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Kleine Ballspiele

Was ware der Sportunterricht ohne Balle? Kein Handball, Fussball, Basketball, Uni-
hockey oder Volleyball. Die Liste liesse sich noch lange fortsetzen. Doch nicht nur
Ballspielsportarten lassen sich damit ausfiihren. Mit Ballen lasst sich noch viel mehr
machen.

Der Ball ist die Basis vieler Spielsportarten und aus unserer Schule kaum wegzudenken. Er wird
gepasst, gedribbelt, geworfen und geschlagen. Doch bei den Spielsportarten ist noch lange
nicht Schluss. Auf dem Ball balancieren, mit ihm jonglieren, sich durch ihn ausdricken: Den
Moglichkeiten sind keine Grenzen gesetzt.

Alle fordern und fordern
Das Monatsthema «Kleine Ballspiele» widmet sich den kleinen Spielen, Ubungen und Lekti-
onen, die den Ball im Zentrum haben. Gedacht sind die Inhalte vor allem fir die Stufe Sek |,
vorwiegend fur die 7. und 8. Klasse. Mit etwas Kreativitat kénnen die Unterrichtenden aber
die Inhalte an ihre Klasse anpassen. Auch im Verein kénnen diese Spiele z.B. fur eine Auf-
warmsequenz eingesetzt werden.

In den Ubungen und Lektionen werden technische Komponenten wie werfen, fangen und
prellen ebenso bertcksichtigt wie die konditionelle Substanz und die koordinativen Kompe-
tenzen. Auch psychisch-emotionale Aspekte, wie Selbstvertrauen, Motivation sowie Taktik und
Wahrnehmung kénnen geférdert werden.

Beidseitiges Lernen

«Es gibt keine schlechte Kérperseite.» Diese pddagogische Aussage stimmt nicht ganz: Es gibt
gute Grinde, immer beide K&rperseiten zu trainieren. Einerseits férdert das seitenverkehrte
Uben den Lernprozess beider Kérperhalften, andererseits gibt es im Spiel immer wieder Situ-
ationen, in denen auch die «andere» Seite bendtigt wird.

Anpassen an das Niveau

Alle Ubungen sind so gewahlt, dass Anfanger ihren Spass haben und auch Kénner gefordert
werden. Eine einfache Ubung kann durch die Variation der Ballgrésse, des Ballgewichtes oder
der Durchftihrung mit mehreren, vielleicht sogar stark unterschiedlichen Béllen, zu einer gro-
ssen Herausforderung werden. Dabei sollen Ballspezialisten mit ihrem K&nnen den weniger
Erfahrenen helfen und gemeinsam mit ihnen Aufgaben meistern. Alleine, zu zweit oder in der
Gruppe ausgefihrt bieten diese Ubungen Spass und Herausforderung. m



Sicherheitshinweise

Ballspiele gehdéren zu den attraktivsten Inhalten im Sportunterricht.
Wahrend die Schiiler spielen, achten sie kaum auf eine korrekte und da-
mit sichere Ausfiihrung der Grundbewegungen. Die Lehrpersonen sind
also gefordert, sichere Voraussetzungen zu schaffen.

Im Freizeitbereich erleben klassische Spiele als Streetball-Version einen Boom, der
durch die Werbestrategie von Sportartikelherstellern zusatzlich gefoérdert wird. Die
Jugendlichen trainieren Street-Soccer, Street-Basketball und andere Ballspiele in klei-
neren Teams oder zeigen ihr K&nnen an gesponserten Turnieren. Die einzelnen Ball-
spiele fihren nicht zuletzt auf Grund ihrer Beliebtheit die Unfallstatistiken sowohl im
Freizeitbereich als auch im Sportunterricht an.

Das Risiko, sich bei einem Ballspiel zu verletzen, ist um zwei Drittel hdher als bei den
meisten Individualsportarten. Die haufigsten Verletzungen sind Verstauchungen,
Zerrungen, Prellungen und Briiche. Betroffen sind in fast drei Vierteln aller Falle die
Extremitdten: Zu etwa 40% die Hande und Arme, zu 35% die Beine und Fisse.

Lehrperson sorgt sich um Ablaufe |
Wahrend sich die Schiler in der Welt des Spieles befinden, haben sie oft keine freie
mentale Kapazitat, um auf eine korrekte und damit sichere Ausfihrung der Grund-
gesten zu achten. Die Einwirkungen der Krafte werden unterschatzt, gefahrliche
Situationen nicht mehr antizipiert. Der Wettkampfgeist ist starker als der Fairplay-
Gedanke. Deshalb ist es Aufgabe der Lehrperson, durch geeignete Massnahmen ein
sicheres «Spiel-Umfeld» zu schaffen und einen reibungslosen Ablauf zu gewahrleisten.

Umgebung beachten

Voraussetzung fur jede Art der Unfallverhttung ist ein gutes menschliches Umfeld.
Sowohl das Vertrauen in die Lehrperson als auch sportliches Fairplay der Schiler
untereinander tragen viel zur Sicherheit im Sportunterricht bei. Eine Anlage muss
gewissen Normen entsprechen, damit ein sicheres Spiel méglich ist. Beispielsweise
sollten Hallenwande bis auf 2,70 Meter Hohe frei von Rissen, vorstehenden Gegen-
stdnden und scharfen Kanten sein. Die Hallenbodenpflege mit einem geeigneten
Mittel verhindert, dass die Schiler rutschen oder «kleben bleiben».

Material und Organisation

Ein weiteres Augenmerk gilt dem Material und der personlichen Ausristung. Balle
sollten nicht zu hart gepumpt sein und die Schdler dirfen nicht in Socken herum-
rennen. Der umfangreichste Bereich ist die Spielorganisation. Hier ist die Lehrperson
dafur verantwortlich, dass die Schiler mit den geeigneten didaktischen Massnahmen
geflihrt werden. Sowohl wahrend des Spiels als auch im Training sollen eine Gberlegte
Organisation und alternative Zusatzaufgaben Wartezeiten vermeiden und damit ein
Absinken der Konzentration verhindern helfen.

