
Lfd. Zeit 
(Min.) 

Prozessbezogene 
Kompetenz 

Inhaltsbezogene 
Kompetenzen  

Konkretisierung 
Vorgehen im Unterricht 

Organ. Hinweise, 
Arbeitsmittel 

Die Schüler*innen 

1  Sozialkompetenz: 
Absprachen, Regeln und 
Rituale in Bewegung, Spiel 
und Sport vereinbaren, 
achtsam mit Geräten 

Orientierung – Sicherheit 
Geräte benennen, sachgerecht 
auf- und abbauen und 
transportieren 

Freies Bewegen & Aufbau 
Dürfen sich vor Stundebeginn frei in der 
Sporthalle bewegen, Helfen auf 
Anweisung der Lehrkraft die 
Vorbereitungen für das Erwärmungsspiel 
zu treffen. 

Die „Wartezeit“ – bis alle 
Schüler*innen umgezogen 
sind – wird 
bewegungsaktiv durch 
freies Bewegen gestaltet  

2 10 min Sozialkompetenz  
Aufstellen von 
Kommunikation durch 
Sprache, der Bewegung, der 
Mimik und Gestik  
Selbstkompetenz  
Tempogefühl erarbeiten, 
Zeitorientierung, Entwickeln 
und erhalten Freude am 
ausdauernden Laufen 

Individuelles Lauftempo an 
Streckenlänge wechselnde 
Bedingungen anpassen 
Lernen durch das Spiel 
„Eisenbahn“ die individuelle 
Leistungsbereitschaft und 
Ausdauerfähigkeit sowie die 
Anpassungsfähigkeit der 
Laufbewegung an wechselnde 
Bedingungen gefördert werden 

Erwärmungsspiel: „Eisenbahn“ 
Laufen in 4er- bis 6er-Gruppen 
hintereinander frei in einem 
vorgegebenen Spielfeld. Der Voraus-
laufende verkörpert die „Lok des Zuges“, 
bestimmt damit das Tempo der Gruppe 
und nimmt mit einer Stoppuhr die 
Laufzeit. Nach einer Minute soll der „Zug“ 
in den „Bahnhof“ einlaufen, um den 
Fahrplan einzuhalten Skizze in Anlage 1 

Stoppuhren, 
Markierungskegel, 
Langbänke, 
 
 

3 5 min Sozialkompetenz 
Lernen achtsam mit Geräten, 
umzugehen 

Orientierung – Sicherheit 
Bauen die Gerätesachgerecht 
ab und eine neue Stadion auf. 

Pause & Ab- und Aufbau 
Legen nach Abbau der Geräte des 
Aufwärmspiels und Aufbau 
Hindernissprint-Staffel eine Pause ein.  

 

4 10 min Selbstkompetenz 
Gehen mit sich achtsam und 
gesundheitsbewusst um 
 

Mobilisation & Aktivierung 
Wenden Mobilisationsübungen 
an zur Aktivierung und 
Verletzungs-prophylaxe 

„Mobilisation & Lauf-ABC“  
Mobilisieren alle Gelenke von Kopf bis 
Fuß, Lauf-ABC-Übungsauswahl: 
Kniehebelauf , Skippings, Anfersen 

Hütchen (Linien) 
 

5 13 min Sozialkompetenz  
verantwortungsvoll und faires 
Verhalten im Spiel, Team-
fähigkeit bei Erfolg und 
Misserfolg  
Selbstkompetenz 
Schätzen eigene 
Laufgeschwindigkeit ein und 
Bewerten sich selbst in Bezug 
zu anderen 

Auf kurzer Strecke schnell 
laufen & über Hindernisse 
springen 
Laufen gradlinig und 
zielgerichtet mit max. Tempo, 
Bewältigen Hindernissen mit 
koordinativen Anspruch bei 
hohem Tempo, reagieren 
schnell auf ein Startkommando 

Hindernissprint-Staffel (3 Min.) 
Bilden zwei gleichgroße Staffelteams, die 
sich jeweils in möglichst gleicher Zahl 
hinter den Startlinien nahe des 
Wendemals gegenüber aufstellen, 
Überqueren nach dem Kommando die 
Hindernisbahn, Umlaufen das Wendemal, 
übergeben den Tennisring von hinten an 
nächstes Teammitglied, Stellen sich 
hinten an, Überspringen auf einer 
Strecke die Hürden, Sprinten auf der 
anderen Strecke Skizze in Anlage 2 

Material: 
16 Hürden/Alternativen 
(Höhe: max. 30 cm), 
2 Hindernisstangen, 
2 Tennisringe, Stoppuhr, 
Pfeife 
Wertung:  
pro übersprungenes 
Hindernis 1 Pkt., pro 
Flachstrecke 4 Pkt. 
Teampunktzahl:  
Pkt. nach 3 Min. 



