
Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventù+Sport

Methodik & Didaktik in der Leichtathletik

C205

»

Erstellen einer 4-Wochenplanung

Basierend auf dem Dokument: «Planung einer 4-Wochenplanung» und den 

Lernbausteinen «4-Wochen-Planung» und «Zielsetzung in der Trainingsplanung»
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✓ die Begriffe Didaktik und Methodik einordnen können

✓ mit Hilfe des einfachen Planungskreislauf und seinen einzelnen Schritten eine 

Unterrichtseinheit planen können

✓ Soll-Analyse: Anforderungsprofil der Leichtathletik

✓ Ist-Analyse der Teilnehmer und Leiter 

✓ themenorientierte Haupt- und Teilziele setzen und diese als Lernziele formulieren 

und sinnvoll planen zu können

Ziel der Präsentation
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Begriffsdefinitionen 

Pädagogik

Erziehungs- oder Bildungswissenschaft 

Es existieren verschiedene pädagogische Fachrichtungen (z.B. 

Erlebnis-, Medien-, Umwelt-, oder Sportpädagogik).

Didaktik ist eine Unterdisziplin der Pädagogik. Sie beschäftigt sich mit 

der Lerntechnik. Theorie des Lehrens und Lernens, Ziele und 

Begründungen, dem „Was?, Wozu? und Warum?

Methodik befasst sich die ¨

Methodik ausschliesslich mit 

dem Verfahren, dem „Wie?“ 

des Unterrichtens.
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Begriffsdefinitionen 

Lektionspräparation (Umgangssprachlich Präpp): 

schriftliche Vorbereitung eines Trainings

Unterrichtseinheit: 

• umfasst mehrere Lektionen, in denen ein bestimmter vorgegebener 

Lehrstoff behandelt wird resp. behandelt werden soll

• umfasst mehrere aufeinander aufbauende Lektionen, mit einem 

gemeinsamen inhaltlichen Ziel
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Der einfache Planungskreislauf

Abb. Der Planungskreislauf von Jugend+Sport. In Anlehnung an das Planungsmodell der Trainerbildung

Schweiz (nach Bürgi/Fuchslocher, 2007) aus J+S Planung im Sport, S.7)
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• Was sind die Anforderungen der Sportart Leichtathletik?

• Was sind die Anforderungen in deine Disziplin(gruppe)?

Soll – Analyse:

Abb. Entwicklungsdimensionen mit den Entwicklungsfaktoren 

aus J+S Manual Grundlagen Leichtathletik, S. 30
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Soll – Analyse:

Entwicklungsfaktoren
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Auftrag

1. Öffne den  Lernbaustein «4-Wochen-Planung» und 
arbeite die Kapitel  
Basis + Prinzipien durch.

https://tool.jugendundsport.ch/

2. Definiere deine Trainingsgruppe

3. Versuche auf dem Planungsformular den Bereich 
Analyse stichwortweise zu beantworten.

4. Tauscht euch zu zweit aus. Macht einen Erkenntnis-Walk. 
Übergib deine Trainingsgruppe an eine andere Person. Diese 
übernimmt deine Trainingsgruppe im bestehenden Umfeld / der 
bestehenden Infrastruktur. Erkläre ihm/ihr die Eckpunkte, die für 
die Planung und Zielsetzung wichtig sind. 

https://tool.jugendundsport.ch/
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Zielsetzung

Abb. Der Planungskreislauf von Jugend+Sport. In Anlehnung an das Planungsmodell der Trainerbildung

Schweiz (nach Bürgi/Fuchslocher, 2007) aus J+S Planung im Sport, S.7)



10 Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventù+Sport

Was sollen die Kinder/Jugendlichen am Schluss der 4-Wochenplanung:

• besser können (Können)

• gelernt haben (Wissen)

• erfahren haben (Haltung)

Zielsetzung: Lernziele
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Um Ziele zu formulieren, kannst du die Buchstabenfolge SMART 

als Gedankenstütze verwenden (vgl. Lernbaustein Zielsetzung in 

der Trainingsplanung.). 

• Spezifisch (das Ziel möglichst präzis und konkret beschreiben)

• Messbar (wie erkennt die Gruppe / der Leiter, dass das Ziel 

erreicht wurde?)

• Attraktiv / Akzeptiert (gibt dieses Ziel der Gruppe genügend 

Energie und Motivation, um es erreichen zu wollen?)

• Realistisch (kann die Gruppe das Ziel mit den vorhandenen 

Voraussetzungen erreichen?)

• Terminiert (bis wann will die Gruppe das Ziel erreicht haben? 

Wie viele Schritte [Teilziele] braucht es bis zum Ziel?)

Zielsetzung: smarte Ziele
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Lernziele vs. Leistungsziele

• «Können» - (Psycho-) Motorische Lernziele 

Können, Handeln, Tun, koordinative und konditionelle Fähigkeiten und Fertigkeiten, 

Bewegungsabläufe

Die Athleten beherrschen den Einsatz des Schwungknies mit anschliessendem Blockieren beim Hochsprung.