Eine Checkliste mit den wichtigsten Punkten finden Sie auf der ndchsten Seite. m Quelle: bfu SafetyTool Ballspiele
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Checkliste Ballspiele

Menschliches Umfeld

Hinweise und Risiken

O Verstehen die Schuler den Begriff «Fairplay» und kénnen sie abgemachte Regeln einhalten?

Umgang mit Sieg und Niederlage

OBertcksichtige ich bei der Teambildung gruppendynamische Aspekte?

Leistungsausgleich

OWie ist die Stimmung innerhalb der Klasse?

Aggressionen nicht verstdrken

Anlage und Voraussetzungen

Olst die Halle fur Ballspiele sicherheitstechnisch geeignet? Ist der Sturzraum neben dem Spielfeld
gross genug?

bfu-Dokumentation Sporthallen,
R 9208

0Sind alle Tiren und Geréatetore beim Ubungs- und Spielbetrieb geschlossen?

Hindernisse

[OSind die Spielfeldmarkierungen gut sichtbar und klar gekennzeichnet?

Mit Bodenmarkierungen

O Werden Korbe, die direkt an der Wand angebracht sind, nur fiir Positions- und Sprungwdirfe gebraucht?

Aufprallgefahr

[OSind Rasenplétze in einem spieltauglichen Zustand (ebene Spielflache, keine herumliegen-
den Gegenstande, Nasse)?

bfu-Merkblatt Freianlagen,
Mb 0305

OWerden Allwetterspielpldtze regelmassig von organischen Ablagerungen gesaubert?

Rutschgefahr

O Verzichte ich darauf, auf Hartbetonplatzen zu spielen?

Material, Gerate, personliche Ausriistung

Schlage, Schurfgefahr

OTragen meine Schiler geeignete Sportkleider und passende Turnschuhe?

Schuhe: Abnutzung, Démpfung

OTragen Schuler mit Sichteinschrankungen Kontaktlinsen oder geeignete Brillen?

O Werden Uhren, Schmuck und dergleichen vor Lektionsbeginn abgelegt und lange Haare zurtickgebunden? Verletzungs- und Erstickungsgefahr

Besteht wahrend des Unterrichts ein Kaugummi- und Essverbot?

[OSind die Mannschaften mit Spielbéandern (besser farbige Spielleibchen) klar gekennzeichnet?

Ubersicht verbessern

OWerden in der Anfangerschulung leichte, griffige und nicht zu harte Balle verwendet?

Fingerverletzungen bei falschen
Ballen

OTragt der TorhUter eine geeignete Ausristung und einen Tiefschutz oder schranke ich den Wurfbereich
entsprechend ein?

Z.B. nur Bodenaufsetzer zahlen

OSind Tore in einwandfreiem Zustand und gegen Umkippen gesichert? Werden Abpraller hinter dem Tor
durch Fangnetze oder dicke Matten verhindert?

Keine vorstehenden Netzhaken,
kein splitternder Torrahmen

OAchte ich darauf, dass keine defekten Volleyballnetz-Spannleinen gebraucht werden? Sind Spannleinen
gut sichtbar?

Schnitt-, Stolpergefahr

OWerden nicht benutzte Balle in Ballbehéltern aufbewahrt?

Fussgelenkverletzungen

Organisation

Olst meine Lektion zielgerichtet und sinnvoll aufgebaut?

Einstimmung, Ubungsteil, Spiel

O Habe ich jederzeit den Uberblick tber die Klasse?

Uber- oder Unterforderung
vermeiden

O5Sind Aufgabenstellung und Ubungsauswahl den personellen Voraussetzungen angepasst
und klar verstandlich?

Uber- oder Unterforderung
vermeiden

OOrganisiere ich den Unterricht so, dass lange Wartezeiten vermieden werden?

Abkuhlung, Konzentrationsabfall

OSind die Ubungs- und Spielzonen klar von den Warterdumen abgegrenzt und ist der Sicherheitsabstand
gross genug?

Trennung optisch markieren

O Setze ich die optimale Anzahl Spieler in Bezug auf die Spielfeldgrésse ein?

Durcheinander vermeiden

OPasse ich die Spielregeln den personellen Voraussetzungen und den Zielsetzungen an? Unterstutze
ich den Spielverlauf aktiv?

Taktische Tipps, Korrekturen

OHaben die Schuler die Spielregeln verstanden und achte ich auf konsequentes Einhalten dieser Regeln?

Hilfsschiedsrichter einsetzen

© BASPO

Quelle: bfu SafetyTool Ballspiele,
Arbeitsblatt 8
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Ubungssammlung

Teamwork

Ubung in der Gruppe: Gemeinsam wird Kraft und Kérperkontrolle trainiert.

Alle Schuler sitzen im Kreis mit den FUssen zur Mitte gerichtet. Sie heben mit den
Fussen den Ball (Medizinball, Gymnastikball) in der Mitte vom Boden hoch.
Variation: Ohne Schuhe, barfuss durchfiihren. Bei kleinen Ballen evtl. hilfreich.
Material: 1 Medizinball, 1 Softball, 1 Gymnastikball, 1 Tennisball

Balanceakt
Diese Ubung dient zur Schulung und Verbesserung des Gleichgewichts.
Die Bille dienen sowohl als Unterlage als auch zum Passen.

A und B stehen, knien oder sitzen auf einem Medizinball und spielen sich einen Ball zu.
Schwieriger: Auf Physioball oder Medizinball stehen und Ubung durchfiihren. (Nur
durchfiihren wenn das Stehen auf dem Ball vorgangig bereits getibt wurde).
Material: 2 Medizinballe, 1 Ball (Basketball, Handball oder Gymnastikball)

Buckelrutschen
Eine Ubung, um die Eigenschaften und das Verhalten des Balles kennen
zu lernen. Der Ball wird mit dem Koérper gelenkt und unterstitzt.

Buckelrutschen in der Kette. Die Schuler stehen in einer Kolonne, Hande auf der
Schulter des vorderen. Der Ball rollt Uber die Hande, Arme, den Nacken und Ricken
in die Hande des nachsten.

