	Fach :
	Sport

	Erfahrungs- und Lernfeld:
	Laufen, Springen, Werfen

	Lernfeldbereich
	A

	Kursart:
	Ergänzungsfach

	Kursnummer:

	

	Wochenstundenzahl:

	2

	Jahrgangsstufe:
	11/12

	Kursthema:
	Leichtathletik

	Kurslehrer/in:
	NN


Leitidee: 

Laufen, Springen und Werfen sind grundlegend sowohl für alltägliches Bewegungshandeln als auch für zahlreiche Sportarten und sportliche Bewegungen. Eine Steigerung der Leistungsfähigkeit in den genannten Bereichen oder Kombinationen mehrer dieser Grundfertigkeiten steht im Zentrum dieses Kurses. Dafür werden verschiedene Handlungssituationen individuell oder gemeinsam bewältigt, Bewegungsabläufe werden erarbeitet, analysiert und erprobt. Die Schülerinnen und Schüler erproben und beurteilen spezifische Techniken, auch unter Berücksichtigung besonderer körperlicher Voraussetzungen.

Es ist für einen effizienten Lernprozess förderlich, auf  Bewegungsverwandtschaften unter den verschiedenen Bewegungsabläufen abzustellen ( z.B. Hüft-Beugung-und –Streckung beim Springen und beim Kugelstoßen, oder Torsion der Hüfte beim Drehwurf und Schlagwurf, oder Pronationsbewegung im Handgelenk beim Kugelstoß und Speerwurf).
	Kompetenzbereich
	Kompetenzziel

	MeK
	2
	3
	
	5

	
	
	
	
	

	SeK
	1
	2
	4
	5

	
	
	
	
	

	SoK
	3
	
	
	


Kompetenzerwerb:

· bewältigen eine Sprintstrecke in maximalem Tempo incl. Tiefstart.
· bewältigen verschiedene Distanzen im Bereich der Mittelstrecke in unterschiedlichen Tempi.

· absolvieren einen Dreikampf  in einer wettkampfnahen Situation, bestehend aus Laufen, Springen und Werfen/Stoßen.

· erproben und vergleichen leichtathletische Weit- und Hochsprungformen im Hinblick auf ihre Funktionalität.

· erproben leichtathletische Wurf- und Kugelstoßformen und vergleichen sie unter biomechanischen Gesichtspunkten.

· trainieren grundlegende motorische Fähigkeiten (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination) zur Steigerung ihrer leichtathletischen Leistung.

· wenden Methoden aus dem Bereich des Bewegungslernens und Trainierens als Grundlage für selbstständiges Arbeiten.  
· analysieren leichtathletische Bewegungen anhand vorgegebener Beobachtungskriterien und nehmen Bewegungskorrekturen vor.

· entwickeln und formulieren einfache Hypothesen in der Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegungspraxis.
· schätzen körperliche Reaktionen auf Belastung richtig ein,  reflektieren den Unterschied zwischen verschiedenen Formen der Belastung.
Inhalte:
Die Kursinhalte orientieren sich an den Prüfungsanforderungen für die Abiturprüfung
. 
· Laufen über verschiedene Distanzen, Erproben mindestens einer Sprung- und einer Wurfdisziplin. 

· Grundlegende leichtathletikspezifische motorische Fähigkeiten werden eingeübt. 

· Analyse von leichtathletischen Bewegungsmustern und Eingabe von Bewegungskorrekturen

Leistungsbewertung:

· Überprüfung der technischen Fertigkeiten in den Bereichen Sprint, Sprung und Wurf / Stoß (Gewichtung für die Endnote ca. 2 Drittel)
· Absolvierung eines Dreikampfes bestehend aus einer Lauf- einer Sprung- sowie einer Wurf-(Stoß-)disziplin. Die Wertung erfolgt entsprechend der angefügten Tabelle). Das Dreikampf-Ergebnis geht zu ca. 1 Drittel in die Endnote ein.
· Mitarbeit

Bemerkung:    Der Kurs findet sowohl in der Halle als auch im Freigelände statt.




