
WWWWeeeerrrrffffeeeennnn    mmmmiiiitttt    ddddeeeemmmm    3333----SSSScccchhhhrrrriiiitttttttt----AAAAnnnnllllaaaauuuuffff:::: Als Hilfe für den
korrekten Bewegungsrhythmus wird ein Reifen auf
den Boden gelegt, der nicht betreten werden darf
(«über den Graben springen»). Abstoss vor dem Rei-
fen mit dem linken Bein, Landung re-li und peitschen-
artiger Abwurf mit guter Bogenspannung.
• Bewegungsbild: «Ziehe an einem Gummiseil, das

hinten an der Wand befestigt ist.»
• Die S werfen den Ball gegen die Wand.
• Alle S werfen gleichzeitig. Die Lehrperson spricht

rhythmisch mit: «Und-li-re-li.» Auch mit der schwä-
cheren Hand. Mehrere Bälle nacheinander werfen. 

• Die S halten in der Wurfauslage an und kontrollieren
sich: Ist das Gewicht auf dem hinteren Bein, der
Wurfarm locker gestreckt, der Gegenarm vorne, das
vordere Bein beinahe gestreckt?

• Wurf-Parcours: Stationen, bei denen mit 3-Schritt-
Anlauf geworfen werden muss: Zielwurf mit einem
Handball auf Fahrradreifen im Tor, Zielwurf mit
Wurfstab in einen Kreis.

• Weitwurf: Sektoren-Punktewurf.

WWWWeeeerrrrffffeeeennnn    uuuunnnndddd    MMMMeeeesssssssseeeennnn    iiiimmmm    FFFFrrrreeeeiiiieeeennnn::::    Den Standwurf und
Wurf mit 3-Schritt-Anlauf messen und vergleichen.
Ziel: Der Ball soll mit 3-Schritt-Anlauf weiter fliegen!
• Wie weit werfen die S einen Tennisball, den 80-g-

Ball, den 200-g-Ball?
• Wie weit werfen die S mit dem rechten bzw. mit

dem linken Arm? Wer hat die kleinste Differenz?
• Wer schätzt seine Weite am genausten voraus ? 

¤ Lernpartner beobachten gegen-
seitig ein im unten stehenden Rei-
henbild aufgeführtes Bewegungs-
merkmal.

¤ Empfinden die S
ihre Wurfbewegung
als rhythmisch, har-
monisch, rund …?
Und mit dem ande-
ren Arm?

Î Weitwurf

Ÿ Bezugsnormen: 
Vgl. Bro 4/1, S. 19

3  Werfen 31Band 4 Broschüre 4

••••    Schrittfolge: li-re-li im Rhythmus 
«tam-ta-tam»

• IIIImmmmppppuuuullllsssssssscccchhhhrrrriiiitttttttt    ««««ttttaaaammmm»»»»::::    Langer, flacher Schritt
(«über den Graben springen») 

• WWWWuuuurrrrffffaaaauuuussssllllaaaaggggeeee    ««««ttttaaaa»»»»::::    Gewicht auf dem 
hinteren Bein; Wurfarm locker gestreckt
(«Gewicht hinten»)

• AAAAbbbbwwwwuuuurrrrffff    ««««ttttaaaammmm»»»»::::    Bogenspannung; Ellbogen
voraus («Hüfte voraus»)

Wurf mit 3-Schritt-Anlauf

Wertungstabelle Weitwurf (80-g-Ball)

MMMMääääddddcccchhhheeeennnn KKKKnnnnaaaabbbbeeeennnn
Punkte Prozentrang 10/11 Jahre 12/13 Jahre 10/11 Jahre 12/13 Jahre

0 1 6.50 m 7.00 m 12.80 m 15.50 m
10 2 9.00 m 10.00 m 16.00 m 19.00 m
20 7 11.50 m 13.00 m 19.30 m 22.50 m
30 16 14.00 m 16.00 m 22.50 m 26.00 m
40 31 16.50 m 19.00 m 25.80 m 29.50 m
50 50 19.00 m 22.00 m 29.00 m 33.00 m
60 69 21.50 m 25.00 m 32.30 m 36.50 m
70 84 24.00 m 28.00 m 35.50 m 40.00 m
80 93 26.50 m 31.00 m 38.80 m 43.50 m
90 98 29.00 m 34.00 m 42.00 m 47.00 m

100 99 31.50 m 37.00 m 45.30 m 50.50 m

Punkte: Die Normierung ist für den Weitwurf, den
60-Meter-Lauf und den Weit- und Hochsprung
gleich, d.h. die Punkte der einzelnen Disziplinen
sind untereinander vergleichbar und können für ei-
nen Mehrkampf addiert werden.

Prozentrang: Die Schülerinnen und Schüler kön-
nen sich an ihrem Jahrgang orientieren: Prozent-
rang 84 z.B. heisst, dass 16% der Gleichaltrigen
weiter werfen.

tam ta tam