Variation: Die hinterste Person versucht den Ball hinter dem Riicken zu fangen.
Material: 1 Medizinball, 1 Softball, 1 Gymnastikball, 1 Tennisball

Ballmassage
In dieser Ubung ertastet der Schiiler den Ball mit dem ganzen Kérper.
Eignet sich als Entspannungsiibung zum Ausklang einer Lektion.

Mit dem ganzen Kérper oder mit einzelnen Kérperteilen Uber einen grésseren Ball
rollen. Wer schafft es vom Kopf bis zu den Fissen, ohne vom Ball «zu fallen»?
Variationen

¢ Tennisball unter den Fussen rollen

¢ Ball mit dem Ruicken an der Wand rollen

Material: 1 Tennisball, 1 Gymnastikball
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Applauswurf

In dieser Ubung wird der Umgang mit dem Ball, das Werfen und
Fangen geiibt. Zudem lernen die Schiiler Flugbahn und Flugdauer
einzuschéatzen.

Ball hochwerfen. Wer kann am haufigsten in die Hande klatschen, bis der Ball zu

Boden fallt oder gefangen wird?

Variationen

¢ Anstelle von Applaudieren, auf den Boden klatschen.

Schwieriger

e Nach dem Applaus den Ball hinter dem Ricken fangen

¢ Den Ball stehend aufwerfen, absitzen oder abliegen und klatschen, den Ball
wieder stehend fangen.

Material: 1 Gymnastikball

Drehkarussell

Das einhéndige Werfen und Fangen werden in dieser Ubung verbessert.
Die Schiiler werfen den Ball hoch und fangen ihn wieder, von links nach
rechts, von vorne nach hinten..

Den Ball Uber den Kopf von der einen in die andere Hand werfen. Wer schafft es
auch mit einer Drehung?

Schwieriger: Den Ball Uber den Kopf nach hinten werfen und nach einer halben
oder ganzen Drehung mit der anderen Hand fangen.

Material: 1 Gymnastikball

Stehaufmannchen
In dieser Ubung lernen die Schiilerinnen das Prellen so anzupassen, dass
dabei die Kérperlage verandert werden kann.

Einhandig den Ball vom Stehen, zum Knien, zum Sitzen, zum Liegen und wieder
zurlck zum Stehen prellen.

Schwieriger:

e Schafft es jemand auch mit zwei Ballen gleichzeitig zu prellen?

¢ Wie oben aber mit zwei verschiedenen Ballen.

Material: 1 Handball und evtl. 1 Basketball pro Person

© BASPO mobilesport.ch 04/2011 | Kleine Ballspiele | Ubungen B



Sternschnuppen fangen
In dieser Gruppen-Ubung werden das zielgenaue Werfen, Einschatzen
der Flugbahn und das Timing trainiert.

Team A wirft verschiedene Bélle in die Langsrichtung der Halle (am besten Uber
eine in der Mitte gespannte Schnur, damit sie moglichst lange in der Luft sind). Die
Mitglieder von Team B stehen auf einer Langsseite und versuchen, maglichst viele
Balle in der Luft zu treffen.

Bemerkungen: Schnur (oder Gummiseil) zwischen Hochsprungstangen spannen
oder die dussersten beiden Ringe so weit runterlassen, dass dazwischen durchgespielt
werden muss.

Material: Volleybélle als Sternschnuppen, mind. 1 Gymnastikball pro Person der
verteidigenden Mannschaft, 2 Hochsprungstangen, Gummiseil

Fusspass
Korperspannung sowie Kraft werden in dieser Ubung durch spielerisches
Passen des Balles mit den Fiissen trainiert.

A und B werfen sich den Ball im Sitzen mit den Fissen zu.

Variation: Mit unterschiedlichen Béllen durchftihren.

Material: 1 Gymnastikball, 1 Volleyball, 1 Basketball, 1 Hallenfussball, 1 Medizinball,
1 Unihockeyball, 2 diinne Matten

Fang mich
In dieser Paar-Ubung verbessern die Schiiler die Reaktions- und
Orientierungsfahigkeit.

A und B spielen sich Uber eine «Wand» (z. B. dicke Matte) den Ball zu.
Schwieriger

¢ Beide stehen mit dem Riicken zur Wand

e Fanger liegt mit dem Riicken auf dem Boden

e Fanger liegt mit dem Bauch auf dem Boden (bei Abwurf «Klatschen»)

Material: 1 Mattenwagen fir dicke Matten, 1 Volleyball, 1 Softball, 1 Tennisball

Rollschnappball
Ziel dieser Ubung ist das taktisch geschickte Spielen: Liicken suchen und
sich frei stellen. Geeignet als kleines Spiel zum Aufwarmen.

Rollvariante der Schnappballform: Gebildet werden zwei Teams. Ein Team rollt sich
einen Ball so oft wie moéglich zu. Das gegnerische Team versucht, den Ball zu erobern
und seinerseits viele Passe zu machen. Wer schafft zuerst zehn Passe hintereinander?
Variation: Vier Teams, wobei zwei gegeneinander spielen. Nach 5 Minuten spielen
Sieger gegen Sieger und Verlierer gegen Verlierer.

Schwieriger: Wer den Ball hat, darf sich nicht fortbewegen.

Material: Ball
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Prellkreis

In dieser Ubung trainieren die Schiiler das Prellen an Ort mit verschiedenen
Variationen. Zusammen mit den Mitschiilern im Kreis Ball und Positionen
verschieben.

Funf Schiler stehen in einem Kreis und prellen je einen Ball. Auf ein Signal rutschen

alle um eine Position nach links und Gbernehmen den Ball des Nachbars.

Variationen

e Links- und Rechtsverschiebungen sind méglich. Die Lehrperson gibt kein neutra-
les Signal sondern ruft «links» oder «rechts».

¢ Wie oben jedoch bleiben die Schiler an Ort und der Ball «wandert».

e Die Schuler haben Balle mit unterschiedlichen Prelleigenschaften.

¢ Die Balle synchron zur Musik prellen.

* Anstelle des Befehls «links» oder «rechts» gibt es einen oder zwei Pfiffe.

Material: Bélle

Achterschlaufen

Die Schiilerinnen lernen bei dieser Ubung einen Ball prizise weiter-
zugeben. Die Kooperation und die Orientierungsfahigkeit stehen dabei
im Fokus.

