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Doppelstunde 1:  Die Scheibe und ich – Einführung in den Diskuswurf

Ziel: Die Schüler lernen das Wurfgerät kennen und machen erste Wurferfahrungen mit dem  Diskus.

1. Auf einen Blick

Material Phasen
Organisation, Geräte- und 

Materialbedarf

 Aufwärmen (20 Minuten)

Fangen mit Strafrundenparcours
Jede Mannschaft soll in 1–2 Minuten so 
viele Schüler der anderen Mannschaften 
wie möglich fangen. Wer gefangen wurde, 
muss eine Strafrunde im Parcours laufen.

4 Mannschaften
6 Pylonen
5–8 Parteibänder
Stoppuhr

M 1 Handhabung des Diskus
Die Lehrkraft demonstriert, wie der Diskus 
gehalten wird.

1 Diskus
Lehrerdemonstration

 Hauptteil (45 Minuten)

M 2–M 4 Gewöhnung an den Diskus
Die Schüler führen verschiedene 
Übungen zum Rollen, Schwingen und 
Werfen des Diskus aus, um sich an das 
Wurfgerät zu gewöhnen.

möglichst viele Diskusscheiben, 
alternative Wurfgeräte (z. B. Tennisringe 
o. Ä.)

 Ausklang (10 Minuten)

Wurfstaffel
Die Gruppenhälften stehen sich jeweils an 
den diagonalen Ecken gegenüber. Nach 
dem Wurf auf die andere Seite muss jeder 
Werfer einmal um das Spielfeld laufen.

mehrere quadratische Spielfelder
4 Pylonen und 2 Wurfgeräte pro Spielfeld

2. Stundenverlauf

Aufwärmen

Fangen mit Strafrundenparcours

Die Klasse wird in vier Mannschaften unterteilt. Jede Mannschaft bekommt ein bis zwei Minuten, um 
möglichst viele Mitschüler der anderen drei Mannschaften zu fangen. Wird ein Schüler abgeschla-
gen, muss er das Spielfeld verlassen und in einem gesonderten Parcours (mit Pylonen abgesteckt) 
eine Strafrunde drehen. Danach darf er wieder ins Feld.

Variationen:

 – Partnerfangen: Die Fängermannschaft muss paarweise und Händchen haltend die Mitschüler fan-
gen.

 – Hinkebein: Zwei bis drei Fänger bilden eine Einheit: Die Hintermänner umfassen mit einer Hand 
ein Fußgelenk des Vordermanns.

 – Hopserlauf: Die Fängermannschaft darf sich nur im Hopserlauf bewegen.

Handhabung des Diskus’ (M 1)

Demonstrieren Sie den Schülern, wie der Diskus gehalten wird (siehe M 1).
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