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mich, dass unsere Broschure ,Spiele mit
en Ball” und damit unser Sport Basketball
groBes Interesse stéBt. Wir haben in diesem
Ubungen, Techniken und Spiele zusammenge-
It, um unseren Sport vorzustellen, auszuprobieren,
lernen und vor allem zu spielen.

Basketball ist ein dynamischer Teamsport, in dem
individuelles Kdnnen ebenso wichtig ist wie funktio-
nierendes Teamwork. Nicht zuletzt deswegen stehen
Teamgeist, Fairness, Respekt und Toleranz ganz oben
bei unseren Werten. Da Sport einen wertvollen Bei-
trag zur Entwicklung von Kindern und Jugendlichen
leisten kann, haben wir fir dieses Heft das Konzept
von ,Personlichkeits- und Teamentwicklung” auf-
gegriffen und daflr mit der Friedrich-Alexander-Uni-
versitat Erlangen zusammengearbeitet. Ich danke den
Kolleg*innen dort sehr herzlich fiir ihre Unterstitzung.
Die Einordnung nach Kernzielen und Aufgabentypen
kann Trainer*innen und Lehrkraften helfen, die Ubun-
gen gezielt zur Entwicklung der Kinder auszuwahlen.

Diese Broschure erleichtert es allen Leser*innen,
Basketball zu spielen, zu GUben oder zu vermitteln.
Wir haben sie dafiir mit etwa 100 Zeichnungen voll-
standig neu illustrieren lassen. Dabei ist es gleich,
ob das Heft in der Schule, im Verein, in der Jugend-
arbeit oder in der Freizeit genutzt wird.

UND JUGENDLICHE, LIEBE TRAINER*INNEN UND LEHRKRAFTE, LIEBE ELTERN,

Alle Interessierten werden hier etwas finden und
vielleicht sehen wir einige ja spater sogarin einer
unserer Nationalmannschaften wieder.

Neu in dieser Auflage ist der Gesundheitsteil, fur
dessen Erstellung ich mich bei unserem Gesund-
heitspartner bedanke. Sport, Bewegung, Erndhrung
und seelische Gesundheit sind wichtige Themen
fur ein gesundes Aufwachsen und Leben, die wir
daher seit einigen Jahren gerade im Kindersport
mit bedenken. Mit dem Thema Entspannung enthalt
dieses Heft erstmals einen Teil, der nicht nur auf die
koérperliche, sondern auch auf die seelische Gesund-
heit (mental health) abzielt. Auch hier gibt es viele
praktische Tipps und Ubungen.

Jetzt winsche ich Ihnen und Euch viel SpaB beim
Ausprobieren und beim Basketball!

Stefan Raid
Vizeprasident des
Deutschen Basketball
Bundes fur Jugend-
fragen und Schulsport
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Dribbeln im Stand Dribbeln im Lauf
FANGEN UND PASSEN
mit zwei Handen mit einer Hand
aus dem Stand gefolgt von Lauf aus dem Lauf
Positionswurf Korbleger
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otigen Kinder- und Jugendliche, um ...

hrer Sportart erfolgreich und zufrieden zu sein?
ihrem Team gemeinsam und mit Freude
sportliche Ziele zu erreichen?

.. anihre Sportart gebunden zu bleiben?

.. sich langfristig zu bewegen und sportlich aktiv
zu sein?

Diese Alltagsfragen lassen bereits erahnen:

wenn Sport solche Aufgaben erflllen soll, missen
in Training und Wettkampf mehr als nur motorische
Fertigkeiten von Kindern und Jugendlichen geférdert
werden. Um erfolgreich und zufrieden trainieren
und wettkdmpfen zu kénnen ist es auch bedeutsam,
dass Kinder und Jugendliche bspw. Selbstvertrauen,
die Fahigkeit zur Selbst- und Mitbestimmung und
Kooperationsfahigkeit entwickeln.

Daruber hinaus ist es bedeutsam, dass Kinder und
Jugendliche sozial und funktional in eine (Trainings-)
Gruppe eingebunden sind. Grundlage dafur sind
Ressourcen, die im psychosozialen Bereich liegen.
Diese Ressourcen kénnen - genau wie motorische
Fertigkeiten - gefordert werden, wenn Trainer*innen
und Lehrkrafte Uber klare Ziele und passende
Methoden verfiigen.

In der Broschure ,Spiele mit dem roten Ball” werden

Ziele und Methoden dargestellt,

- die auf eine integrierte Férderung motorischer
und psychosozialer Ressourcen abzielen, die zur
Handlungs- und Leistungsfahigkeit in der Sportart
Basketball beitragen.

- die auf den Erwerb von psychosozialen Ressourcen
abzielen, die zur Teilhabe an Teamsportarten und
der Bewegung, Spiel und Sport allgemein beitragen.

FUR TRAINER*INNEN

ergeben sich klare Ziele aus den psychosozialen
(und motorischen) Anforderungen der Sportart
Basketball. In drei Kernzielen wird beschrieben,
WOHIN Kinder und Jugendliche die ausgewahlten
Ressourcen entwickeln sollen. Trainer*innen kénnen
anhand der Kernziele passende Ubungen fur ihr
Training auswahlen.

FUR LEHRKRAFTE

ergeben sich klare Ziele aus Bildungspotentialen, die
den Spielen in und mit Regelstrukturen innewohnen.
In drei Kernzielen wird beschrieben, WOZU Spiele mit
dem roten Ball bei der Entwicklung von Kindern und
Jugendlichen beitragen kénnen. Lehrkrafte kénnen
anhand der Kernziele passende Ubungen fur den
.Erziehenden Sportunterricht” auswahlen.



FUR TRAINER*INNEN

Basketballer*innen mussen nicht nur werfen und
fangen, angreifen und verteidigen, blocken und de-
cken. Um zufrieden und erfolgreich Sport zu treiben,
mussen Kinder und Jugendliche auch mit Unsicher-
heit, Nervositat und Druck umgehen, sich im Angriffs-
und Verteidigungsspiel kooperativ abstimmen oder
sich beim Uben und Trainieren effektiv verstandigen.
Deswegen hat auch die Persdnlichkeits- und Team-
entwicklung Auswirkungen auf die Handlungs- und
Leistungsfahigkeit von Kindern und Jugendlichen.