Vier Schilerinnen stehen mit gespreizten Beinen hintereinander. Die Hinterste rollt
einen Ball in Achterform um ihre Beine bevor sie den Ball an ihre Mitschilerin vor ihr
weiterrollt. Diese Bewegung bis zur Vordersten wiederholen und anschliessend einen
langen «Pass» zwischen den Beinen aller Schilerinnen zurtick zur ersten Schilerin.
Variationen

e Den Ball in umgekehrter Richtung zirkulieren lassen.

¢ Welche Gruppe hat zuerst drei saubere Durchldufe?

Schwieriger: Mit zwei Béllen gleichzeitig spielen.

Material: 1 — 2 Gymnastikballe

Tatzelwurm
Diese Ubung trainiert Schnelligkeit und Préazision im Passspiel. Zusatzlich
erschweren mehrere Teams auf begrenztem Raum die Aufgabe.

In Viererteams werden die Positionen 1 bis 4 vergeben. Ziel ist es nun von der einen
Hallenwand schnellst moglich auf die andere Seite zu kommen. Der Ball darf nur
auf einem Kreuzpunkt zweier Linien gefangen und gepasst werden. 1 passt zu 2,
dieser zu 3, etc. Nummer 4 passt wieder zurlick zu Nummer 1. Mit dem Ball darf
nicht gelaufen werden.

Bemerkung: Dadurch, dass viele Viererteams gleichzeitig die Halle nutzen, ist die
Orientierung und Reaktionsfahigkeit besonders gefragt.

Material: 1 Volleyball
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Zwillinge
Das Kooperieren und schnelle Reagieren auf den Mitschiiler bilden den
Hauptteil dieser Ubung. Welches Paar harmoniert am besten?

Zu zweit (oder mehr) einen Ball einklemmen und einen (Hindernis-) Parcours zurlick-
legen. Welches Team schafft es am schnellsten? Welches Team mit den wenigsten
«Ballverlusten»?

Variation: Hindernisse wie Malstabe (Slalom) oder umgekehrte Langbanke aufstellen.
Material: 2 Softballe oder Ballone, Malstabe, Langbanke

Ball fest

In dieser Ubung wird die Vorgabe einer Schiilerin visualisiert
und anschliessend in die Bewegung umgesetzt. Eignet sich gut
als Ausklang einer Stunde.

Die Schilerinnen stehen im Kreis. Alle haben einen Ball irgendeiner Form in der Hand.
Eine Schulerin gibt vor, was man mit dem Ball machen muss: zuprellen, aufwerfen,
jonglieren, mit dem Fuss hochwerfen usw. Die nachste Mitspielerin darf «Ball fest»
sagen und ihre eigenen Ideen als Anweisungen geben, bis die Nachste «Ball fest»
sagt und an die Reihe kommt.

Material: Bélle aller Art

Recke dich

Ubung mit Fokus auf der Beweglichkeit:. Zu zweit den Korper strecken
und recken, um den Ball zu {ibergeben.

A und B stehen mit den Ricken zueinander und tbergeben sich einen Ball mit ge-
streckten Armen Uber dem Kopf und zwischen den Beinen hindurch.

Variation: Mit Medizinball fur Starkere, Basketball fur Mittelstarke, Volleyball fur
Schwaéchere.

Material: 1 Basketball, 1 Medizinball, 1 Volleyball

Liegende Passe

In dieser Ubung zu zweit wird durch Zuspielen eines Balles die Rumpf-
muskulatur gekraftigt. Im Liegen den Oberkorper anheben, um den Ball
zu passen und fangen.

A und B liegen in einem Meter Abstand auf dem Bauch gegentber und spielen sich
einen Ball zu. Im Liegen den Oberkdrper anheben und den Ball zuspielen und fangen.
Bemerkung: Fusse auf den Boden driicken. Wenn sich die Fuisse vom Boden heben,
kommt man leicht in eine «Hohl-Kreuz-Lage».

Material: 1 Hallenfussball
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Briickenbau
Ubung zur Férderung der Beweglichkeit: Zu zweit das Becken anheben
und danach in den Langsitz aufrollen. Gleichzeitig wird ein Ball zirkuliert.

A und B liegen nebeneinander auf dem Rucken. Beide heben die Hiften zur Briicke
an. Arollt den Ball unter beiden Briicken durch. B stoppt den Ball. Beide rollen auf zum
Langsitz. B rollt den Ball um die eigenen Fisse und Ubergibt ihn an A. Anschliessend
heben A und B erneut die Huften zur Briicke an, etc.
Material: 1 Volleyball, 1 Gymnastikball, 1 Tennisball

Ballkiinstler
Ubung zur Verbesserung der Orientierung: Der Ball wird kontrolliert
hochgeworfen und nach einer Rolle wieder gefangen.

Wer schafft es, sich den Ball hoch zu werfen und nach einer Rolle (vorwaérts oder

rckwarts) zu fangen?

Variation: Mit Hechtrolle statt «normaler» Rolle

Schwieriger

o Ball hochwerfen, Rolle vorwarts, Ball fokussieren und mit geschlossenen Augen
fangen.

e In Gratschstellung stehen und den Ball von vorne durch die gegratschten Beine
nach hinten, Uber den Riicken werfen und ohne zu gehen vorne wieder fangen.

Material: 1 Gymnastikball, weiche Unterlage

=

Alleskénner

Fangen unter erschwerten Bedingungen: In dieser Ubung wird der Ball
unkonventionell gefangen, sei es hinter dem Riicken oder mit anderen
Korperteilen.

Den Ball hochwerfen und ohne sich zu drehen hinter dem Rucken fangen.

Variationen

¢ Den Ball hochwerfen und mit verschiedenen Kérperteilen fangen (Nacken,
Handrticken, zwischen den Fussen, etc.)

¢ A wirft den Ball Uber Kopfhohe hoch und B fangt ihn mit einem bestimmten
Korperteil. Anschliessend Rollentausch. Welches Team hat zuerst zehn giltige
Fangballe?

Material: 1 Gymnastikball
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Prellparty
In dieser Ubung lernen die Schiiler unterschiedliche Balleigenschaften
kennen. Prellend bewegen sie sich in der Halle.

