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IV.C.10
Werfen

Einfiihrung in die Disziplin Diskuswurf — Uber den
Drehwurf zum Diskuswurf

Christian Gustedt

Lo
i

hung geworfen werden sollte, Deshalb wird der Drehwurf
ithilfe vap alternativen Wurfgeraten (z. B. Fahrradmantel,
enden Aufgabenstellungen eingefiihrt, Es wird ge-
nlatz vermittelt werden kann.

Probleme, da das Wurfgerit
in dieser Unterrichtseinhei

7-10, Anfangerinnen und Anfanger

3 Doppelstunden

verschiedene Wurfgerdte auf unterschiedliche Weise werfen; den
(Diskus-)Standwurf beherrschen; Wiirfe aus der Drehung kennen
Orehwurf, Diskuswurf, Wurfschulung, Grundtechniken zum
Schleudern

Medien: Lern-, Ubungs- und Stationskarten, Spielbeschreibungen
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Erstes Kennenlernen des Drehwurfs mithilfe von Bewegungs- und Spiel-
formen

M1 Medizinball-Staffel

M2 Zielwerfen

M3 Drehwurf zu zweit

M 4 Diskus-Golf

Bendtigt: Tennisringe, Fahrradreifen, Schleuderbille, Stoffbeutel mi
Seile, Medizinballe, verschiedene Balle, Hitchen, P
uhr, 1 Pfeife

2. Doppelstunde

Thema: Erlernen des Diskuswurfs

M5 Standwurf mit Schleuderball

Me

m7

ms

M9

M10

Benatigt:

Festigen des Diskuswurfs und Erlernen des Diskuswurfs aus der Drehung

Voriibungen zur 4/4-Drehung

Diskuswurf aus der 4/4-Drehung

Haufige Fehler und KorrekturmaBnahmen beim Diskuswurf
4 Diskuswurf-Wettkampf

Benotigt: Diskusring mit Sicherheitsnetz oder FuRballtor, (Gummi-)Disken, Tennis-
ringe, Schleuderbille, Stoffbeutel mit Gumnastikball, Seile, Hiitchen,
1 Pfeife, 1 Maliband
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M2 Zielwerfen — Stationskarten

Station 1: Zielwefen |
Material: 1 Fahrradreifen pro Peron; 1 Hiitchen, 1 Speer/1 Slalomstange

Aufgabe: Stellt euch am Hiitchen auf. Schleudert den Reifen mit einem Drehwurf iiber die Stange /
den schrag in den Boden gesteckten Speer.

@ Variationen:

« Verandert euren Abstand zum Ziel.

+ Schleudert den Reifen mit eurem schwachen Wu .

$

Station 2: Zielwerfen Il

Material: 1 Fahrradreifen pro
ringe)

ehrere Seile, verschiedene Wurfgerite (z. B. Tennis-

E'-:

[
V

L")

Aufgabe: Stellt euch am

« Verandert euren Abstand zur Zielscheibe.

+ Verwendet andere Wurfgerite (z. B. Tennisringe).

+ Schleudert den Reifen mit eurem schwachen Wurfarm.

Katharing Friedrich, © RAABE
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M5 Standwurf mit Schleuderball

Material: 1 Schleuderball (Gewicht 1 kg) / 1 Wurftasche pro Person; 1 Fulballtor, Seile/Hutchen, ver-
schiedene Wurfgerate (z. B. Fahrradreifen, Tennisringe)

Organisation: Die SuS stellen sich in einer leichten V-Linie auf (Zwischenabstinde 4-5 Meter). Jeder
erhalt einen Schleuderball oder eine Wurftasche. Es wird eine Landezone markiert.

£
| =]
‘\..O_../’ Hinweise:

+ Die Schleuderballe sollten an der Schlaufe kurzgegriffen werden.

» Demonstrieren Sie vorweg den Schleudémwrf (oder [assen Sie ihn von einem Schiiler/einer Schi-
lerin demonstrieren). Machen Sie deutlich, dassder ganze Korper am Werfen beteiligt ist (Dreh-
Streck-Bewegung). Der Schleuderball wird mitdangem Arm nach vorn oben weggeschleudert.