Genau wie die sportliche Technik und Taktik ist auch
die Persdnlichkeits- und Teamentwicklung ziel-
gerichtet trainierbar. Daher sollten Trainer*innen im
Kinder- und Jugendsport immer wieder Gelegenhei-
ten schaffen, in denen Kinder sich mit ihrer eigenen
Leistungsfahigkeit auseinandersetzen, sich an

kooperativen Aufgaben erproben und eine Rolle im
Team annehmen und ausfullen missen. Die ,Spiele
mit dem roten Ball” bieten zahlreiche Anregungen,
welche Spiele und Ubungen dazu geeignet sind, die
Persodnlichkeits- und Teamentwicklung integriert in
das alltagliche Training der sportlichen Technik und
Taktik zu férdern.

Bei der Umsetzung dieser Spiele und Ubungen
sollten Trainer*innen fur die Persénlichkeits- und
Teamentwicklung klare Ziele im Blick haben. Also
WOHIN das Selbstbewusstsein (SELF), der Aufga-
benzusammenhalt (TEAM) und die Kooperations-
fahigkeit (COOP) gefdérdert werden sollen. Diese
Kernziele dienen zur Orientierung bei der Auswahl
geeigneter Spiele und Ubungen.




EHRKRAFTE

e und methodischen Zugange der ,Spiele

m roten Ball” weisen einen engen Bezug zum
didaktischen Ansatz des ,Erziehenden Sport-
errichts” auf (Balz & Neumann, 2001; Scheid &
rohl, 2017). .Erziehender Sportunterricht” erschlieBt
sich mit der vereinfachten Formel ,Bewegungsfelder
x padagogische Perspektiven = Unterrichtsthemen”.

Basketball ist ein duBerst schultaugliches Sport-
spiel im Bewegungsfeld ,Spielen in und mit Regel-
strukturen”. Naheliegende pddagogische Pers-
pektiven dazu sind ,Leistung und Leisten” sowie
.Soziales Miteinander”.

.Leistung und Leisten” zielt u.a. darauf ab, die
eigene sportliche Leistungsfahigkeit realistisch
einschatzen zu kdnnen und ein stabiles Selbst-
bewusstsein (SELF) aufzubauen. Die Perspektive
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.soziales Miteinander” zielt u.a. darauf ab, sportliche
Anforderungen im kooperativen Miteinander zu
I16sen, d.h. Aufgaben im Team abzustimmen, ent-
sprechend zu kommunizieren und Verantwortung
fur die Teamleistung zu Gbernehmen (COOP). Eine
grundlegende Kooperationsfahigkeit ist damit auch
Voraussetzung fur einen erfolgversprechenden
aufgabenbezogenen TEAMzusammenhalt (TEAM).

Mit der gezielten Thematisierung dieser padago-
gischen Perspektiven ermdéglichen die ,Spiele mit
dem roten Ball” einen Beitrag zur gelingenden Teil-
habe an der Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur.

.Spiele mit dem roten Ball” sichern damit insbe-

sondere den ersten Teil des so genannten Doppel-
auftrages des ,Erziehenden Sportunterrichts”, die
Erziehung zum Sport.



KERNZIELE

FUR DIE FORDERUNG DER PERSONLICHKEITS- UND TEAMENTWICKLUNG

Als Kernziele werden solche Ziele bezeichnet, die
sich auf die Férderung der Personlichkeits- und
Teamentwicklung richten. Sollen bestimmte
Prozesse der Persdnlichkeits- und Teamentwick-
lung oder der Erziehung zum Sport angestoBen
werden, helfen die Kernziele bei der Auswahl der
passenden Ubung. Dabei kann eine Ubung auch zu
unterschiedlichen Kernzielen beitragen. Wie eine
Ubung wirkt hangt von der konkreten Gestaltung

der Ubung und der anschlieBenden Reflexion ab.
Die in der Ubungssammlung genannten Kernziele
und Reflexionsfragen sind eine Empfehlung, wozu
die Ubung beitragen kann. Die Kernziele richten
sich auf die Entwicklung eines positiv-realistischen
Selbstbewusstseins (SELF), des aufgabenbezogenen
Zusammenhalts in der Trainingsgruppe bzw. Klasse
(TEAM) und der Kooperationsfahigkeit (COOP) der
Kinder und Jugendlichen.

SELF - Die Kinder und Jugendlichen verfligen Gber ein stabiles positiv-realistisches Selbstbewusstsein zu
ihren Fahigkeiten und Fertigkeiten im Basketballsport!

Selbstbewusstsein bezeichnet die Uberzeugung
einer Person, durch eigene Fahigkeiten und
Fertigkeiten neue oder schwierige Anforderungen
im Sport erfolgreich bewaltigen zu kénnen. Dies
schlieBt bspw. das Selbstbewusstsein der all-
gemeinen Fitness (,Auch nach hoher Belastung
bin ich zum Ende eines Turniers noch fit und
leistungsfahig!”) und das Selbstbewusstsein der
sportartspezifischen Leistungsfahigkeit (,Auch
schwierige Techniken kann ich im Training meist
sicher bewaltigen!”) mit ein.

Ein positiv-realistisches Selbstbewusstsein kann

sich entwickeln, wenn Kinder und Jugendliche

- ihre eigene Leistungsfahigkeit beschreiben und
einschatzen (TOPIC).

- authentisches und konstruktives
Feedback erhalten.

+ sich mit ihrem individuellen Leistungsstan
prasentieren kdnnen, ohne ausgelacht o
isoliert zu werden.

BeispielUbung: Wirf den Ball (11)
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Training und Wettkampf.

zusammenhalt bezeichnet das Bestreben
rtler*innen einer Mannschaft oder aller
r*innen einer Klasse, zusammenzuhalten
ie eigenen Starken fur das Erreichen gemein-
er Ziele einzusetzen. Dies erfordert gemein-
me Ziele (L,Wir wollen uns mit anderen Teams
messen!”), gegenseitige Unterstitzung in funktio-
naler (Korrigieren, Hilfestellung) und emotionaler
(Anfeuern, Ermutigen) Hinsicht sowie das Ein-
bringen individueller Starken (.Ich kann auch unter
Druck zielsicher passen!”).

