aus der Drehung werfen (Reifen, Schleuderball, Diskus)
e StofRen (Medizinball, Kugel, Stein)

Zur Sportart Leichtathletik:

1. Leichtathletik ist eine Konditionssportart
insbesondere Schnellkraftfahigkeiten (Ausnahme-Langstreckenlauf = Ausdauer)
2. ihre Gutekriterien bzw. Bewegungsziele sind ergebnisorientiert nicht verlaufsorientiert Gltekriterien: - schneller,
hoher, weiter
- Zeitminimierung, Distanzmaximierung, Schwierigkeitsoptimierung
3. Techniken gehdren zu den ,geschlossenen Fertigkeiten*
keine Anpassung an permanent variierende Situationen (anfliegende Balle, oder sich bewegende Gegner)
4. Leichtathletik ist eine Individualsportart
Jede erbrachte Leistung ist nur einem Urheber zuzuordnen (keine Mitspieler); Ausnahme: Staffellauf
5. Leichtathletik verlangt groRe Anstrengungsbereitschaft
Uben und Trainieren erfordern oft noch hohen kérperlichen Einsatz
6. Leichtathletik ist einfach und kompliziert
-_einfach: Grunddisziplinen aus Alltagsmotorik: Laufen, Hipfen/Springen, Werfen u. Schleudern
- kompliziert: Spezialdisziplinen sind hochstilisierte Kunstformen (z. B. Stabhochsprung, Hammerwurf)
feste Normierung der Anlagen und Geréte,
spezielles Regelwerk => komplizierte Wettkampfabléaufe

Diese Analyse lasst Moglichkeiten offen fir vielfaltige Kérper- und Bewegungserfahrungen:

o Neben die Ergebnisorientierung tritt die Erlebnisorientierung:
Freude an der Bewegung, Freude an der Leistung, Spal in der Gruppe.

e Das Erlernen leichtathletischer Bewegungsablaufe bleibt ein wichtiges Ziel.
Kodnnenserfahrungen und die Entwicklung koordinativer Fahigkeiten stehen dabei im Mittelpunkt.

e Leistungsmessung und Leistungsbewertung setzt an den individuellen Moglichkeiten an.

e Ein erlebnisorientierter, abwechslungsreicher Leichtathletik-Unterricht kann und soll intensiv und anspruchsvoll
sein! Die Vielfalt des Laufens, Springens und Werfens sollte dabei zum Thema gemacht werden.



Dies heifdt im Einzelnen:

1. Vielfaltige Erfahrungen ermaogli-

chen. Die Vielfalt des Laufens,
Springens und Werfens zum
Thema machen

Bewegungsaufgaben mit unterschiedlichen Ldsungswegen (nicht nur die
"klassischen" Techniken) stellen; zusatzliche Gerate und Materialien zum
Einsatz bringen; die kdrperliche Belastung und die vielféltigen Bewegungs-
moglichkeiten zum Thema des Unterrichts machen (Sensibilisierung fur Koér-
perwahrnehmungen).

. Viele Bewegungsmaoglich-
keiten und Disziplinen der
Leichtathletik nutzen

Vielseitigkeit ist gefragt; d. h. die klassischen Disziplinen erganzen und Ab-
wechslung schaffen (z. B. durch Staffelformen, Biathlonwettbewerbe, Mehr-
kdmpfe, Orientierungslaufe u. a.).

. Lern-, Trainings- und Interes-
sengruppen bilden.
Individuelle Zielsetzungen und
Leistungsbewertungen

Differenzierung nach Neigung oder sportpddagogischen Schwerpunkten (es
muss nicht jeder alles machen oder kdnnen).

Aufgabenstellungen firr selbstandiges Uben entwickeln und unterschiedliche
Lésungswege zulassen.

Nicht nur die absolute Leistung, sondern die individuellen Voraussetzungen
als MaR3stab nehmen.

. Neue (und alte) Wettkampfideen

Historische Formen der Leichtathletik (etwa Weit-Hochsprung); Handicap-
und Risikowettkdmpfe mit einbauen. Erlebnisreiche Mehrkampfe, Relativ-
wettkdmpfe: Leistung in Prozent (der Koérpergrofl3e, des Gewichts, der absolu-
ten Sprungleistung etc.) messen; Wettkampfmdglichkeiten tber die klassi-
schen Disziplinen der Bundesjugendspiele hinaus.

