
Methodische Reihe am Beispiel: „der gerade Wurf“

Ziel: Methodische Hinführung zum Geraden Wurf über spielerisches Lernen für Kinder

Methodische Grundsätze:
1. attraktiv (über Übungen, diverse auch selbstgebaute Geräte)





2. erst leicht, dann schwerer





3. Technik zergliedern





4. max. 15 Minuten Technik mit Grundschülern





5. Organisation ist schwieriger, da alle Schüler möglichst 

    



viele Würfe machen sollen und dabei gleichzeitig im 

    



Blick bleiben müssen




6. Literatur: LA in der Schule, DLV; Katzenbogner, Hans: Kinderleichtathletik, Medler, Michael: Spielleichtathletik

„methodische Reihe zum Geraden Wurf“

1. Wurferfahrung sammeln und spezielle Erwärmung
- Burgball (2-3x) 
Es werden zwei „Burgen“ durch ein Seil abgetrennt, welchen auf mind. 1,80 m (lieber höher) aufgehängt wird. Möglichst viele leichte Bälle (Flatterbälle, etc.) werden in den Burgen verteilt. Zwei Team werfen die Bälle 3 Minuten lang über die Schnur in die andere Burg. Nach 3 Minuten wird gestoppt: welche Burg wurde besser aufgeräumt? Mit rechts und links spielbar. Das Spiel eignet sich zur Erwärmung und zur Wurfkraftschulung. Wichtig: Nur von oben werfen und nur ein Ball zur Zeit! 


- Treibball (Sautreiben)

- Aufpraller mit Tennisbällen (am Platz: fangen, klatschen und fangen, drehen und

fangen, hinlegen und aufstehen und fangen, hinsetzen,… oder vorwärts gegen die Wand, in einen Kasten, über Hindernisse,…)


2.   frontaler beidarmiger Wurf


( zu zweit einen Volleyball/Gymball, zuwerfen über eine Leine

1. Ellenbogen eng, Füße parallel, nur aus den Armen

2. mit Bogenspannung aus dem ganzen Körper
3. mit Herausspringen

4. Schrittstellung mit Bogenspannung


3.    Standwurf
1. Wurfauslage: „Arm lang“, „Gewicht auf den hinteren Fußballen“ 

2. mit verschiedenen Geräten über eine Schnur werfen

3. mit Auftaktschritt

4. Maschinengewehr

( Wurfbude: In der Mitte der Hallen werden zwei große Kästen neben einander aufgestellt. Auf den Kästen liegen Ziele (kleine Hütchen,…), welche aus kurzer Distanz (5 m) heruntergeworfen werden sollen. Die werfenden Gruppen können nebeneinender stehen oder die Bälle im Kreis nutzen. 


4.    Dreierrhythmus ( Ziel in Klasse 3
1. gemeinsam gehen (wie Tanzen)

2. ausprobieren durch flache Reifen oder Klebestreifen am Boden
3. gehen, dann schneller

4. mit Impuls (Reifen weiter auseinander)

5. mit und dann ohne Reifen ( Differenzierung


5.    Anlaufverlängerungen
1. 5er, 7er oder gerade mit Speerrücknahme
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