6 5 min Sozialkompetenz 
achtsam mit Geräten 
umgehen 

Orientierung – Sicherheit  
sachgerecht abbauen und 
transportieren 

Pause & Auf- und Abbau 
Legen eine Pause ein, anschließend Auf- 
und Abbau von Staffel zu Transportlauf 

 

7 7 min Sozialkompetenz  
Verantwortungsvoll und faires 
Verhalten 
 
Selbstkompetenz  
Tempogefühl erarbeiten, 
Zeitorientierung, Entwickeln 
und erhalten Freude am 
ausdauernden Laufen 

Individuelles Lauftempo an 
Streckenlänge und 
verschiedene Bedingungen 
anpassen 
Lernen vor allem durch ihr 
Tempo- und Zeitgefühl die 
geeignete, möglichst 
gleichmäßige Laufgeschwindig-
keit zur Erfüllung der 
Ausdaueraufgaben zu nutzen 

Transportlauf (7 Min.) 
Sammeln so viele Gummibänder wie 
möglich innerhalb von 7 Min. auf einer 
abgesteckten Laufstrecke, auf der 
Laufstrecke befinden sich in frei 
wählbaren - aber gleichmäßigen - 
Abständen Ausgabestation, bei der jedes 
Kind bei jedem Vorbeilaufen genau ein 
Gummiband aufnehmen darf, nach dem 
Schlusspfiff wird von jedem Kind die 
Anzahl der gesammelten Gummibänder 
ermittelt und notiert Skizze in Anlage 3 

Material: 
ca. 20 
Gummibänder/Alternativen 
pro Kind, Kisten o.Ä. als 
Sammelstation, Hütchen 
Hürden oder Flatterband, 
Startklappe, Stoppuhr 
Wertung: 
Anzahl Bänder, Einzel- und 
Teamwertung  

8 7 min Selbstkompetenz 
Gesundheitsbewusste und 
achtsame Erholung  

Allgemeine Übungen 
Anwendung einfacher 
Übungen und statischen 
Dehnübungen zur  

Cool-Down - Übungsauswahl  
Im Ameisenhaufen 
Krabbeln mit den Armen aus dem Stand 
am Boden nach vorne, bis die Arme das 
Körpergewicht tragen (Arme und Beine 
gestreckt), Stellen die Fersen auf den 
Boden, ohne dabei die Knie zu beugen 
Damensitz 
In Rückenlage werden die Beine über-
einander geschlagen und an den 
Oberkörper gezogen (Seitenwechsel) 
Seitliches Taschenmesser 
Dehnen in Seitlage links das rechte Bein, 
indem die rechte Hand das Fußgelenk 
umfasst und die Ferse an das 
Gesäß zieht, die Hüfte wird nach vorne 
gedrückt (Seitenwechsel) 

 

 

 

9 3 min Sozialkompetenz – 
Gemeinschaft und 
Verantwortung 
achtsam mit Geräten, 
Materialien umgehen, Rituale 
am Stundenende 

Orientierung – Sicherheit  
sachgerecht abbauen und 
transportieren 
 
 

Abbau und Abschluss 
Helfen bei Abbau der Stationen des 
Transportlaufes und kommen zur 
Abschlussritual zusammen 

 



Skizze 1 

 

Skizze 1: Deutscher Leichtathletik-Verband, Leichtathletik in der Schule – Band 1: Laufen/Sprinten (2005), S. 44 



Skizze 2 

 

Skizze 2: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschüre: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S. 20 



 

 

 

Skizze 2: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschüre: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S.21 

 



Skizze 3 

 

Skizze 3: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschüre: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S.38 

 



 

Skizze 3: Deutscher Leichtathletik-Verband, Broschüre: Wettkampfsystem Kinderleichtathletik (2020), S.39 


