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Beispiel 1. Vierkampf bestehend aus:

Wurf/ Stol3

Sprint
Sprung

Mittelstrecke/ Ausdauerleistung

Leichtathletik Madchen

Kugel/ Schlagball

100m

weit/hoch
800m/1000m/12 min-Lauf/Dauerlauf

F Schleu- 12-
Jgst. | Note [ muran [ 75m | 100m | o | somng | “Fig™ | g | cewal [ QT | i
(min) ab (m) ab (m) ab (m) ab (m) ab (m) (min:s) ab (m)
1 33 1.4 15,0 4,01 1,26 7,50 33,50 25,00 3:20 2400
2 30 12,0 15,9 3,64 1,19 6,80 29.00 22,10 3:43 2200
9 3 25 12,7 16,8 3,24 1,12 6,00 24,10 19,00 4:08 1950
4 20 13.5 17.8 2,81 1,03 5,00 18,80 15,50 4:36 1700
5 13 144 19,0 2,34 0,92 3,80 13,00 11,60 5:07 1400
Leichtathletik Jungen
Dauer- 75m 100 m Weit- Hoch- Kugelstold Wurf 1000 m 12-Minu-
Jgst_ Note lauf ab ab(s) | ab(s) sprung sprung 4 kg 200g ab tenlauf
(min) ab (m) ab (m) ab (m) ab (m) (min:s) ab (m)
1 33 104 13,6 4,70 1,43 9,00 50,00 3:20 2750
2 30 11,0 14,3 4,31 1,35 8,10 44,00 3:38 2500
9 3 25 11,6 15,2 3,88 1,26 7,00 37,20 3:59 2250
4 20 123 16,1 3,41 1,15 5,80 29,40 4:21 1950
5 13 13,0 171 2,89 1,01 4,50 20,40 4:45 1550




Beispiel 2:

# Entwickelt zu zweit ein 20-minltiges Aufwarmprogramm speziell fir das
,schnelle Laufen® und fuhrt es mit euren Mitschilern durch.

# Teilt euer Programm in ein Herz — Kreislauf - Erwarmen ( evtl. Spiel ), ein
Lauf-ABC und ein sportartspezifisches Dehnen ein.

# Achtet bei der Planung und Durchfiihrung eures Programms auch auf die
Bewertungskriterien.

Maogliche Bewertungskriterien Niveaustufen

Schulerinnen und Schdler ......... trifft voll zu trifft nicht
zu

1 | bieten motivierende Phase an O 0O O 0O 0 o©

2 | achten auf angemessene Belastung O 0O O 0o o0 oO

3 | variieren die Laufaufgaben sinnvoll O O O 0O 0O O

4 | Laufaufgaben zielen auf das schnelle Laufenab |o o o 0o o o

5 | bieten abwechslungsreiche und funktionelle O O O o O o

Dehniibungen an
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o
o
o
o
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formulieren verstandliche Ansagen und
Aufgabenbeschreibungen

7 motivieren die Mitschuler
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(@)
(@)
o
o
(@)

o
o
@)
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(@)
o

demonstrieren die Ubungen deutlich

© |00

machen den Sinn und die Zielsetzung der O O O o0 o o
Ubungen transparent

10 | achten auf die Ausfuihrungen der Mitschilerund o o o0 o o0 O
verbessern im Bedarfsfall konkret und richtig

Beispiel 3:

# Entwickelt zu zweit einen Trainingszirkel flr das Springen, bestehend aus 5
Stationen.

# Achtet bei den Ubungen darauf, dass sowohl die Fahigkeiten fiir das Hoch-
und Weitspringen geschult werden.

# Beim Aufbau der Ubungsstationen muss stets der Sicherheitsaspekt beachtet
werden.

# Beachtet die Bewertungskriterien.




