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Leichtathletik: Laufen Stunden: 16

Die Schulerinnen und Schiler konnen...

Inhaltsbezogene

e 12(14) Minuten ohne Pause laufen

Kompetenzen/ ; o )
Sachkompetenz e Eine Strecke individuell schnell laufen und den Lauf sinnvoll
einteilen
e 50m schnell wie mdglich laufen
e unterschiedliche Starttechniken in Grobform ausfiihren (Hochstart,
Fallstart, Tiefstart)
e verschiedene Hindernisse mit unterschiedlich weiten Abstanden
flach und rhythmisch tberlaufen
e jhren Puls messen
Methodenkompeten e ihre Ausdauer schulen (z.B. Orientierungslauf, Intervallldufe,
z

Crosslauf (Paschberg), Cooper- Test
e Sprintlaufe absolvieren
e Steigerungslaufe absolvieren
e Pulsmessung als Mal} der Belastung vornehmen
e Tiefstart mit einem Startblock tben

e in leistungshomogenen Gruppen eigene Hurdenabstande
entwickeln, mit dem Ziel diese rhythmisch flieRend zu Giberwinden

Bewusstsein,
Reflexion und Urteil

e durch schnelles Laufen die eigenen Leistungsgrenzen erfahren

e mit eigenen Worten beschreiben, dass langsamer Ausdauerlauf zur
Gesunderhaltung des Herz- Kreislaufsystems beitragt

e erkennen, dass Schnelligkeit als Basis fur andere Disziplinen und
Sportarten dient

Reduziertes Niveau

Herausforderndes Niveau

Materialhinweise

Verbindliche Lern- und
Arbeitstechnik

Verbindliches Uberpriifungsformat

e Stoppuhren
e MaRband
e Startblocke

kurze Sprintlaufe
absolvieren

e Anforderungen der °
Leistungstabelle flr
Leichtathletik

e | eistungsbereitschaft,
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