TEAM - Das Team nutzt Aufgabenzusammenhalt zum Lésen gemeinsamer Aufgaben in

Aufgabenzusammenhalt kann sich entwickeln,
wenn Kinder und Jugendliche
- Aufgaben gemeinsam I6sen und die Teilaufgaben
selbststandig unter sich aufteilen (COMO).
- ihre eigenen Starken kennen und diese ins
Team einbringen.
- gemeinsam und mit den Trainer*innen Trainings-
oder Saisonziele festlegen und bewusst
darauf hintrainieren.

Beispiellbung: Passen und Laufen (18)

COOP - Die Kinder und Jugendlichen nutzen Kooperationsfahigkeit zum Lésen gemeinsamer Aufgaben

in Training und Wettkampf.

Kooperation ist das zielgerichtete und planvolle
Zusammenwirken eines Teams, bei dem die Fahig-
keiten der einzelnen Sportler*innen fir ein gemein-
sames Ziel eingesetzt werden. Kooperationsfahigkeit
beschreibt die Fahigkeit jeder und jedes Einzelnen,
an diesem Prozess aktiv mitzuwirken. Dies beinhaltet
die Fahigkeit zur Perspektivibernahme (.Ich er-
kenne, wo Du Schwierigkeiten hast!"), gelingende
Kommunikation (,Wir haben gemeinsame Signale, um
einen Spielzug einzuleiten.”) und die Bereitschaft,
soziale Verantwortung zu Gbernehmen (,Nach jedem
Korberfolg versuche ich mdéglichst schnell wieder in

der Verteidigung bereit zu sein!”).

Kooperationsfahigkeit kann sich entwickeln, wenn

Kinder und Jugendliche

- Aufgaben untereinander verteilen und diese
Aufgabenverteilung erproben.

- gemeinsame Signale entwickeln, vereinbaren
und einsetzen.

- sich in Lernprozessen gegenseitig Tipps und
Feedback geben (COACH).

Beispiellbung: Glucke und Geier zu Dritt (36)



AUFGABENTYPEN

FUR DIE FORDERUNG DER PERSONLICHKEITS- UND TEAMENTWICKLUNG

Aufgabentypen geben Hinweise darauf, welche
Schwerpunkte bei der Gestaltung der abgebildeten
Ubungen gesetzt werden kénnen. Sie erméglichen
damit eine systematische Ausrichtung der Ubungen
auf die vorgestellten Kernziele. Dartuber hinaus
geben die Aufgabentypen Anregungen, wie weitere
bekannte Ubungen und Spielformen so akzentuiert
werden kdnnen, dass sie positive Wirkungen auf die
Persoénlichkeits- und Teamentwicklung entfalten.

TOPIC - Gber die eigene Leistungsfahigkeit sprechen

In den Ubungen aus dieser Kategorie lernen Kinder
und Jugendliche, ihre sportliche Leistungsfahigkeit
besser einzuschatzen. Dazu werden Aufgaben ge-
stellt, in denen die Lernenden Einschatzungen zu
ihrer eigenen Leistungsfahigkeit abgeben. Gegen-
stand der Einschatzung kénnen die allgemeine
Fitness, aber auch basketballspezifische Techniken
sein. Die Einschatzungen werden mit den anderen
Lernenden diskutiert oder durch passende
Ubungen Uberpruft.

In diesem Abschnitt werden drei Aufgabentypen
vorgestellt, die eine gute Verbindung zwischen den
Kernzielen fur die Personlichkeits- und Teamentwick-
lung sowie dem alltaglichen Uben und Trainieren der
.Spiele mit dem roten Ball” herstellen. Die Aufgaben-
typen setzen die Schwerpunkte, dass Sportler*innen
Uber ihre eigene Leistungsfahigkeit sprechen (TOPIC),
sich gegenseitig coachen (COACH) und gemeinsam
Loésungen fir Teamaufgaben finden (COMO).

Trainer*innen und Lehrkrafte strukturieren den

Prozess durch die Auswahl passender Aufgaben und
durch Anregungen zur Reflexion. Auf diese Weise
erhalten die Kinder und Jugendlichen systematis
Rickmeldungen und kénnen ein positiv-realistisc
Bild Uber ihre Leistungsfahigkeit entwickeln.

BeispielUbung: Balljagd (15)

Wenn Kinder und Jugendliche Uber ihre
sprechen, fordert dies ein positiv-reali
Selbstbewusstsein (SELF)!



gegenseitig coachen

gen aus dieser Kategorie Ubernehmen
und Jugendlichen im Rahmen des Ubens
nierens Coaching-Aufgaben: beim Erlernen
erbessern sportartspezifischer Techniken
sie sich gegenseitig beobachten, korrigieren
Ruckmeldungen geben. Dabei verbessern

e basketballspezifische motorische Fahigkeiten
und Fertigkeiten, indem sie Bewegungsmerkmale
herausfinden, bei Wurftechniken Verbesserungs-
mdglichkeiten entdecken oder gemeinsam Abwehr-
oder Angriffstaktiken gestalten. Weiterfihrend
kénnen Kinder und Jugendliche auch Teile der
Sportstunde (bspw. das Aufwarmen) vorbereiten
und, begleitet durch die Trainer*innen oder Lehr-
krafte, Gbernehmen.

In dem MaBe, in dem Kinder und Jugendliche
Coaching-Aufgaben Ubernehmen, treten die
Trainer*innen oder Lehrkrafte in den Hintergrund.
Sie beraten die Coaches, stellen durch Tipps
sicher, dass die RUckmeldungen korrekt sind und
greifen bei auftretenden Schwierigkeiten ein. Ihre
Rolle ist die von Berater*innen, Moderator*innen
und Ersthelfer*innen.