Die Schulerinnen prellen verschiedene Balle stehend, kniend, sitzend einhandig und
beidhandig. Dabei verteilen und bewegen sie sich beliebig in der Halle.
Variationen

e Wenn sich zwei Schuler in der Halle treffen tauschen sie die Balle aus.

o Treffen sich zwei Schiler in der Halle Ubernehmen sie jeweils die Prellform des
Gegenubers (kriechend, einhandig, beidhandig, etc.)

e Als Einstieg in die Prellparty kann versucht werden, einen ruhenden Ball vom
Boden mit einem Schlag und sofortigem rhythmischem Prellen vom Boden
aufzuprellen

Schwieriger: Wie oben nur mit zwei Ballen, oder sogar zwei unterschiedlichen Béllen

Material: Max. 2 verschieden grosse Bélle pro Person

Handorgel
Diese Ubung eignet sich, um koordinative und rhythmisierende Aspekte
zu trainieren. Sie eignet sich als Ausklang einer Lektion.

Im Langsitz Beine gratschen und schliessen. Den Ball dabei stetig prellen, z.B. einmal
links, dann in der Mitte, dann rechts.

Variationen

¢ Dasselbe mit den Beinen in der Luft.

* Anstelle des Befehls «links» oder «rechts» gibt es einen oder zwei Pfiffe.
Material: 1 Hand- oder Tennisball pro Person

9
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Lektionen

Werfen und Fangen
Unterschiedliche Bélle werfen und Fangen
lernen. Durch das Trainieren erh6hen die
Schiiler ihr Selbstvertrauen.

Rahmenbedingungen
Lektionsdauer: 90 Min.
Stufe: 7—8. Klasse

Lernziele

¢ Werfen und Fangen trainieren

e Selbstvertrauen im Umgang mit dem Ball
schaffen

Einstieg

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform

Pferderennen: Es werden zwei Gruppen a je finf bis acht Spielern gebildet.
Jeweils zwei Gruppen gehoéren zusammen. Gruppe A stellt sich in einen Kreis
und Gruppe B befindet sich ausserhalb des Kreises. Auf Pfiff geben (nicht
passen!) die Spieler der Gruppe A den Ball im Kreis herum und zéhlen jede
Balltibergabe bis Gruppe B sie rennend vier Mal umkreist hat. Dann tauschen
die Gruppen die Rollen.

Organisation/Skizze

Material

1 Gymnastikball
1 Volleyball
1 Softball pro Kreis

Matten in der Halle verteilen (eine Matte fur zwei Personen). Schuler verteilen sich in der ganzen Halle, so dass sie den Lehrer sehen und héren

kénnen. Es werden die folgenden Ubungen durchgefiihrt:

Applauswurf: Ball hochwerfen. Wer kann am hdufigsten in die Hande

klatschen, bis der Ball zu Boden fallt oder gefangen wird?

Variationen

¢ Anstelle von Applaudieren, auf den Boden klatschen

Schwieriger

¢ Nach dem Applaus den Ball hinter dem Riicken fangen

¢ Den Ball stehend aufwerfen, absitzen oder abliegen und klatschen, den Ball
wieder stehend fangen.

- KK T2

1 Gymnastikball
pro Person

Drehkarussell: Den Ball tiber den Kopf von der einen in die andere Hand
werfen. Wer schafft dies auch mit einer Drehung?

Schwieriger: Den Ball Gber den Kopf nach hinten werfen und nach einer hal-
ben oder ganzen Drehung mit der anderen Hand fangen.

1 Gymnastikball
pro Person

Ballkiinstler: Wer schafft es, sich den Ball hoch zu werfen und nach einer

Rolle (vorwarts oder riickwarts) zu fangen?

Variation: Mit Hechtrolle statt «normaler» Rolle

Schwieriger:

 Ball hochwerfen, Rolle vorwarts, Ball fokussieren und mit geschlossenen
Augen fangen.

¢ In Gratschstellung stehen und den Ball von vorne durch die gegratschten
Beine nach hinten, tber den Ricken werfen und ohne zu gehen vorne wie-
der fangen.

Bemerkung: Ubung auf den bereitliegenden Matten durchfihren.

1 Gymnastikball
1 dinne Matte
pro Person
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Hauptteil

Ausklang

Thema/Aufgabe /Ubung/Spielform

Alleskoénner: Den Ball hochwerfen und ohne sich zu drehen hinter

Organisation/Skizze

Material
1 Gymnastikball

dem Rucken fangen. pro Person
Variationen
¢ Den Ball hochwerfen und mit verschiedenen Kérperteilen fangen (Nacken,
Handriicken, zwischen den Fissen, etc.)
o A wirft den Ball Uber Kopfhohe hoch und B fangt ihn mit einem bestimmten
Korperteil. Anschliessend Rollentausch. Welches Team hat zuerst zehn
glltige Fangbélle?
Zwei Gruppen bilden fir die Ubung Sternschnuppen fangen.
10" | Sternschnuppen fangen: Team A wirft verschiedene Bélle in die Langsrich- Volleyballe
tung der Halle (am besten Gber eine in der Mitte gespannte Schnur, damit sie als Sternschnuppen,
maoglichst lange in der Luft sind). Die Mitglieder von Team B stehen auf einer mind. 1 Gymnastik-
Langsseite und versuchen, moglichst viele Balle in der Luft zu treffen. ball pro Person der
Bemerkungen: Schnur (oder Gummiseil) zwischen Hochsprungstangen span- verteidigenden Mann-
nen oder die dussersten beiden Ringe so weit runterlassen, dass dazwischen schaft, 2 Hochsprung-
durchgespielt werden muss. stangen, Gummiseil
25" | Aufbau Posten 1 Ball pro Person
Nummer fiir Nummer: Unterschiedliche Ubungsformen zum Thema Werfen
und Fangen. Jede Ubung hat eine Form fir Anfénger, Fortgeschrittene
und Kénner. Die Schilerinnen wahlen selbst, welche Variante sie durchftihren.
Pro Station 45 Sekunden Zeit. 45 Sekunden firs Wechseln zum nachsten
Posten.
Siehe Hilfsmittel «Nummer fir Nummer», Seite 20
10" | Abbau und Auswertung: Zusammen im Mittelkreis die erzielten Resultate vergleichen. Wer ist der Sieger?
5’ | Grosse Reichweite: Im Lang- oder Gratschsitz den Ball um die gestreckten 1 Tennisball oder
Beine und den Rucken rollen. 1 Gymnastikball
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Prellen

In den meisten Ballsportarten kann man sich
nur fortbewegen indem man den Ball prelit.
In dieser Lektion wird das Prellen trainiert.