. Kombination mit anderen
Sportarten/Spielformen

Laufen und Werfen (Biathlon, Orientierungslauf, Brennball, Baseball...) ver-
binden; Lauf-, Sprung- und Wurfspiele in allen Altersgruppen.

. Lernen, Uben und Trainieren

Lernen und Uben von vielen Bewegungsablaufen hat Vorrang vor Trainings-
prozessen, die gerade in der Schule aufgrund der dort vorliegenden Rah-
menbedingungen ohnehin schwierig sind. Das heil3t aber nicht, auf Trai-
ningsprozesse zu verzichten: z. B. exemplarisches Training am Beispiel der
Laufausdauer oder der Sprung-kraft.

. Kooperieren in der Gruppe -
Problemorientierte Aufgaben-
stellungen

Die "Individualsportart" Leichtathletik durch gezielte Lernarrangements zur
Partner- und Gruppensportart machen (Partner- und Gruppenaufgaben,
Gruppenwettkdmpfe, unterschiedliche Funktionen in Gruppen...)

. Hallenleichtathletik -
vielfach ein Gewinn

Mdoglichkeiten der Hallenausstattung zum Erlernen u. Verandern d. leichtath-
letischen Bewegungsablaufe nutzen (z. B. fir vielféltige Sprungerfahrungen).

Vermittlungsformen in den Sportarten bzw. Sportbereichen (Leichtathletik)

deduktiv induktiv

vom Allgemeinen zum Besonderen

vom Besonderen zum Allgemeinen

Fokus

lehrerzentriert, hoher Strukturierungsgrad

schilerzentriert, hoher Aktivierungsgrad

Lernwege

normgeleitet, strukturiert

normsuchend, offen

Haufigstes Ver-
mittlungsmuster

Erklaren und beschreiben
Demonstrieren und korrigieren

Entdecken, Erkunden, Situationen nutzen
Effekterfahrungen ermdglichen

Intention

Verstehen, Einsehen

Erfahren, Erleben

Hauptaufgabe des
Lehrenden

Leichtathletische Disziplinen
beherrschen kénnen

Lerngelegenheiten fur leichtathletische Diszip-
linen schaffen

Rollenverstandnis

Lehrer

Begleiter, Coach, Moderator

Zielperspektive

Defizite beseitigen

Ressourcen nutzen, Fahigkeiten entwickeln

7

7

Bewegungsanweisungen
(methodische Reihe)
« vorbereitende Ubungen (allgemein, speziell)
¢ Ubungsentwicklung (Voriibung / Zieliibung)
e Leistungssteigerung (Ubungen steigern,
verandern, verbinden)

Bewegungsaufgabe
¢ benennt ein Bewegungsproblem, das der
Lernende/Schiler selbststandig und sachge-
recht l6sen soll
e Lehrer nennt was? — nicht aber wie 16sbar?
o Lehrer moderiert und steuert mogliche
Ldsungen

7

Bewegung als Imitation eines
vorgegebenen Modells

7

Bewegung geht dem
Abstraktionsprozess voraus

Bewegungsanweisung und Demonstration Bewegungsaufgabe
0 4
Uben und Einiiben (Bewegungshilfen) Erproben und Suchen
0 4
Bewegungskorrekturen Herausstellen der Lésungen
0 4
Anwenden Anwenden
Beispiel: Beispiel:

Hochsprung: Flop-Technik ein
Uben, festigen, anwenden

»hoch springen‘: unterschiedliche Bewegungs-
formen selbstandig erarbeiten




Wettkampfe in der Kinder- und Jugendleichtathletik

Der Deutsche Leichtathletik-Verband (DLV) hat ab dem Jahr 2013 ein neues Wettkampfsystem Kinderleichtathletik

eingefiihrt. Das Kinder-Wettkampfsystem regelt kiinftig die Disziplinen und Wettkdmpfe in den Altersklassen U8, U10
und U12. Die klassischen Disziplinen der Jugend werden damit bundesweit einheitlich sowie zielfiihrend und grundle-
gend durch das Disziplinangebot in den Altersklassen der Kinder vorbereitet.