Beispiellbung: Mit Hilfe auf zwei Korbe (48)

COMD - gemeinsam Lésungen fur Teamaufgaben finden

In den Ubungen dieser Kategorie liegt der Schwer-
punkt auf der kooperativen L6sung von Bewegungs-
aufgaben. Gegenstand der Bewegungsaufgaben
kénnen allgemeine motorische Fertigkeiten oder
basketballspezifische Techniken und Taktiken sein.
Motorische Ziele und Regeln sind hier weitgehend
vorgegeben. Die Mdglichkeiten sozial-kooperativen
Handelns sind dagegen offen und sollen von den
Kindern und Jugendlichen selbststandig herausge-
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funden und ausprobiert werden. Als Grundsatz gilt:
.Gemeinsam Strategien entwickeln und umsetzen!”
Mit solchen Aufgaben wird neben dem Anregen
auch das EinUben und Festigen sozial-kooperativen
Handelns angestrebt. Dabei ist auch der SpaB3- und
Stimmungsfaktor nicht zu unterschéatzen, so dass
hier zuséatzlich positive Emotionen ausgeldst
werden kénnen.



Ubungen aus dieser Kategorie kénnen auch als Wett-
kampf in Kleingruppen gegeneinander ausgefuhrt
werden. Auf diese Weise kdnnen die Kinder und
Jugendlichen erleben, dass neben motorischem
Kénnen auch Verstandigung und gegenseitige Unter-
stitzung zum erfolgreichen Wettkdmpfen beitragen.

REFLEXION - Grundidee

Die Reflexion ist ein Gesprach mit einzelnen oder
mehreren Sportler*innen, das auf ein Kernziel aus-
gerichtet ist. Dabei stellen die Betreuenden Fragen
zu der vorangegangenen Ubung oder Spielsituation.
Diese Fragen sollen die Sportler*innen zu einem
Gesprach anregen. Voraussetzung fur eine erfolg-
reiche Reflexion ist ein Erlebnis, Gber das die Sportler*
innen sprechen wollen. Anregungen fur Reflexions-
fragen, die sich an den Kernzielen orientieren, sind
bei allen Ubungen aufgefihrt.

Beispiellibung: Nummern abgeben (19)

Beispiellbung: Ohne Verteidigung (40)

Wenn Kinder und Jugendliche Aufgaben gemeinsam
im Team oder in Kleingruppen Idsen, férdert dies
auch ihre Kooperationsfahigkeit (COOP)!

Es gelingt einem Team mehrfach nicht, alle Spieler*
innen anzuspielen. Dem anderen Team gelingt es
mehrfach in Folge, alle Spieler*innen anzuspielen.

Hier konnte bei dem erfolgreicheren Team nachge-
fragt werden: ,Welche Tipps kénnt Ihr dem anderen
Team geben, damit die Passe bei den richtigen
Spieler*innnen ankommen?”

Im Reflexionsgesprach kénnten Merkmale der
zielgerichteten Kommunikation (COOP) und des
Freilaufens herausgearbeitet werden.
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Das Ziel bestimmt die Methode!

Die Férderung von Persdnlichkeits- und Team-
entwicklung kann gelingen, wenn sich die Planung,
Umsetzung und Reflexion von Ubungen immer an
einem konkreten Ziel ausrichtet. Nicht jede Methode
ist gleich gut fur jedes Ziel geeignet. Auf der folgen-
den Seite geben wir Empfehlungen, welches Ziel
mit einer Ubung besonders gut angesteuert werden
kann. Durch gezielte Variation kann eine Ubung aber
auch auf andere Kernziele ausgerichtet werden.

EISE ZUR UMSETZLUNG

im Vereinstraining oder im Schulsport. ,Spiele mit dem roten Ball” eigenen sich dazu, die
lichkeits- und Teamentwicklung von Kindern und Jugendlichen zu férdern. Fur die Wirksamkeit
dargestellten Methoden sind die folgenden Grundséatze wichtig:

Eine Reflexion unterstiitzt den Lerngewinn!

Die Wirkung von Ubungen auf die Persénlichkeits-
und Teamentwicklung kann durch gezielte Reflexions-
fragen verstarkt werden. Vorschlage fur kurze und
pragnante Reflexionsfragen stehen bei den Ubungen.



Motorische und psychosoziale Ressourcen
werden integriert gefordert!

Die Ubungen sollen in den Trainingsalltag integriert
und nicht als psychosoziales Zusatztraining addiert
werden. Daher sind Ubungen zur Férderung der
Persdnlichkeits- und Teamentwicklung eng mit
der Férderung motorischer Fahigkeiten und
Fertigkeiten verbunden.

Sportler*in-Sportler*in- und Trainer*in-
Sportler*in-Beziehungen gehdren dazu!

Ein aufgabenorientiertes und angstfreies Lernklima
ist wichtige Voraussetzung fur Persénlichkeits- und
Teamentwicklung. Trainer*innen oder Sportlehrkréafte,
die einen wertschatzenden Umgang pflegen und Mit-
bestimmung und Partizipation ermdéglichen, unter-
stUtzen die Persdnlichkeits- und Teamentwicklung.

Alle Ubungen miissen glaubhaft und
authentisch vermittelt werden!

Alle Trainer*innen und Lehrkrafte sollten die
Ubungen und deren Variationen auswéhlen,
weiterentwickeln und umsetzen, hinter denen sie
stehen und die sie glaubhaft vermitteln kdnnen.

Nobody is perfect,
nur anfangen miissen alle!
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CODIERUNG DER SPIELE

01

02
03
04
05
06
07
08
08
10

11

12
13
14

KERNZIELE

@ seur

Dribble ,liebevoll”

Autoscooter
BegruBung
Schattendribbeln
Wer kann ..
Dribbelkdnig*in
Welchs Paar ...
Partner*innenfangen
Partner*innenjagd

Verzaubern
Wirf den Ball ...

Kannst Du ..
Spielt Euch ...

Kénntihr ...

@ 1EAM

@ coor

LR 2R 202 JX 2R 4

L 2R 2K R R 2

AUFGABENTYPEN
@ wrc @ coacH

REFLEXIONSFRAGE

@ como

Was hast Du ausprobiert?
Was hat dabei gut funktioniert und was (noch) nicht?

Wodurch habt Ihr es geschafft, nicht aneinander zu stoBen?
Was habt Ihr Neues Uber Eure Mitspieler*innen erfahren?

Mit welcher Technik konntet Ihr am besten zusammen dribbeln?
Welche Tipps haben Dir weitergeholfen?

Welche Tipps haben Dir weitergeholfen?

Wie kénnt Ihr beim Spiel signalisieren, dass Ihr Hilfe braucht?

Welche Technik konntest Du gut umsetzen?
Woran moéchtest Du Gben?