• «Wissen» - Kognitive Lernziele

Kenntnisse wie Denken, Wissen, Verstehen, Problemlösen

Die Athleten können die Kernbewegungen beim Absprung aufzählen. 

• «Haltung»  - Affektive Lernziele

Gefühle, Wertehaltungen, Einstellungen, Persönlichkeitsentwicklung

Die Athleten verhalten sich gegenüber ihren Wettkampfgegner/innen egal ob nach einem Sieg/Niederlage stets 

respektvoll.

Zielsetzung: Lernziele formulieren
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Zielformulierungen enthalten immer:

• Inhalt der gelernt werden soll 

• Endverhalten das nach erfolgreicher Lernerfahrung beobachtet werden soll ~was

können zudem enthalten:

• Bedingung unter denen das Verhalten gezeigt werden soll  ~wie

• Kriterien (=Beurteilungsmassstab), nach denen das Erreichen ~wieviel beurteilt wird

Die Athleten können 

die Latte mehrmals in der Grobform der Floptechnik aus einem 5-Schritt Anlauf

überspringen. 

Zielsetzung: Formulierungshilfe
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Entwicklungsziele: 

• Unterteilung in Verhalten, Technik und Taktik.

Verhalten: Ich höre aufmerksam zu, wenn die Leiterperson etwas erklärt.

Technik: Ich will beim Speerwerfen einen klar ersichtlichen Impulsschritt machen.

Taktik: Ich starte beim Dauerlauf langsam und steigere kontinuierlich mein Tempo.

Leistungsziele:

• Unterteilung in Wettkampfleistungsziele und Platzierungsziele.

Wettkampfleistungziel: Ich will den Endkampf der besten acht erreichen.

Platzierungsziel: Ich will eine Medaille gewinnen.

Zielsetzung: Entwicklungs- und Leistungsziele
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Hauptziele

Hauptziele werden für mehrere Wochen, Monate oder gar ein ganzes Jahr formuliert.

Teilziele

Für die einzelnen Lektionen werden aus dem Hauptziel einzelne Teilziele abgeleitet und 

dazu entsprechende Übungen zur Zielerreichung ausgewählt.

Das Aufteilen eines Hauptziels in kleinere Teilziele ist sinnvoll, weil…

… Fortschritte auf dem Weg zum Erreichen des Hauptziels leichter sichtbar und

    überprüfbar sind.

… es frühzeitige Korrekturen während dem Lernprozess ermöglich.

… es hilft konkrete Inhalte zu planen und deren Wirkung zu überprüfen.

… kleinere Ziele motivierender sind.

Zielsetzung: Hauptziele + Teilziele
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Auftrag

1. Formuliert für die Vorwettkampfphase (VWP) ein Hauptziel auf einem blauen Zettel.

2. Formuliert sinnvolle Teilziele zum Hauptziel auf grünen Zetteln.

3. Hängt Haupt- und Teilziele auf.

Hauptziel Teilziel Teilziel
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Auftrag

1. Überlegt euch welche Trainingsmethoden, - formen und -übungen sich eignen, um das 

Teilziel zu erreichen.

2. Notiert eure Ideen auf einen weissen Zettel.

3. Hängt den weissen Zettel beim entsprechenden Teilziel auf.

Hauptziel Teilziel Teilziel

Übung Übung
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Gesteckte Ziele sollen immer überprüfbar sein.

• Welche Testformen eignen sich, um das Erreichen der Lernziele zu überprüfen oder 

Fortschritte zu erkennen? 

• Woran messe ich den Erfolg?

Zielsetzung: Lernziele überprüfen
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Auftrag

1. Öffne den  Lernbaustein «Zielsetzung in der 

Trainingsplanung» und arbeite die Kapitel Basis, 

Prinzipien + Good Practice durch 

(Wiederholung/Vertiefung des gemeinsam 

behandelten Inhaltes).

https://tool.jugendundsport.ch/

2. Fülle auf dem Planungsformular die Bereiche Ziele 

und Planung aus. Überleg dir jeweils auch, wie du 

die Ziele überprüfen wirst.

3. Tauscht euch zu zweit aus und gebt einander 

Feedback.

https://tool.jugendundsport.ch/
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Beispiel aus den Vorjahren
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Beispiel aus dem Vorjahre
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Formales Beispiel Hauptziele / Teilziele

A

B

A1

A2
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Der Planungskreislauf
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Konkrete Lektionsplanung



25 Swiss Athletics Jugend+Sport / Jeunesse+Sport / Gioventù+Sport

• Welche Hauptziele wurden erreicht? Weshalb wurden sie erreicht?

• Überprüfe nach der gesamten 4 Wochenplanung ob ihr das / die Hauptziel(e) erreicht habt.

• Das Festhalten von Gründen die für zur Zielerreichung beigetragen haben ist von zentraler 

Bedeutung um eine erfolgreiche Leiterperson zu werden.

• Welche Hauptziele wurden nicht erreicht? Weshalb nicht?

• Was würdest du anders machen? Was nochmal gleich?

Auswertung
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