Im Laufbereich finden sich vier groRe Disziplinbereiche, die ganz bestimmte Leitgedanken haben:

e vom Schnelllaufen zum Sprint

e vom Uberlaufen zum Hiirdensprint
e vom Staffellaufen zur Rundenstaffel
e vom ausdauernden Laufen zum Dauerlauf
Die einzelnen Leitgedanken sollen deutlich machen, dass von einer Ausgangsposition ausgegangen wird, auf deren
Grundlage dann weiter aufgezeigt wird, wie die weitere Disziplinentwicklung von statten geht.

JUGEND-
LAUF KINDERLEICHTATHLETIK LEICHTATHLETIK
U 08 U 10 U112 uUi14
DISZIPLINEN wim 06/07 w/m 08/09 wim 10/11 wim 12/13
Vom ,Schnell-Laufen” 30m 40m 50m 75m
zum Sprint (aus verschied. Lagen) (Hoch-/Kauerstart)
Vom ,Uber-Laufen” 30m 30-40m 50m Hindernis-Sprint 60m Hirden

zum Hirdensprint

Vom ,Staffel-Laufen”
zur Rundenstaffel

Hindernis-Sprint-
Staffel

(Abstand: 3-5m, Hohe:
30cm)

Hindernis-Sprint-
Staffel

(Abstand: 4-6m,
Hohe: 30-50cm)

6 x 40-50m
Hindernis-Sprint-
Staffel

(Abstand: 5-7m,
Hohe: 50-60cm)

6 x 50m Staffel

4 x 75m Staffel

Vom ,Ausdauernd-
Laufen”
zum Dauerlauf

400-600m
Biathlon-
Staffel

600-800m
Biathlon-
Staffel

6 x 800m-Staffel
Team-Verfolgung
1500-2000m
Stadion-Cross

3x800m/3x
1000m
800m / 1000m
2000m

Im Sprungbereich finden sich vier grof3e Disziplinbereiche, die ganz bestimmte Leitgedanken haben:
e vom Weitspringen zum Weitsprung
e vom Hochspringen zum Hochsprung
e von den Mehrfachspriingen zum Dreisprung
e vom Stabspringen zum Stabhochsprung

JUGEND-
SPRUNG KINDERLEICHTATHLETIK LEICHTATHLETIK
U 08 U 10 u12 U 14
DISZIPLINEN w/m 06/07 w/m 08/09 w/m 10/11 w/m 12/13
Vom ,Weit -Springen* Ziel-Weitsprung Weitsprung-Staffel (Additions-) Weitsprung Weitsprung
zum Weitsprung (Absprungzone)
Vom ,Hoch-Springen* Hoch-Weitsprung Hoch-Weitsprung (Scher-) Hochsprung Hochsprung
zum Hochsprung (in die Grube) (auf die Hoch-
sprungmatte)
Von den Mehrfach- Einbeinhlpfer- Wechselspriinge Flnfsprung
spriingen zum Drei- Staffel (durch Reifenbahn)
sprung (durch Reifenbahn)
Vom ,Stab- Stabsprung- Stabweitsprung Stabweitsprung Stabhochsprung
Springen® zum Staffel (in die Grube) (auf das Sprungkissen)
Stabhochsprung (Uber Graben)

Im

Wurfbereich finden sich drei grof3e Disziplinbereiche, die ganz bestimmte Leitgedanken haben:

e vom Schlagwurf zum Speerwurf
e vom Druckwurf zum Kugelstol3
e vom Drehen und Werfen zum Diskuswurf

JUGEND-
WURF KINDERLEICHTATHLETIK LEICHTATHLETIK

u 08 U 10 U112 U 14
DISZIPLINEN w/m 06/07 w/m 08/09 w/m 10/11 w/m 12/13
Vom Schlagwurf Schlagwurf Schlagwurf Schlagwurf Speerwurf
zum Speerwurf (Ein-Schritt-Wurf) (3er-Rhythmus) (freie Ausfuhrung) Ballwurf
Vom ,Druckwurf” Druckwurf MedizinballstoRen StoR3-Dreikampf Kugelstol3
zum KugelstoR (beidhéndig, Schritt- | (3er-Rhythmus) (Schrittstellung & 3er-

stellung) Rhythmus)
Vom ,Drehen und Drehwurf Drehwurf Drehwurf Diskuswurf
Werfen* zum Diskus- (Seitposition/ Wurf- (einfache Drehung) (freie Ausfiihrung) Hammerwurf
wurf auslage)