Wie gut hat Deine Einschatzung gepasst?
Mit Welcher Passart habt Ihr die meisten Zuspiele geschafft?

Was musst Ihr absprechen, damit die Passe ankommen?



Balljagd
BallfGttern
Passen und laufen ...

Passen und laufen ...
Nummern abgeben
Weiter weg

Beste Gruppe
Roulette

Nachsetzen

Zu dritt .

Rechts - Links

Neuer Korb

Stoppen

Verhinderter ZusammenstoR
Béumchen, wechsel Dich ..
Sternschritt-Hasche
Sternschritt-Kreispassen

Baumchen, wechsel Dich ...

Bandchen fangen

LA IR R 2R SR AR R X R 4

oo

Was macht eine*n gute*n Zuspieler*in aus?

Wie kénnt Ihr ein mdglichst schnelles Zuspiel sicherstellen?
Welche Passart kannst Du bei dieser Ubung gut einsetzen?
Welche Aufgaben habt Ihr bei der Passvariante verteilt?

Welche Tipps kénnt Ihr der anderen Gruppe geben,
damit das Zuspiel besser klappt?

Welche Hilfen oder Tipps waren fur Deinen Mitspieler*innen hilfreich?

Wie gut passen Eure Einschatzung und Euer Ergebnis zusammen?
Welche Starken hatte Eure Gruppe?

Welche Wirkung hatte es, dass viele (wenige)
darauf getippt haben, dass Du triffst?

Was ist Dir beim Helfen und Korrigieren
leicht (schwer) gefallen?

Was musst Inr machen, damit Ihr Euch reibungslos zuspielen kdnnt?

Welche der genannten Merkmale waren hilfreich fur das Abstoppen?

Wie konnten die ZusammenstoBe gut verhindert werden?

Was war wichtig, um nach dem Sternschritt gut passen zu kbnnen?

Wie gut hat Deine Einschatzung gepasst?

19
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FuBkampf

Glucke und Geier

Glucke und Geier zu Dritt

Verkehrsspiel
Bélle klauen
Dribbler*in abdréangen

Ohne Verteidigung

Reifen verteidigen

Wer hat Angst vorm Krokodil?
Aufraumen

Tigerball
Parteiball

Turmball

Drei gegen Drei mit
Hilfe auf einen Korb

Mit Hilfe auf zwei Kérbe

Drei gegen Drei gegen Drei
Spiel mit dem roten Ball

¢

® o

® O O o0

¢

Wie konntet Ihr dem Geier ausweichen?
Welche Absprachen musstet Ihr treffen?

Welche Anweisungen sind hilfreich?
Welche eher nicht und warum?

Worauf hast Du geachtet, wenn Du Kommandos gegeben hast?

Was war beim Abdrangen hilfreich?
Wie habt Ihr sichergestellt, dass Eure Zuspiele ankommen?

Wie hat sich Deine Spielweise verandert, wenn die
Entfernung der Reifen gréBer (kleiner) wurde?
Welche Tipps wurdest Du Deinen Mitspieler*innen geben?

Wie schafft Ihr es, méglichst schnell alle Bélle einzusammeln?

Wie musst Ihr Euch bewegen und zuspielen,
damit der Tiger den Ball nicht berthren kann?

Durch welche Absprachen und Verhaltensweisen
schafft Ihr es, den Ball lange zu behaupten?

Nach welchen Merkmalen habt Ihr entschieden,
ob der Turm gewechselt wird?

Warum ist es Dir leicht (schwer) gefallen aus der Hilfe-Position Tipps

zu geben? Welche Tipps der Helfer*innen waren hilfreich?



Linken FuB vorsetzen, wenn
QE die rechte Hand mit dem
Dribbeln beginnt - und um-

gekehrt. Es wird mit einer
Hand gedribbelt.

.. Blick weg vom Ball,

.. rechte oder linke Hand dribbelt
seitlich vor dem Kérper

.. Ball aus dem Handgelenk

Erleichterung bei den runterdricken, nicht schlagen

folgenden Aufgaben fur
jungere Kinder:
Ball rollen statt dribbeln.

SELF 4p

@ 1. DRIBBLE ,,LIEBEVOLL"...
=
=

.. (nicht schlagen!) im Stehen, Knien,
Liegen, Laufen.
« Probiere aus, wo und wie Du dribbeln kannst!
- Worauf musst Du achten?
Mache es vor und nenne einige Merkmale!
+ SchlieBt Euch zu zweit/ dritt zusammen,
beobachtet und helft Euch gegenseitig!

Was hast Du ausprobiert?
, Was hat dabei gut funktioniert
o und was (noch) nicht?




n auf engem Raum ohne anzustoBen:
hiedliche Fortbewegungsarten,
variationen.

Wodurch habt Ihr es
geschafft, nicht
aneinander zu stoBen?

M

cc

@ 3. BEGRIIBUNG
g
[ =]
[ =]

Wahrend Ihr alle dribbelt, begriBt Ihr Euch beim
Zusammentreffen mit Handschlag:

+ rechte Hand, sich in die Augen schauen,

- kurzes Gesprach (Namen, Geburtstag, Hobbys).

Was habt |hr Neues Uber Eure
, Mitspieler*innen erfahren?
o




Y. SCHATTENDRIBBELN

M

To0PIC @

Folgt Euren dribbelnden Partner*innen!

+ Wie kann man gemeinsam sehr schnell
schattendribbeln? Versucht, gemeinsam das
schnellstmdégliche Tempo herauszufinden.
Macht es vor und nennt einige Merkmale!

- Wettkampf gegeneinander!

Mit welcher Technik konntet |hr
, am besten zusammen dribbeln?

© @ 5. WER KANN ...
r
th .. mit zwei Ballen gleichzeitig dribbeln?
Macht es der gesamten Gruppe vorl!
- Probiert zu zweit/ dritt aus, wie es am
besten geht!
- SchlieBt Euch zu zweit / dritt zusammen,
beobachtet und helft Euch gegenseitig!

coAcH @

Welche Tipps haben
, Dir weitergeholfen?




NIG*IN

ch von vorn und von hinten den
die Beine dribbeln? Macht es
r gesamten Gruppe vor!

st es einfacher und woran kénnte

robiert es zu zweit / dritt aus, und stellt

Eure Lésung der gesamten Gruppe vor!