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer: 45 Min
Stufe: 7.-8. Klasse
Lernziele

e Prellen und sich prellend fortbewegen
¢ Vertrauen in den Ball und sich selber entwickeln

Bemerkungen: Wichtig fur das Gelingen der Lektion
sind gut gepumpte, harte Bélle. Die Lehrperson sollte
diese vor der Stunde kontrollieren und gegebenen-
falls aufpumpen. Danach die Bélle in einem Ball-
wagen bereitstellen.

Einstieg

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Prellparty: Die Schulerinnen prellen verschiedene Balle stehend, kniend,
sitzend einhdndig und beidhandig. Dabei verteilen und bewegen sie sich
beliebig in der Halle.

Variationen

e Wenn sich zwei Schiler in der Halle treffen tauschen sie die Blle aus.

o Treffen sich zwei Schiler in der Halle Gbernehmen sie jeweils die Prellform
des Gegentbers (kriechend, einhandig, beidhandig, etc.)

e Als Einstieg in die Prellparty kann versucht werden, einen ruhenden Ball vom
Boden mit einem Schlag und sofortigem rhythmischem Prellen vom Boden
aufzuprellen

Schwieriger: Wie oben nur mit zwei Ballen, oder sogar zwei unterschied-

lichen Béllen

Organisation/Skizze

Material

Max. 2 verschieden
grosse Balle pro
Person

Prellball: Ein Hand- oder Basketball wird mit voller Wucht auf den Boden
geprellt, so dass er moglichst vertikal hoch springt. Nach jeder Boden-
bertihrung des Balles, muss der Kopf, «unter dem Ball durch». Wer stellt
einen Rekord auf?

1 Handball pro Person

Stehaufmannchen: Einhandig den Ball vom Stehen, zum Knien, zum Sitzen,
zum Liegen und wieder zuriick zum Stehen prellen.

Schwieriger

o Schafft es jemand auch mit zwei Béllen gleichzeitig zu prellen?

* Wie oben aber mit zwei verschiedenen Ballen.

1 Handball
und evtl. 1 Basketball
pro Person

Prellkreis: Funf Schiler stehen in einem Kreis und prellen je einen Ball. Auf ein
Signal rutschen alle um eine Position nach links und tbernehmen den Ball des
Nachbars.
Variationen
e Links- und Rechtsverschiebungen sind maglich. Die Lehrperson gibt
kein neutrales Signal sondern ruft «links» oder «rechts».
¢ Wie oben jedoch bleiben die Schuler an Ort und der Ball «wandert».
¢ Die Schuler haben Balle mit unterschiedlichen Prelleigenschaften.
¢ Die Bélle synchron zur Musik prellen.
¢ Anstelle des Befehls «links» oder «rechts» gibt es einen oder zwei Pfiffe.
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Hauptteil

Ausklang

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Basketball: 3er und 4er Teams bilden. Gespielt wird entweder tber die ganze
Halle oder als «Streetball» auf Einzelkdrbe.

Spielen mit vereinfachten Regeln. Keine Schritt- und Doppelregel, dafur die

3 Sekundenregel (nach 3 Sekunden Ball halten, diesen abgeben).
Variationen: Punkt zahlt doppelt, wenn im Angriff 3 Schiler und Schulerin-
nen prellend beteiligt waren.

Organisation/Skizze

Material

1 Basketball pro Spiel

Handorgel: Im Langsitz Beine gratschen und schliessen. Den Ball dabei stetig
prellen, z.B. einmal links, dann in der Mitte, dann rechts.

Variante:

® Dasselbe mit den Beinen in der Luft.

e Den Ball um den Koérper herum prellen.

1 Hand- oder Tennis-
ball pro Person
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Koordination- und
Kraftparcours

Ein Parcours mit dem Fokus auf der
Koordination und der Kraft. Alles mit Béllen

durchgefiihrt.

Rahmenbedingungen

Lektionsdauer: 45 Min
Stufe: 7-8. Klasse
Lernziele

e Kraft dosieren
¢ Unter Belastung koordinative Aufgaben bewaltigen

Einstieg

Hauptteil

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Organisation/Skizze

Material

10" | Rollmops: Zwei Teams werfen mit verschiedenen Béllen auf die in der Mitte In der Mitte ein
positionierten Balle und treiben diese Uber die gegnerische Grundlinie. Medizinball und Gym-
Variation: Vier Teams im Viereck gegeneinander oder zwei Teams um einen nastikballe (rote und
Kreis. blaue wenn maoglich)

30’ | Circuit aufbauen und erklaren
Circuit Training: Die Schulerinnen absolvieren in Zweiergruppen den Circuit. Musik, Stoppuhr
Wahrend einer Minute wird an den jeweiligen Posten gearbeitet. Darauf folgen
30 Sekunden Pause, welche zum Wechseln des Postens genutzt werden.

Der ganze Parcours wird zweimal durchlaufen. Bei einer grossen Anzahl Schuler
einen zusatzlichen Pausenposten einrichten (ganz ohne Ubungen oder z.B.
Jongliertibungen).
Posten - Reagiere rasch: A steht hinter B und hélt einen Ball in den Handen. Pk}s‘a, D 1 Tennisball
A lasst den Ball fallen. Sobald der Aufprall ertént, dreht sich B um und fangt /\g“"’ iw 1 Basketball
den Ball, bevor er den Boden erneut berthrt. Verschieden hoch springende r * j,g 1 Handball
Bélle verwenden. -_ 3 1 Flummi (Gummiball,
4 falls vorhanden)
Posten - Fusspass: A und B werfen sich den Ball im Sitzen mit den Fussen zu. 1 Gymnastikball
Variation: Mit unterschiedlichen Ballen durchfihren. 0O 1 Volleyball
//‘
S P“ f,:’,, 1 Basketball
4 7
CU ﬂ 1 Hallenfussball
@ 1 Medizinball
e — 1 Unihockeyball

2 diinne Matten

Posten - Recke dich: A und B stehen mit den Ricken zueinander und Gber-
geben sich einen Ball mit gestreckten Armen Uber dem Kopf und zwischen den
Beinen hindurch.