Weitere Informationen zum DLV-Wettkampfsystem Kinderleichtathletik finden sich hier:
http://www.leichtathletik.tv/philippka/WettkampfsystemKinderleichtathletik/
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Ausbildungsschwerpunkte der Lehrveranstaltung , Methodik Leichtathletik"

Teil 1: Laufen

1. Laufen vor und neben der Leichtathletik 4.  Los laufen - Starten

2. Ausdauerndes Laufen 5. Uber Hindernisse laufen - Hirdenlaufen

3. Schnell laufen - Sprinten 6.  Trainieren und Wettkdmpfen im Laufen
Teil 2: Springen

1.  Springen vor und neben der Leichtathletik 3. Indie Weite springen - Weitsprung

2. Indie Héhe springen - Hochsprung 4.  Trainieren und Wettkdmpfen im Springen
Teil 3: Werfen

1. Werfen und StofRen vor und neben der Leichtathletik 4.  StoRen - Kugelstol

2. Gerader Wurf - Speerwurf 5.  Trainieren und Wettkdmpfen im Werfen

3.  Drehwurf - Diskuswurf

Leitlinien zur schriftlichen Prifung (Klausur)

1. Allgemeine Fragestellungen zur Sportart Leichtathletik
e Was ist das besondere an der Sportart Leichtathletik?
(Konditionssportart, ergebnisorientiert, geschlossen, Individual, Anstrengungsbereitschaft, einfach u. kompliziert)
2. Bewegungs- und trainingswissenschaftliche Fragestellungen
Zu den grundlegenden Bewegungstechniken bzw. Disziplinen (Sprinten, Starten, Hiurdensprinten, ausdauernd Lau-
fen, Weitspringen, Hochspringen, Ball- und Speer-werfen, Schleuderball- und Diskuswerfen, Kugelstof3en).
¢ Von welchen motorischen und biomechanischen Leistungsfaktoren hangt eine gute Leistung ab?
¢ Wie lassen sich die einzelnen Techniken beschreiben und analysieren?
e Welche grundlegenden biomechanischen Aspekte sind zu beachten?
e Welche typischen Fehler treten auf und wie lassen sich diese korrigieren?
¢ Welche konditionellen Fahigkeiten sind in den einzelnen Disziplinen leistungsrelevant und wie kdnnen diese
trainiert werden?

3. Didaktisch-methodische Fragestellungen
Zu den grundlegenden Bewegungstechniken bzw. Disziplinen (Sprinten, Starten, Hirdensprinten, ausdauernd Lau-
fen, Weitspringen, Hochspringen, Ball- und Speerwerfen, Schleuderball- und Diskuswerfen, Kugelsto3en)
¢ Wie lassen sich die einzelnen Disziplinen vermitteln?
¢ Welche methodischen Vermittlungsformen (Darbieten-Aufnehmen, Aufgeben-Lésen, Erarbeiten-Uben, Unter-
weisen-Betreuen, deduktiv-induktiv) kénnen dabei zum Einsatz kommen?
e Welche Aspekte sind hinsichtlich einer anfangergeméafen Technik- und Methodenwahl zu beachten?
¢ Wie lasst sich ein vielfaltiges und vielseitiges Laufen, Springen und Werfen anbieten und vermitteln?
e Welche padagogischen und kindgemaRen Wettkampfformen bieten sich an?
¢ Welche Wettkampfmodifikationen bieten sich speziell in der Kinderleichtathletik (8 — 12 Jahre) an?

Hinweise zu den Priifungsanforderungen im praktischen Prifungsteil:
... Siehe Internetseite: http://www.itps.uni-wuppertal.de/fileadmin/itps/Wastl/Pr%eC3%BCfungsbedingungen-Leichtathletik.pdf
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