
Steckbrief Grundkurs Sport 

 

Leichtathletik 
sinnvolle Kursgröße 15-22 SuS  

Voraus-
setzungen 

- gute koordinative (zum Beispiel Reaktionsfähigkeit, 
Orientierungsfähigkeit, Kopplungsfähigkeit) 

- konditionelle Fähigkeiten (Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, 
Beweglichkeit) 

- Spaß am Springen, Laufen, Werfen und Stoßen 
- Motivierte Leistungsbereitschaft 

Inhalt 
 

Sprint/Lauf  

- 100m Sprint  
- Anwendung der Hoch- und Tiefstarttechniken  
- 200m oder 400m Langsprint  
- Anwendungen zum Staffellauf  

Sprung  

- Vervollkommnung der Weitsprungtechniken (Hang- und/oder 
Schrittweitsprung)  

- Vervollkommnung der Hochsprungtechniken (Flop, Schere)  

Wurf/Stoß  

- Vervollkommnung der O‘ Brian Technik im Kugelstoßen  

weiteren Bewegungserfahrungen  

zum Beispiel:  

- Mehrfachsprünge (Dreisprung)  
- Hürdenlauf  
- Diskus- und/oder Speerwurf  

Bewertung Allgemeiner Teil 
(2/3 Gewichtung) 

Klausurteil 
(1/3 Gewichtung) 

Leistungsüberprüfungen 
zum Beispiel in folgenden 
Disziplinen:  
- 100m Sprint  
- 200m Sprint  
- Weitsprung  
- Hochsprung  
- Kugelstoßen  

Bewertungstabelle (nächste Seite) 

- 12- Minuten- Lauf 
- Theorietest (basierend 

auf dem verbindlichen 
Skript) 

- Komplexübung 
(Demonstration einer 
selbst gewählten 
leichtathletischen 
Technik) 
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