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Lektionstitel: Leichathletik Werfen / Motivationsstufe 11 -12 Jahre  
 
Autor: Susanna Böhi / Silvia Vetsch 
 
Thema: Werfen Datum:  Zeit: 75‘ Halle/Raum: Halle 
 
Schwerpunkte / Zielsetzungen : Voraussetzungen : 
Werfen auf Ziele Nach Möglichkeit 2 LeiterInnen 
  
 
 
EINLEITUNG Akzente  
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       

5’ Keulenvölkerball mit Markiertöggeli  

Jeder Spieler muss nicht sich, sondern sein 
Markiertöggeli, das er irgendwo im Feld platziert, 
verteidigen. Fällt das Markiertöggeli um, muss der 
Spieler in den Himmel.  
 
Anstatt Markiertöggeli können Keulen verwendet 
werden. 
 

 
2 Gruppen / 2 
Felder 

Mehrere Bälle 
verwenden (Spiel 
wird intensiver) 
 

 
Softbälle  
Markiertögg
eli  

    X 

5’ Sitzball mit Aufgaben  

Wird ein Spieler getroffen, muss dieser eine 
Aufgabe erledigen. Hat er die Aufgabe erledigt, 
darf er wieder mitspielen. 
 
 
Aufgaben 
An einer Wand sind 10 Zettel mit den Zahlen  
0-9 aufgehängt. Diese müssen von vorgegebener 
Distanz getroffen werden.  
Und zwar wie folgt: 
 
Zum 1. Mal getroffen: Geburtsdatum 
Zum 2. Mal getroffen: Tel-Nr. mit Vorwahl 
Zum 3. Mal getroffen: Hausnummer + PLZ 
anschliessend wieder von vorn 
 

 
2 Gruppen 
 
A4-Blätter mit 
Zahlen 0-9 in 2m 
Höhe an Wand 
kleben 
 
Bei Wurf Abstand 
zu Wand: 
1. Mal: 3m 
2. Mal: 4m 
3. Mal: 5m 
(sollte mittels 
Klebband 
gekennzeichnet 
werden) 

 
Zahlen-
Zettel 
Bälle 
Klebband 
Aufgaben-
blatt 

X    x 
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5’ Schnappball  

Zwei Gruppen versuchen, 10 Pässe erzielen zu 
können, bzw. den Gegner daran zu hindern. Ball- 
und Rollenwechsel wenn: 
- eine 10er-Serie gelungen ist 
- der Ball den Boden berührt 
- der Gegner den Ball fängt 

 
2 Gruppen 

 

 
Ball 
Bändel 

x    x 

5’ Jeder gegen Jeden  

Jeder versucht, mit seinem Tennisball die anderen 
an den Beinen zu treffen.  

Wer erzielt nach vorgegebener Zeit am meisten 
Treffer? 

 

 

 
Tennisball 
pro Spieler 

x    x 

 
HAUPTTEIL Akzente  
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       

45’ Stationsbetrieb mit 4 Stationen   
Zeit:  4 min/Posten 
2 Durchgänge 
 
Während den 4 
Minuten können alle 
Kinder in der 
Gruppe gleichzeitig 
am Posten arbeiten. 
Leiter gibt das 
Signal um zu 
wechseln. 
 

 

     

 1. Stufenbarren -Überwerfen  

Tennisball über den hohen Holm an die Wand 
werfen, sodass der Ball wieder über den 
Stufenbarren zurückfliegt. Nichtwurfhand hält den 
tiefen Holm. 

3x links und 3x rechts nacheinander werfen 

 
Holmenhöhe:  
mind. 1.0m /1.6m 
 
Abstand zur Wand:  
Knaben: 6m 
Mädchen: 4m 

 

 
Stufen-
barren 
Messband 
Tennisbälle 
 

 x x   
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 2. Einlochen  

Mit einem Tennisball muss versucht werden, in die 
Löcher der umgedrehten Markiertöggeli zu werfen. 
 
Ausgangsposition:  
Wurfstellung Endposition 
rechter Fuss vorne, linker Arm nach hinten 
gestreckt (oder umgekehrt) Abwurflinie (2m von 

Langbank) 
 
2 Bänkli schräg in 
Sprossenwand, 
Markiertöggeli 
(Loch oben) 
dazwischen 
einklemmen. 
 

 
Sprossen-
wand 
Langbänke 
Markiertögg
eli 
Tennisbälle 
Springseile 
(um Bänkli 
zu 
befestigen) 
Klebband 
(Abwurflinie
) 
 

    x 

 3. Punkte -Werfen  

Wer kann in der vorgegebenen Zeit am meisten 
Punkte erzielen? Die Töggeli dürfen immer wieder 
aufgestellt werden. 
 
Je nach getroffenem Töggeli gibt es 
unterschiedlich viele Punkte. 

 
Über zwei 
Schwedenkasten 
eine Langbank mit 
Markiertöggeli.  
An Markiertöggeli 
A4-Blätter mit 
Zahlen 1-9 kleben 
 

 
Kasten 
Langbänke 
Tennisbälle 
Markiertögg
eli  mit 
Zahlen 1-9 
Notizmateri
al (Punkte 
notieren) 

 x x  x 

 4. Anlaufen im Reifen und Abwurf an Wand  

Mithilfe der Reifen Anlauf üben. Anschliessend 
Abwurf, sodass Ball wieder über die Abwurflinie 
zurückfliegt. 

 

 

1. Durchgang: Reif 
an Reif 
2. Durchgang: 
Abstand Reifen 80 - 
100 cm 
 

 
Reifen 
Ball 
Klebband 
(Abwurflinie
) 

x x x  x 
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AUSKLANG Akzente  
Min.  Stoff (Übungen / Spielformen)  Organisation  Material       

5’ Rollmops  

Die Medizinbälle liegen auf Langbänken in der 
Mitte des Feldes. Welche Mannschaft hat 
innerhalb einer bestimmten Zeit mehr Bälle ins 
Feld des Gegners befördert?  
 
Nach jedem Treffer mit der Wurfhand muss so 
lange mit der anderen Hand geworfen werden, bis 
diese einen Medizinball trifft.  
 

 
2 Gruppen 

Wurfart: Schlagwurf 
 

 
Medizinball 
Tennisbälle 
Langbank 

 x x  x 

10’ Schiff -Gold -Wurf -Spiel  

Pro Gruppe sitzen 2 „Piratenkapitäne“ auf dem 
Schiff und halten einen Stoffbeutel in der Hand. 
Die anderen Piraten sind an Land (definierte 
Linie) und müssen nun versuchen, die Tennisbälle 
(Goldklumpen) den Piratenkapitänen zuzuwerfen, 
damit diese die Goldklumpen mit den Händen 
fangen und in den Stoffbeutel packen können. 

Ende des Spiels:  
wenn alle Bälle 1x geworfen wurden. Es dürfen 
keine herumliegenden Bälle nochmals geworfen 
werden. 
 
Welche Gruppe hat am Schluss die meisten 
Goldklumpen im Stoffbeutel?  
 

 
2 Gruppen / 2 
Felder 
 
Anzahl Tennisbälle 
pro Gruppe 
definieren 
 
Je 2 
Piratenkapitäne auf 
ihrem Schiff 
(Langbank auf zwei 
Schwedenkasten) 
 

 

 
Kasten 
Langbank 
Tennisbälle 
Stoffbeutel 

    x 

 
 
Erläuterungen Literaturverzeichnis 
Akzente Physis   
 Herz-Kreislauf anregen   
 Muskeln kräftigen   
 Knochen stärken   
 Beweglichkeit erhalten   
 Koordination verbessern   
 


