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5.1 Ich kann werfen

Voruberlegungen

Das Werfen ist sicher eine der iltesten Bewegungsformen,
wenn man insbesondere an das Speerwerfen denkt. Bereits
aus der Altsteinzeit liegen mit den ,, Schoninger Holzspeeren”
Wurfspeere vor, die mit einem Alter von 400 000 Jahren an-
gegeben werden. Mit Gewissheit gehorten damals die besten
Werfer zum angesehensten Personenkreis, da mit treffsiche-
ren Wiirfen das Uberleben fiir eine Zeit lang gesichert war.
Vor diesem Hintergrund hat die neben stehende Abbildung
fur unsere Grundschiiler hohen Aufforderungscharakter: Das
Wildschwein soll namlich in kiirzester Zeit , erlegt” werden.

Werfen kann doch jeder! — Stimmt, aber in der Schule sollen diese oft gering entwickelten Bewe-
gungserfahrungen durch ein vielfiltiges Bewegungsangebot erweitert werden. Im Folgenden wird ein
Lernweg aufgezeigt, den man in der Grundschule erfolgreich beschreiten kann.

Zunichst verschafft sich die Lehrkraft bei den Kindern einen Uberblick tiber den Ist-Stand.

® Die Grundform der Bewegung wird tberpriift, indem ein , Geritetest” durchgefithrt wird. Dabei
lernen die Kinder unterschiedlichste Wurfgegenstinde und deren Flugeigenschaften kennen.

® Durch elementare Handlungskombinationen wird das Werfen z.B. mit dem Laufen verbunden,
dabei werden die koordinativen Fihigkeiten verbessert.

® Differenziertere Bewegungsabliufe konnen durch vielfiltigste Aufgabenstellungen (z.B. an Wurf-
stationen) erreicht werden.

® Der Weg zur Feinform fiihrt iiber spezielle Ubungen, die hier aufgezeigt werden. Wobei es nur
wenigen Kindern frithestens am Ende der Grundschulzeit moglich sein wird, den Schlagwurf in
Perfektion zu beherrschen.

Zusitzlich zu den oben ausgefiihrten Leitlinien sollen fiir die Ubungsauswahl folgende Prinzipien

berticksichtigt werden:

® Vielseitigkeit: Variation der Wurfgerite: leicht/schwer, gute/schlechte Flugeigenschaften, Inten-
sitit, Abstand, Hohe
Variation der Wurftechnik: Drehwurf, Schockwurf

® Sicherheit: Der Sicherheitsaspekt wird bei den einzelnen Ubungsbeispielen angesprochen (z.B.
Wurf nur auf Signal der Lehrkraft in die vorgegebene Wurfrichtung; kein Werfen in der Gasse mit
harten Wurfgegenstinden).

Lehrplanbezug

1.4.1/2.4.1 spielerische Bewegungserfahrungen zum Werfen, Fangen, Rollen, Prellen und
Stoflen von Billen aller Art sammeln
3.4.3 Vielseitige Wurferfahrungen
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70 5. Werfen

Praxisbausteine

Flugtauglichkeits-Test ®
1 ] . ab Klasse 1
|

Fur den Test werden die Wurfge-
rite je einmal auf verschiedenen
St_atlon?n Vert?llt' . Balle, auch Federbadlle,
Die Wirfe kénnen in unter- Schweifballe, Tennisringe,
schiedlichsten Postionen aus- Wurfstibe, etc)
gefithrt werden: sitzend, kni- A
end, stehend, linker und rechter
Arm, beidarmig, von unten, von oben, seitlich aus der Dre-
hung, aus dem Anlauf, ...

alle moéglichen Wurfgerate
(kleine, grof3e, harte, weiche

In der abschlieenden , Flugkonferenz“ wird geklirt:
Welches Gerit fliegt am besten?

Warum?

Liegt es neben dem Gerit auch an mir?

Liegt es an meiner Wurfart(-position)?

Auf Signal der Lehrkraft wird von der Mittellinie der Halle
nach links und rechts geworfen. Erst wenn alle Wurfgerate weg

sind, werden sie auf Signal der Lehrkraft wieder eingesammelt.

® Gymnastikball links und rechts prellen R

® Wer prellt den Ball am hochsten? Cmesiiesliz,
® Hand - Boden - Himmel — Hand Tennisoalle
® Hand - Boden — Wand — Hand

® Hand - schrig gestellter Kleinkasten — Hand

>

Der Ball — du - und ich (Partneriibungen)

ab Klasse 2

D

® Partner 1 (P 1) prellt zu P 2, der fingt immer B
® P 1 prellt in den am Boden liegenden Gymnastikreifen zu P 2, Wechsel

des Wurfarms A
® P 1 prellt beidarmig in den Gymnastikreifen zu P 2
® P 1 wirft an die Wand - P 2 fingt den Rebound
® P 1 prellt auf den Boden — Ball springt an die Wand —P 2 versucht zu fangen
® P 1 prellt auf Boden — Ball springt an die Wand - zurtick zum Boden — zum Schluss versucht P 2

zu fangen (anspruchsvoll)