If-_-‘\'ll
= Sicherheitshinweise:

Die SuS fiihren auf Ihr Signal(@,B. Pfifflnacheinander einen Schleuderwurf aus. Die nicht werfenden
SuS schauen immer zur werfend@n Person und passen auf, damit sie nicht getroffen werden. Wenn
alle Schleuderballe géworfen wurden, werden diese gemeinsam auf Ihr Kommando hin geholt und
zuriickgetragef.

I
@ Variationen:

»  Mit verschiedenen Wurfgerdten werfen.
«  Mit dem schwachen Wurfarm werfen.
+ Uber einen Héhenorientierer (z. B. FuRballtor) werfen.

« Auf Ziele oder in weitere (unterschiedlich groRe) Zonen werfen.

Christian Gustedt, © RAABE
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M7 Ubungen zur Diskusgewdhnung — Stationskarten

Station 1: Den Diskus schwingen
Material: 1 (Gummi-)Diskus/1 Tennisring pro Person

Aufgabe: Haltet den Diskus mit einer Hand. Fiihrt nun leichte Pendelbewegungen mit dem Diskus
seitlich am Korper nach vorn und hinten aus.

dingunaen

Beachtet: Achtet auf den richtigen Griff des Diskus'"

|
@ Variationen:

+ Den Diskus vor dem Korper in Form einer liegendemAcht schwingen.

» Den Diskus mit dem schwachen Wurfarf séhwingen.

© RAABE 2026 | Es gelten die Lizenzhe

Station 2: Den Diskus hochwerfen
Material: 1 (Gummi-)Diskus/1 Tenisfing praPerson

Aufgabe: Haltet den Diskus mitgiper Hand. Schwingt ihn
vor den Korper nach yorn oben. Lasst ihin Uber den Zeige-
finger in einer @rwartsdrehung Los, sodass er sich in der
Luft wie ein Rad Senkrechtydreht und auf der Kante auf
dem Bodeh landet:

Beachtet: Achtetaufden richtigen Griff des Diskus'.

I
@ Variationen:

» Den Diskus mal weniger und mal mehr tber den
Zeigefinger andrehen.

« Den Diskus mit dem schwachen Wurfarm hochwerfen.

Christian Gustedt, © RAABE
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M 12 Diskuswurf aus der 4/4-Drehung

Material: 1 (Gummi-)Diskus pro Person

Grundposition: » Aufsetzen des rechten « Aufsetzen'des linkén Fultes,
+ Anschwung des Diskus’. Fules. « DrehStreck-Bewegung des
. Halten des Diskus’ hinter . f;k:;::a Weiterdrehen liber Kofpers.
dem Kérper. ' « Abwif des Diskus’ (Rotation
. Einleiten der Drehung mit » Wurfarm lange hinten tes D|5I;u5 pberden Zeige-
halten. finger einleiten).

dem linken FuR.

Aufgabe: Fihrt folgende Ubungen aus: Werft ...
.. den Diskus aus der 4/4-Drehung.
.. den Diskus mit eurem schwachen Wurfafmaus der 4/4-Drehung.

.. mit anderen Schleudergeraten (z. B. Wurftasche, Sehleuderball), wenn euch die Ubung mit dem
Diskus schwerfallt oder nicht gepéigend Diskusscheiben zur Verfligung stehen.

.'/.-_-.\'.
| |
&_ =" Sicherheitshinweise;

» Werft nur auf das gereinbarte Signal Rin und holt die Wurfgegenstande auch erst auf Kommando
zuriick.

« Die wartenden Personen.stehen hinter dem Sicherheitsnetz bzw. FuRballtor.

r/\ 5 \1

| = |
~¥_ Hinwelse:

+ Haltet den Wurfarm wahrend der 4/4-Drehung lange weit hinter dem Karper (,schleppender
Wurfarm").

+ Die Drehung des Diskus’ erfolgt durch das Abrollen Gber den Zeigefinger.

Christian Gustedt, © RAABE

77 RAAbBILS Sport Juni 2026

@ RAMBE 2026 | Es gelten die Lizenzbedingungen


https://www.raabe.de/lizenzbedingungen