Punkte�
100m�
1000m�
12min-


Lauf�
Weit-


sprung�
Hoch-


sprung�
Kugel   6,25 kg�
Diskus 1,75kg�
Speer 800 g�
�
15�
12,0�
2:58�
3250�
5,69�
1,66�
9,90�
28,60�
36,60�
�
14�
12,2�
3:03�
3190�
5,57�
1,64�
9,60�
28,00�
35,50�
�
13�
12,5�
3:08�
3110�
5,45�
1,61�
9,30�
27,10�
34,40�
�
12�
12,7�
3:13�
3030�
5,33�
1,58�
9,00�
26,25�
33,00�
�
11�
12,9�
3:18�
2950�
5,17�
1,55�
8,70�
25,35�
31,60�
�
10�
13,1�
3:23�
2860�
5,01�
1,52�
8,40�
24,35�
30,10�
�
09�
13,3�
3:28�
2770�
4,85�
1,48�
8,10�
23,35�
28,60�
�
08�
13,5�
3:32�
2680�
4,69�
1,45�
7,80�
22,35�
27,00�
�
07�
13,7�
3:37�
2590�
4,53�
1,41�
7,50�
21,35�
25,50�
�
06�
14,0�
3:42�
2500�
4,37�
1,38�
7,20�
20,35�
24,00�
�
05�
14,3�
3:47�
2400�
4,21�
1,35�
6,80�
19,34�
22,40�
�
04�
14,6�
3:55�
2300�
4,05�
1,30�
6,40�
18,00�
20,80�
�
03�
14,9�
4:02�
2400�
3,87�
1,25�
6,00�
16,70�
19,20�
�
02�
15,2�
4:08�
2500�
3,69�
1,20�
5,60�
15,40�
17,60�
�
01�
15,5�
4:15�
2600�
3,51�
1,15�
5,20�
14,00�
16,20�
�
Bewertungstabelle Leichtathletik –Schüler gemäß Einheitlichen Prüfungsanforderungen             KM. Niedersachsen


Punkte


�
100 m�
1000 m�
12min-


Lauf�
Weit-sprung�
Hoch-


sprung�
Kugel


4 kg�
Diskus


1 kg�
Speer


600g�
�
15�
13,0�
3:22�
2800�
4,48�
1,42�
8,50�
24,28�
29,65�
�
14�
13,2�
2:28�
2710�
4,37�
1,40�
8,36�
23,35�
28,37�
�
13�
13,4�
3:34�
2630�
4,25�
1,38�
8,12�
22,42�
27,08�
�
12�
13,6�
3:39�
2540�
4,14�
1,35�
7,88�
21,49�
25,79�
�
11�
13,8�
3:44�
2450�
4,03�
1.32�
7,64�
20,59�
24,50�
�
10�
14,0�
3:49�
2360�
3,90�
1,29�
7,40�
19,66�
23,21�
�
09�
14,2�
3:57�
2270�
3,77�
1,26�
7,16�
18,73�
21,92�
�
08�
14,4�
4:05�
2180�
3,65�
1,24�
6,92�
17,80�
20,63�
�
07�
14,6�
4:13�
2090�
3,55�
1,22�
6,68�
16,87�
1934�
�
06�
14,8�
4,22�
2000�
3,43�
1,20�
6,44�
15,94�
18,05�
�
05�
15,0�
4:30�
1900�
3,32�
1,18�
6,20�
14,97�
16,76�
�
04�
15,3�
4:38�
1800�
3,20�
1,15�
5,96�
14,08�
15,47�
�
03�
15,7�
4:29�
1700�
3,08�
1,12�
5,72�
13,15�
14,18�
�
02�
16,0�
4:38�
1600�
2,96�
1,10�
5,48�
12,22�
12,89�
�
01�
16,3�
4:50�
1500�
2,85�
1,08�
5,24�
11,30�
11,60�
�
Bewertungstabelle: Leichtathletik- Schülerinnen, gemäß EPA, KM Niedersachsen























































































