1 Basketball
1 Medizinball
1 Volleyball

Posten - Liegende Passe: A und B liegen in einem Meter Abstand auf dem
Bauch gegentber und spielen sich einen Ball zu.

Bemerkung: Fisse auf den Boden drticken. Wenn sich die Flisse vom Boden
heben, kommt man leicht in eine «Hohl-Kreuz-Lage».

1 Hallenfussball
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Hauptteil

Ausklang

Thema/Aufgabe/Ubung/Spielform

Posten - Fang mich: A und B spielen sich tber eine «Wand»

Organisation/Skizze

Material

1 Mattenwagen

(z. B. dicke Matte) den Ball zu. 1 Volleyball

1 Softball

1 Tennisball
Posten - Balanceakt: A und B stehen, knien oder sitzen auf einem Medizin- 2 Medizinbélle

ball und spielen sich einen Ball zu.

1 Ball (Basketball,
Handball oder
Gymnastikball)

Posten — Hoch und quer: Sich selber den Ball hochwerfen. Der Partner spielt
einen zweiten Ball zu. Bevor der eigene hochgeworfene Ball gefangen wird,
muss der zweite Ball dem Partner zurlick gespielt werden.

Schwieriger: Beide Partner spielen sich einen Ball hoch. Der dritte Ball wird,
wie oben beschrieben, hin und her gepasst.

3 Volleyballe

Posten - Briickenbau: A und B liegen nebeneinander auf dem Rucken. Beide
heben die Huften zur Briicke an. A rollt den Ball unter beiden Briicken durch.
B stoppt den Ball. Beide rollen auf zum Langsitz. B rollt den Ball um die eige-
nen Flsse und Ubergibt ihn an A. Anschliessend heben A und B erneut die
Hiften zur Briicke an, etc.

1 Volleyball
1 Gymnastikball
1 Tennisball

Circuit abbauen

Ballmassage: Mit dem ganzen K&rper oder mit einzelnen Kdrperteilen tber
einen grosseren Ball rollen. Wer schafft es vom Kopf bis zu den Fussen, ohne
vom Ball «zu fallen»?

Varationen

¢ Tennisball unter den Fussen rollen

 Ball mit dem Ricken an der Wand rollen

1 Hand- oder

Tennisball pro Person
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Tests

Balancieren und 2 Balle prellen

Das Prellen unter erschwerten Bedingungen testen. Geprellt wird tiber
eine Langbank mit zwei Béllen gleichzeitig. Dabei werden das fortlaufende
Prellen und die Ballsicherheit beurteilt.

7.— 9. Klasse
Sachkompetenz

=G E - Koordination
Aufgabe und Durchfiihrung

Wahrend der ganzen Testlbung missen 2 gleiche Bélle geprellt werden: Stand vor
der Stirnseite der Langbank, 2-3 Schritte, Langbank besteigen, diese z.B. mit beiden
Handen gleichzeitig prellend langs Gberqueren, am anderen Ende wieder hinunter-
steigen, um den Pfosten prellen und auf dem Rickweg wechselseitig prellen, nach
dem Startpfosten missen beide Bélle im Stand gefangen werden. Die Schiler/-innen
haben 2 Versuche.

Anspruchsvolle Bewegungen
koordinieren kénnen

Bewertung und Anforderung

Der Test ist erfullt, wenn in einem der 2 Versuche die 2 gleichen Balle vom Start vor
der Langbank, Uber die Langbank um den Pfosten und auf dem Ruickweg mit einer
anderen Prelltechnik fehlerfrei geprellt und zum Abschluss im Stand gefangen werden
und die folgenden Beobachtungspunkte erfullt sind.

Beobachtungspunkte

e Fortlaufendes Prellen von 2 gleichen Béllen

e Kein Ballverlust

¢ Jede Langbanklange in einer anderen Prelltechnik
(1x gleichzeitig, 1x wechselzeitig)

e Start beim Pfosten, prellend auf die Langbank steigen, Gberqueren der Lang-
bank, hinuntersteigen, um den Malstab und zuriick bis nach dem Startpfosten
prellen

¢ Die Balle werden im Stand gefangen

Anweisungen fiir die Schiiler/in

«Du hast 2 Versuche zur Demonstration des Prellens mit 2 Béallen Gber die Langbank.
Du startest beim Pfosten mit Prellen (abwechselnd oder gleichzeitig), besteigst prellend
die Langbank, Uberquerst sie, prellst um den Pfosten und zurtick in einer anderen
Prelltechnik bis nach dem Startpfosten, dann fangst du beide Bélle im Stand.»

Aufbau
1 Malstab zur Markierung des Starts an der einen Stirnseite der Langbank platzie-
ren, der zweite Malstab wird zur Umrundung an der gegentberliegenden Stirnseite
platziert.

Material
1 Langbank, 2 Malstabe, 2 Basket-, Hand- und Volleyballe (zur Auswahl)

Praktische Umsetzung und Erfahrungswerte

Zeit ca. 2 Minuten fur 1 Schuler/-in

Organisation  Im Rahmen von Postenarbeit (einer von mehreren Posten ist diese
Testlibung) oder z.B. Ubungsphasen in Lernpartnerschaften. Die Aufga-

ben sollten v.a. koordinativ und nicht konditionell anspruchsvoll sein. Quelle: Eidgendssische Sportkommission (Hrsg.).

(1997). Lehrmittel Sporterziehung Band 5,
6.—9. Schuljahr. Bern: EDMZ. Bro 3, S. 5

Testpersonen 1 Schiler/-in

© BASPO mobilesport.ch 04/2011 | Kleine Ballspiele | Tests
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Kleine Tests mit unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen geben unter-
schiedlich hohe Punkte (siehe S. 19.) Gezahlt wird dabei die Anzahl
Wiederholungen, die in 45 Sekunden bewaltigt werden kann.