- SchlieBt Euch zu zweit/ dritt zusammen,
beobachtet und helft Euch gegenseitig!

Welche Tipps haben
, Dir weitergeholfen?

<© @ 7. WELCHES PAAR ...

coop
cCoM

.. hat die wenigsten Ballverluste, wenn
beide mit Handfassung, Schulter an
Schulter oder Rucken an Ricken dribbeln?

« Sprecht Euch vorher ab, wie es am
besten funktionieren kénnte!

+ Stellt Eure Lé6sungen der gesamten
Gruppe vor!

o4




9 @ 10. VERZAUBERN

TEAM
caoM

8. PARTNER*INNENFANGEN

Beide dribbeln, ein Kind versucht das andere
mit der freien Hand abzuschlagen; nach dem
Abschlag erfolgt Rollentausch.

9. PARTNER*INNENJAGD

Wie 8, beide dribbeln, aber jetzt wird das
gejagte Kind mit einem Schaumstoff- oder
Volleyball abgeworfen!
+ Nur die Fanger*innen haben

zusétzlich einen Ball.
- Beide haben zusétzlich einen Ball.
- Welche Schwierigkeiten treten dabei auf?

Alle dribbeln, ungefahr ein Drittel der Kinder sind

Zauberer oder Hexen, das heiBt: Die durch Trikot-

farbe oder Parteibéander gekennzeichneten Kinder

verwandeln die anderen bei Berihrung in Steine.

Die dribbelnden Kinder, die noch nicht verzaubert

sind, kdnnen die versteinerten Kinder durch

BerUhrung wieder erlésen.

- Wie habt Ihr Euch verhalten, wenn Ihr verzaubert
wart? Warten bis Hilfe kommt - Hilfe fordern?

- Wie habt Ihr Euch gegenseitig befreit? Wo lagen
Schwierigkeiten bei der gegenseitigen Hilfe?

Wie kénnt Ihr beim Spiel
signalisieren, dass lhr
Hilfe braucht?



E N .. Ball zum Kérper ansaugen,

orstrecken, dabei die Finger spreizen.

Tiefe Balle:

Kleine Finger bilden ein V
Hohe Balle:

Daumen und Zeigefinger
bilden ein W

PASSEN

Ein- oder beidhandig,

mit (= indirekt) oder =
ohne (= direkt) _—
Bodenberuthrung.

Passen ist schneller als Handgelenke
dribbeln. |hr seid nur abknicken,
erfolgreich, wenn |hr

miteinander spielt.

Arme strecken,

einen FuB
vorsetzen.

2b



.. in verschiedenen Passarten gegen die Wand und fange ihn:

« ohne Bodenkontakt oder nach Bodenkontakt!

« Probiere aus, wie sich die Flugbahn des Balles verdndert, wenn Du
unterschiedlich wirfst! Wie musst Du passen, damit Du den Ball nach
dem Wandabprall wieder gut fangen kannst?

Wann funktioniert es nicht?

+ SchlieBt Euch in Paaren zusammen, Uberlegt, wie es am besten geht

und stellt Eure L6sungen der gesamten Gruppe vor!

9 @ 11. WIRF DEN BALL ...
S
& B

Welche Technik konntest Du gut umsetzen?
, Woran méchtest Du Uben?
o




us dem Knien, Sitzen
gen hochwerfen und im

schatzen vorher ein, wie oft
es schaffen und probieren es
ann aus. Wer hat am genauesten
geschatzt?

Wie gut hat Deine
’ Einschatzung gepasst?
o

© @ 13. SPIELT EUCH ..
e o
28

.. zu zweit einen Ball gegen die Wand zu!

« Probiert als Team unterschiedliche
Passarten aus!
Welches Team schafft die meisten Passe?
Stellt die Passarten der Gruppe vor!

« SchlieBt Euch zu dritt zusammen,
beobachtet und helft Euch gegenseitig!

Mit welcher Passart habt Ihr die
, meisten Zuspiele geschafft?
o

28
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.. Euch zu zweit zwei Balle zuspielen?
Ein Kind Bodenpass, das andere Druckpass!
Ein Kind Druckpass, das andere Uberkopfpass!
Einen Ball mit der rechten Hand, den anderen
Ball mit der linken Hand abwechselnd und
gleichzeitig (einhandig!) fangen!
Wer traut es sich zu/macht es vor?

- Wie ist es am einfachsten und woran kénnte

@ 14. KONNT IHR ...
s
a8

das liegen?
- Welche Schwierigkeiten treten dabei auf? Was Was musst Ihr absprechen,
musst Ihr vorher absprechen? ’ damit die Passe ankommen?
- Probiert es zu zweit/ dritt aus, und stellt Eure o
Lésung der gesamten Gruppe vor!

@ 15. BALLJAGD
&
S

Durch Abzahlen werden in einem Kreis zwei Teams
gebildet. Je ein Kind jedes Teams erhalt einen Ball
und steht in der Mitte des Kreises. Im Uhrzeigersinn
passt nun das Kind in der Mitte den Kindern aus
seinem Team nacheinander den Ball zu.

+ Welches Team hat das andere zuerst eingeholt?
+ Welches Team erzielt die meisten Passe?

Was macht eine*n gute*n
, Zuspieler*in aus?
o




es Kind steht in der Mitte eines Halb-
ird abwechselnd angepasst und passt
moglichst schnell wieder zu den anderen

recht Euch vorher ab, wie es am besten
nktionieren kénnte!
Stellt Eure L6sungen der gesamten Gruppe vor!

Wie kdnnt lhr ein méglichst
’ schnelles Zuspiel sicherstellen?
o

© @ 17. PASSEN UND LAUFEN ...
£
@ g

.. in der Dreiergruppe mit einem Ball: Laufe nach
dem Passen zur gegenuberliegenden Position!
Probiere dabei verschiedene Passarten aus!

- Wettkampf: Anzahl der Passe pro Zeiteinheit.

+ Vorubung zu 18.

Welche Passart kannst Du bei
, dieser Ubung gut einsetzen?
o
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18. PASSEN UND LAUFEN ...