Gymnastikoélle, Reifen

Variante fiir das Freigelinde: ,,Ziehharmonika-Wurf“
P 1 und P 2 stehen sich an der Mittellinie des Sport-
platzes in ca. 5 m Entfernung gegentiber; P 1 wirft
einen Tennisball zu P 2. Dieser ,fingt” mit einer
umgedrehten Pylone, die er als Trichter bentitzt.
Wird der Ball erfolgreich gefangen, gehen beide Partner einen Schritt zurtick. Wird nicht erfolgreich

gefangen, gehen beide einen Schritt vor.
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Schweifbélle eignen sich fiir diese Ubung

gut, da sie nicht weit wegrollen.
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Extra: Bewegungserlebnis Drehwurf

........... .
Die ersten Erfahrungen fiir das Bewegungsmuster des Drehwurfes soll- ab Klasse 3 I‘
ten schon in der Grundschule erschlossen werden. Beim Dreh- oder [ 0 Tennisringe,
Schleuderwurf wird das Wurfgerit im Gegensatz zum Schlagwurf um die | gsjie im Ballnetz (= Schieu-
Korperlingsachse geschwenkt oder gedreht. Diese koordinative Leistung derball), Tennisball im
kann bereits in der 3. und 4. Klasse spielerisch getibt werden. Durch eine | Socken, Gymnastikball im
spielerische Heranfithrung an den Bewegungsablauf des Drehwurfes wird | Stoffoeutel, fahrradreifen

das ,Wurfrepertoire” der Kinder um diese wichtige Dimension erweitert. | .. Kinderrgcier (groSe
Stabilitdt des Wurfgerates

mit 20 “-ReifengroBe)
Folgende Vorgehensweise hat sich bewihrt: A I

® Standwurf aus der Wurfauslage, frontal zur Wurfrichtung
® Standwurf mit Ausgangslage seitlich zur Wurfrichtung

Die Schuler stehen versetzt mit einem Mindestabstand von 5 m zu den Nachbarn. Geworfen wird nur in eine
Richtung. Der Sportplatz ist geeigneter als die Halle (Platzbedarf)!

e ié:
1

5 m Abstand

-y -~ Wurfrichtung
-._‘ ¥ - §] = g2 Wvu .....
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Werfen an Stationen

An den Stationen erhalten die Kinder durch gezielte Geritearrangements ab Klasse 3—4 5
vielseitige Bewegungsreize und verbessern damit ihre koordinativen und PV ——
konditionellen Fihigkeiten speziell im Werfen. (Seite 73f), Material

siehe Stationskarten,
Station 1: Die Fensterwiirfe KV Zehnerprobe:
Bei den Fensterwiirfen sitzen oder knien die Kinder beim Werfen, dabei Wurfpass (Seite 77)
wird ihnen bewusst, dass beim Werfen der gesamte Korper vom Fufd bis A

zur Hand eingesetzt werden muss.

Station 2: Der Rebound
Gelernt wird an dieser Station der gezielte, dosierte Wurf.

Station 3: Die Maskenparade
An dieser Station ist der gezielte, scharfe Wurf erforderlich, damit die Gegenstinde abgeworfen
werden konnen.

Station 4: Das tonende Blech
Angestrebt wird der hohe, scharfe Wurf, damit der Klangkorper (Blech, Glockchen) auch zum Klingen

kommt.

Nach dem Durchlauf durch die Stationen sind die Schiiler der Jahrgangsstufe 3 und 4 zum Werfen
motiviert und lassen sich gerne die Zehnerprobe als Hausaufgabe geben.

® Die Wurfrichtung muss immer gegen die Wand (Hallenau3enseite) ausgerichtet werden.

® Umherrollende Bélle sind zu vermeiden (z. B. durch Abgrenzung mit Langbanken, Tau, Matten; durch
ein Materialdepot mit Kasten, Reifen).
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LASPO: Laufen, Springen, Werfen unterrichten

Kopiervorlagen zu 5. Werfen 73
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Ausgefahrene Sprossenwand, 2 Matten, verschiedene Bdélle und Wurfmaterialien

Die

Aufgabe:

2 Schuler werfen sich sitzend Tennisbdlle oder andere Materialien durch bzw.
Uber die Sprossenwand zu.

Varianten:

Werfen aus verschiedenen Positionen (z. B. Kniestand, Seitstand)

Werfen mit linker, rechter Hand oder beidhdndig

Paare werfen sich die Gegenstdnde gleichzeitig (z. B. uberkreuz) zu

Der Schuler sagt vor dem Wurf an, durch welche Sprosse er wirft/der Partner gibt
dies vor.

Bei mehr als 2 Schiilern pro Station sind weiche Wurfgerate
einzusetzen.

Stationskarte 1
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