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Wähle deine Distanz aus! (ZA2) 

Lernziele 

Die SuS können: 

• einen kleinen Gegenstand einhändig mit einer Überkopfbewegung werfen. 

• zwischen dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm unterscheiden. 

• einen Anlauf mit einem einbeinigen Absprung verbinden, um weit zu springen. 

Ziel der Aufgabe für die SuS 

Die passende Distanz wählen, um die Zielzone zu treffen bzw. die Landematte zu erreichen. 

Rahmenbedingungen (Regeln, Vorschriften und Organisation) 

WERFEN 

Zu Beginn der Aufgabe stellen sich die SuS in 
Zweiergruppen hinter einen Kegel. Innerhalb der 
Zweiergruppe führen sie die Übung 
abwechslungsweise aus, wobei jedes Kind 
wartet, bis die Partnerin bzw. der Partner fertig ist. 

Kind A erhält einen «Schneeball» (Tennis- oder 
Unihockeyball), läuft zu einem selbst gewählten 
Wurfposten, stellt einen Fuss in den Reifen und 
wirft den Ball, um ihn über die durch Klebeband 
oder Post-Its markierte «Mauer» zu werfen. 
Anschliessend holt es einen Ball zurück und 
übergibt ihn Kind B, damit dieses die Aufgabe 
ausführen kann. 

Nach einer ersten Erprobungsphase führt die 
Lehrperson mit den SuS eine kurze Reflexion über folgende Aspekte aus: 

• die Schwierigkeiten, welche an den verschiedenen Wurfposten aufgetreten sind;  

• die Art zu werfen, um weit zu werfen  alle Antworten werden aufgenommen, anschliessend 
wird jedoch der Wurf über die Schulter thematisiert. 

In einer zweiten Phase erhält Kind A zwei Bälle, die es mit der linken bzw. rechten Hand von zwei 
unterschiedlichen Wurfposten aus wirft. Anschliessend holt das Kind zwei Bälle zurück und übergibt sie 
der Partnerin bzw. dem Partner. 

In einer zweiten Reflexionsphase thematisiert die Lehrperson mit den SuS den Unterschied zwischen 
dem Werfen mit dem «stärkeren» und dem «schwächeren» Arm. 

SPRINGEN 

Fünf Matten werden hinter fünf Reifen in 
unterschiedlichen Distanzen platziert. Die 
Lehrperson macht die SuS auf diese 
verschiedenen Abstände aufmerksam. 

In derselben Organisationsform wie bei der 
Wurfvariante wählt Kind A eine Bahn und stellt 
sich hinter einen der fünf Kegel am «Start des 
Anlaufs». Anschliessend nimmt es Anlauf und 
springt über den Reifen (der Reifen darf weder 
betreten noch berührt werden), um beidbeinig auf 
der Landematte zu landen. 

Danach übergibt das Kind an die Partnerin bzw. 
den Partner – entweder durch Abklatschen oder 
durch Weitergeben eines Spielbands. 
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Material für Werfen und Springen  

• 15 Markierkegel 

• 15 Reifen 

• 20 Tennisbälle/Unihockeybälle (für 20 SuS) 

• 5 Matten 

• 10 Spielbänder   

Hinweise für die Umsetzung 

• Werfen: den Arm von hinten über die Schulter führen. 

• Springen: vor dem Reifen mit einem Bein abspringen und beidbeinig auf der Matte landen. 

Erfolgskriterien 

• Mindestens zwei aufeinanderfolgende Würfe mit der linken und anschliessend mit der rechten 
Hand in die Zielzone schaffen. 

• Mindestens zwei aufeinanderfolgende Sprünge mit Landung auf der gewählten Matte schaffen. 

Variationen 

Schwieriger: 

 Springen: Am selben Posten einmal mit dem linken und einmal mit dem rechten Bein 
abspringen. 

 

  