.. in der Achtergruppe mit zwei Béllen: Passe

nach rechts und laufe zur gegenulberliegenden
Position, dort erhéltst Du den Ball von der linken
Seite zugepasst, passe nach rechts und laufe zur
gegenuberliegenden Position und so weiter!
Beginn an zwei gegenuberliegenden Positionen!

Welche Aufgaben habt Ihr bei
der Passvariante verteilt?

Nach links passen,

verschiedene Passarten,

seitwarts, rickwarts laufen!

Unterstitzt Euch gegenseitig und helft Euch/
gebt Euch Tipps, wenn jemand nicht richtig lauft!
Entwickelt Passvarianten zum Beispiel mit zwei
Ballen in 6er-/8er-Gruppen!




ABGEBEN

ruppe ist von 1 bis 6 durchnummeriert

sich in dieser Reihenfolge den Ball zu.

m Abspiel 1auft jedes Kind an einen be-

n anderen Platz.

hrere Spielgruppen in einem Feld.

ro Gruppe zwei Balle.

Sprecht Euch vorher ab, wie es am besten

funktionieren kénnte! Stellt Eure Lésungen

der gesamten Gruppe vor!

- Welche Schwierigkeiten treten auf?
Was musst Ihr dabei beachten?

Welche Tipps kénnt Ihr der anderen
Gruppe geben, damit das Zuspiel
besser klappt?

-

ic



WERFEN

DER POSITIONSWURF

.. (Rechte) Wurfhand
unter den Ball,
(linke) Hand
stltzt seitlich,

.. Handgelenk
abklappen
.. Wurfarm strecken

.. Ellenbogen zeigt
zum Korb,

.. Kérper aufrichten,
.. Beine strecken.

.. Knie beugen,

.. (rechten) FuB
leicht vorsetzen.

Behalte dein Wurfziel
im Augel!




st oft in die hohen Ziele! Bei Erfolg:
weiter weg; bei Misserfolg: Wurf wie-

. Probiere aus, wie der Ball seine Flug-
erandert, wenn Du unterschiedlich wirfst!
rauf musst Du achten?

ache es vor und nenne einige Merkmale!
SchlieBt Euch zu zweit / dritt zusammen,
beobachtet und helft Euch gegenseitig!

- Basketballkérbe
+ Korbballstander
« erhdhte kleine Kasten
- aufgehangte Reifen Welche Hilfen oder Tipps
+ Baustellenband im Abstand waren flr Deine Mitspieler*
von 50 cm zur Wand innen hilfreich?

HOHE ZIELE SIND:
?

TEAM @

@ 21. BESTE GRUPPE
=
=

An jedem Korb / Ersatzziel steht eine Gruppe

(zwei bis sieben Kinder) mit zwei Ballen. Sobald

eine Gruppe als Erste die vorgegebene Trefferzahl

(5 bis 10) erreicht hat, wechseln alle Gruppen

einen Korb weiter.

+ Welche Gruppe erreicht insgesamt die
meisten Treffer?

« Schéatzt vorher Eure Leistung ein!

- Beobachtet und helft Euch gegenseitig

Wie gut passen Eure
, Einschatzung und Euer
o Ergebnis zusammen?
Welche Stérken hatte
Eure Gruppe?

4






rft von der Freiwurflinie
anderen Markierung néher
einmal auf den Korb.

em Wurf ,setzen” alle anderen
Misserfolg oder Erfolg, indem
e auf der
+ Endlinie stehen bleiben
(= Misserfolg)
« oder einen Schritt vorgehen
(= Erfolg).

Wer falsch getippt hat, sprintet
nach dem Wurf dribbelnd zur
gegenuberliegenden Endlinie;
bei Fehlwurf muss das Kind, das
geworfen hat, mitsprinten. Jedes
Kind darf einmal werfen.

« Wer traut sich zu, zu werfen?
+ Wer hat sich am genauesten
eingeschatzt?

Welche Wirkung hatte es, dass
, viele (wenige) darauf getippt
o haben, dass Du triffst?

3b
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23. NACHSETZEN

Zwei Kinder stehen mit einem Ball an einer
markierten Wurfposition. Ein Kind wirft, das
andere beobachtet dies, gibt ihm Hilfen
und korrigiert gegebenenfalls.

- Treffer beim ersten Wurf: 2 Punkte.
 Treffer beim Nachwurf: 1 Punkt.

- Bestimmte Trefferzahl vorgeben.

24. ZU DRITT ...

.. mit zwei Béallen: Das erste Kind (1) setzt
nach dem Wurf dem Ball nach, passt ihn
sofort zum freien (= balllosen) Kind (3)
und bietet sich auf einer beliebigen
Wurfposition an. Inzwischen wirft das
andere Kind mit Ball (2) auf den Korb
und verfahrt anschlieBend ebenso.

« Sprecht Euch vorher ab, wie es am
besten funktionieren kénnte!

- Worauf muss beim Passen
geachtet werden?

Was musst |hr machen,
, damit Ihr Euch reibungslos
(8] zuspielen kénnt?

Was ist Dir beim Helfen
und Korrigieren leicht
(schwer) gefallen?

e



Nutze das Brett.
Erster Schritt lang,
zweiter Schritt kurz,
Absprung nach oben.

er-Kontakt nach Dribbeln oder Zuspiel.
einiger Absprung mit dem linken FuB fUr einen
schluss mit der rechten Hand - entsprechend
umgekehrt fur den Abschluss mit links.

Letztes Dribbeln, wenn rechts einen Schritt und links abspringen.
der linke FuB vorn ist,
dann noch

38



25. RECHTS - LINKS

Stehe mit paralleler FuBstellung an einer
Markierung seitlich vom Korb, dribble beim
ersten Schritt (links) gleichzeitig mit der
rechten Hand einmal den Ball und mache
noch einen Zweier-Kontakt (r/1).
- Bei paralleler FuBstellung mehrmals auf
der Stelle dribbeln, dann weiter wie oben.
« Von der rechten Korbseite als Rechts-
hander*in, von links als Linkshander*in.

Alle dribbeln auf die Kérbe / Ersatzziele und
schlieBen mit Korbleger ab. Nach einem
Versuch muss wieder ein neuer Korb an-
gesteuert werden. Wer hat zuerst an allen
Kérben einen oder mehrere Treffer erzielt?
= Nur Treffer ohne Schrittfehler zahlen!
- Auf der linken Korbseite linke Hand!
- Probiere aus, wie Du am besten triffst!
- Worauf musst Du achten?