7.— 9. Klasse
Sachkompetenz

=GN E - Koordination
Aufgabe und Durchfiihrung

Wahrend 45 Sekunden muss eine Ubung (Anfanger, Fortgeschrittene oder Kénner)
ausgefiihrt werden. Dabei gilt es die Ubung so oft als méglich durchzufiihren. Danach
gibt es 45 Sekunden Pause, in welcher zum nachsten Posten gewechselt werden kann.

Werfen und Fangen mit
unterschiedlichen
Schwierigkeitsstufen.

Bewertung und Anforderung

Nach 45 Sekunden wird der Test gestoppt. Es zahlen nur Versuche, die korrekt und
komplett ausgefihrt wurden. Je nach Schwierigkeitsgrad der Ubung werden unter-
schiedlich viele Punkte pro Wiederholung vergeben.

Beobachtungspunkte
o Korrektes Ausfihren
¢ Kein Fallenlassen des Balles

Anweisungen fiir die Schiiler/in

«Du entscheidest dich fir den Schwierigkeitsgrad, den du ausfuhren willst. Auf
das Signal hin fihrst du den Test so oft als mdglich durch. Danach multiplizierst du
deine Wiederholungen mit der angegebenen Punktezahl fur die von dir gewahlte
Schwierigkeit.»

Aufbau
Pro Test einen oder zwei Bélle parat legen. Eine Abwurflinie muss festgelegt werden,

von wo aus geworfen und dahinter gefangen wird.

Material
1-2 Bélle, 1 Markierung (Abwurflinie)

Praktische Umsetzung und Erfahrungswerte

Zeit ca. 1 Minute fur 1 Schuler/-in

Organisation  Im Rahmen von Postenarbeit. Dabei kontrollieren sich die Schuler/innen
abwechslungsweise gegenseitig. Notiert wird die Wiederholungszahl auf
einem Blatt.

Testpersonen 1 Schiler/-in

© BASPO mobilesport.ch 04/2011 | Kleine Ballspiele | Tests m
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Anfanger

Einen Ball mit beiden Handen an die Wand werfen und
fangen.

Den Ball einhandig in folgender Reihenfolge an die Wand
werfen: einmal links, einmal rechts. Fangen mit beiden
Handen.

Abwechslungsweise links und rechts den Ball unter dem
angehobenen Bein durch an die Wand werfen und mit
beiden Handen fangen.

Mit einer Hand hinter dem Riicken durch an die Wand wer-
fen und mit beiden Handen fangen.

Den Ball an die Wand werfen, beidhandig den Boden be-
riihren und den Ball mit beiden Handen fangen.

Den Ball hinter dem Riicken beidhandig tiber den Kopf an
die Wand spielen und mit beiden Handen fangen.

Einen Ball mit beiden Handen gegen die Wand boxen.

Den Ball mit dem Knie an die Wand spielen und mit beiden
Handen fangen.

Riicklings zurWand stehend,den Ball beidhdndig liberden
Kopf an die Wand spielen, eine halbe Drehung ausfiihren
und mit beiden Handen fangen.

Den Ball an die Wand werfen und nach einer ganzen Dre-
hungum die Langsachse wieder fangen.

s
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Fortgeschrittene

Einen Ball mit beiden Hinden gegen die Wand prellen
(ohne zu fangen).

Den Ball gegen die Wand prellen, linke und rechte Hand
im Wechsel.

Abwechslungsweise den Ball von innen nach aussen un-
terdemangehobenen Beindurch andie Wand werfen und
mit der Gegenhand fangen.

Mit der einen Hand den Ball hinter dem Riicken durch an
die Wand werfen und mit der Gegenhand fangen.

Den Ball an die Wand werfen, beidhandig den Boden be-
rihren, in die Hande klatschen und den Ball mit beiden
Handen fangen.

Den Ball hinter dem Riicken mit beiden Handen und mit
geschlossenen Augen iiber den Kopf gegen die Wand spie-
len und mit offenen Augen fangen.

Einen Ball einhdndig gegen die Wand boxen. Zweimal
rechts und zweimal links.

Den Ball aufwerfen, mitdem KopfandieWand spielen und
mit beiden Handen fangen.

Riicklings zurWand stehend den Ball beidhandig tiber den
Kopf an die Wand spielen, eine halbe Drehung ausfiihren
und mit einer Hand fangen.

DenBallandieWand werfen,eine Drehungnach links und ei-
nenachrechtsumdie Langsachseausfiihren,wiederfangen.

i swiﬁs &KL
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Postenblatter (pdf)

Koénner

Zwei Bille gleichzeitig mit beiden Handen gegen die
Wand prellen.

Zwei Bille gleichzeitig an die Wand werfen und fangen.

EinenBallvonaussennachinnenunterdemangehobenen
Beindurchandie Wand werfen und mitderWurfhand fan-
gen.Gleichzeitig mit deranderen Hand einen zweiten Ball
aufwerfen und fangen.

Einen Ball zwischen den Knien einklemmen. Mit einer
Hand hinter dem Riicken durch einen zweiten Ball an die
Wand werfen und mit der Gegenhand fangen.

Zwei Balle an die Wand werfen, beidhdndig den Boden
beriihren, in die Hande klatschen und jeden Ball mit einer
Hand fangen.

Einen Ball zwischen den Knien einklemmen. Einen zwei-
ten Ball hinter dem Riicken beidhandig tiber den Kopf an
die Wand spielen und mit beiden Handen fangen.

Gleichzeitig zwei Bdlle mit beiden Handen gegen die
Wand boxen.

Einen Ball ohne Unterbruch an die Wand kopfeln. Einen
zweiten Ball mit beiden Handen vor dem Kérper halten.

Riicklings zur Wand stehend zwei Balle liber den Kopf an
die Wand spielen, eine halbe Drehung ausfiihren und mit
jeder Hand einen Ball fangen.

Beide Bélle an die Wand werfen und nach einer ganzen
Drehung um die Lingsachse wieder fangen.
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