Erfahrungs- und Lernfeld Laufen, Springen, Werfen

	
	Ende Klasse 6
	Ende Klasse 8
	Ende Klasse 10

	Ausdauer-lauf

(in jedem Schuljahr! Dazu in 5, 7, 9 zwei weitere der unten aufgeführten Kompetenzen. In 6, 8, 10 Prüfung Ausdauer und eine weitere Kompetenz)
	Klasse 5: 

zunehmend ausdauernd laufen, z.B. Steigerungsläufe mit Pausen (2-4-6-4-2 min); die Schlange läuft, letzter überholt, schließt vorne an

Klasse 6: 

25 min ohne Pause, Überprüfung laut Tabelle
	Ziel: 

30 min ohne Pause, Überprüfung laut Tabelle

Cooper Test über 12 min
	Ziel:

Mehr als 30 min ohne Pause

Cooper Test über 12 min

	Kurz-strecke / Sprint
	50 m auf Zeit, Überprüfung

Technik: Hochstart 
	75 m auf Zeit, Überprüfung

aus Hoch- oder Tiefstart (Problem Tiefstart: Kraft und  richtige Einstellung der Blöcke)

Staffellauf: Stabübergabe   Pendelstaffel prüfen

(Rundenstaffel z.Z. nicht möglich)
	100 m auf Zeit mit Tiefstart, Überprüfung

Problem Rundenstaffel wie in Klasse 8

	Hindernis-lauf
	verschiedene Hindernisse überlaufen, z.B. Seile, Bananenkartons, in Pylonen steckende Stäbe, Holzbänke

verschiedene Abstände an-bieten

3- oder 5-Schritt-Rhythmus

Überprüfung des rhythmi-schen Laufens: kein Springen
	mit niedrigen Hürden, höhere Geschwindigkeit

Überprüfung des rhythmischen schnellen Laufens ohne Zeitvorgabe

3- oder 5-Schritt-Rhythmus


	75 m-Hürdenlauf im Sprinttempo über 5 Hürden, 

individuelle Abstände und Hürdenhöhe festlegen

Überprüfung des rhythmischen 75m-Hürdenlaufs

	Werfen / Stoßen
	Standweitwurf, Ballwurf mit rechts und links

Überprüfen der Weite mit Wahlarm
	Ballwurf mit effektivem Anlauf                              (z.B. 5 Schrittrhythmus)

Kugelstoßen: Überprüfung der Weite

Dreh- und Schockwürfe mit Schleuderball
	mind. eine Überprüfung, Auswahl: Ballwurf / Kugel

Einführung: Diskus oder Speer

	Weit-sprung / 

Hoch-sprung
	Weitsprung:

Anlauf und Sprung aus einer Zone

Überprüfung der Weite
	Weitsprung:

Anlauf und Sprung aus Zone

Überprüfung der Weite

Hochsprung: 

verschiedene Techniken kennen (Schersprung / Rollsprung / Flop) 

Überprüfung der Höhe mit einer ausgewählten Technik
	Hochsprung:

Flop: Grobform beherrschen

Überprüfung der Höhe in einer selbst gewählten Technik


Weitere Tabellen Leichtathletik: 

Wertetabellen für die Klassen 5-10 