Mache es vor und nenne einige Merkmale!

+ SchlieBt Euch zu zweit/ dritt zusammen,

beobachtet und helft Euch gegenseitig!

Zweier-Kontakt
(Linkshander*in
umgekehrt)

Erleichterung: Die Stelle fur
das letzte Dribbling markieren
(Hutchen/Klebeband).




40

Absprung:
links oder rechts

\ Zwei-Kontakt-Stopp
Absprung: links

Ein-Kontakt-Stopp

Landung:
nacheinander
rechts (1) - links (2)

Landung:
gleichzeitig
mit paralleler
FuBstellung

Bei Absprung rechts
erfolgt die Landung:
links - rechts.
Beuge die Knie bei
der Landung,
Oberkoérper aufrecht,
Beine schulterbreit.
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27. STOPPEN

Springe mit einem FuB von einer Linie ab,
lande im Ein-Kontakt-Stopp oder Zwei-
Kontakt-Stopp hinter der Linie und bleibe
zwei Sekunden fest stehen; danach suche
wieder eine andere Linie fur den Absprung!
» Probiere aus, wie Du am sichersten
landest, ohne nachsetzen zu mussen.
Mache es vor und nenne einige Merkmale

Welche der genannten Merkmale
, waren hilfreich fir das Abstoppen?
o

28. VERHINDERTER ZUSAMMENSTOM

Lauft aufeinander zu, Ein-Kontakt-Stopp, und
bertdhrt Euch vorsichtig nur mit den Handen!
+ Worauf musst lhr beim Absprung achten?
- SchlieBt Euch zu zweit/ dritt zusammen,
beobachtet und helft Euch gegenseitig!
+ Probiert aus, wie es am besten klappt
und nennt einige Merkmale

Wie konnten die ZusammenstoBe
, gut verhindert werden?
8]
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Starke Kids.
Starke Leistungen.
Starker Partner.

vivida bkk ist offizieller Gesundheitspartner des DBB

Die vivida bkk ist als gesetzliche Krankenkasse in ganz Deutschland vertreten und férdert mit ihrer Stiftung
,Die Gesundarbeiter - Zukunftsverantwortung Gesundheit* Projekte im Bereich Pravention und Gesundheits-

fursorge, schwerpunktmaBig fir Kinder und Jugendliche.

Seit 2022 ist die vivida bkk der offizielle Gesundheitspartner des DBB und flhrt in dieser engen Zusammen-
arbeit Seminare durch, um die Kleinsten der Gesellschaft fit fir den Alltag zu machen und das Bewusstsein
far Gesundheit zu wecken. Jahrlich finden hierzu verschiedene Veranstaltungen zu gesundheitsforderlichen

Themen statt, wie zum Beispiel Bewegung, Erndhrung und Entspannung.

Weitere Informationen zu den familienfreundlichen Angeboten der vivida bkk gibt es unter www.vividabkk.de
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Baskethall Bund
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N, WECHSEL DICH

tehen in einem Kreis (Reifen/ 27 bis 29 aus dem Dribbeln;

ile) - bis auf eines. Auf sein bei 27 und 29 darauf hinweisen,

do ,Badumchen, wechsel dich!” dass es eigentlich zu einem

hen alle, einen neuen Reifen zu Doppeldribbling kommt;

hen und darin mit Ein-Kontakt-Stopp bei 28 beruhren sich die Bélle

r Zwei-Kontakt-Stopp zu landen. Das und werden ausgetauscht.

ind, das keinen Reifen erreicht hat, gibt

als Nachstes das Kommando.

« wer ansagt kontrolliert, ob auch alle
richtig landen.

- wer ansagt hilft denen, bei denen es
noch nicht so gut klappt.

4y



STERNSCHRITT

Standbein steht fest auf dem Boden, darf
aber mitdrehen, Spielbein kann beliebig oft
versetzt werden.

Sowohl vor als auch nach einem Dribbling,
vorwarts / rickwarts moglich.

74

o

Beim Ein-Kontakt-Stopp kann das
Standbein frei gewahlt werden,
beim Zwei-Kontakt-Stopp gilt das
zuerst aufgesetzte Bein immer
als Standbein. Durch Fersenan-
heben wirst Du beweglicher.



RITT-HASCHE ...

in Kind steht mit einem Bein
macht Sternschritte, wahrend
deres versucht, sein Spielbein
aschen (= mit der Hand an der Wade
rihren); Rollentausch nach ein bis
rei Erfolgen.
Ein Kind steht mit einem Bein fest im
Ring; ein anderes versucht, sein freies
Bein zu beruhren.
- Was kann das feststehende Kind tun,
um dies zu verhindern? Probiert es aus
und macht es dann den anderen vor!

4G
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31. STERNSCHRITT-KREISPASSEN

Mehrere Kinder stellen sich kreisférmig im
Abstand von zwei bis drei Metern auf und
passen sich einen/mehrere Balle im Uhr-
zeigersinn (und umgekehrt) zu. Vor jedem
Abspiel werden erst Sternschritte einmal
um die eigene Achse gemacht.
- Wer gepasst hat, beobachtet das
angespielte Kind beim Fangen, gibtihm
Hilfen und korrigiert gegebenenfalls.

Was war wichtig, um nach
, dem Sternschritt gut passen
o zu kénnen?

32. BAUMCHEN, WECHSEL DICH ...

.. mit Sternschritt (siehe 29).
Reifen einmal umrunden:

- ohne Ball,

- mit Ball (auf Doppeldribbling /
Schrittfehler hinweisen).

- wer ansagt beobachtet und kontrolliert,
ob auch alle richtig landen und dass
niemand Doppeldribbling / Schrittfehler
dabei macht.

- wer ansagt hilft denen, bei denen
es noch nicht so gut klappt.




NE*N SPIELER*IN MIT BALL

GRUNDSTELLUNG
dige durch schnelle Beinarbeit. Hande nach vorne,
pe im Gleichgewicht.
Handflachen nach oben,

Knie leicht gebeugt,
... Mit schnellen

Beistellschritten
zuruckweichen.

FUBe parallel, schulterbreit
auseinander.

Wenn das angreifende Kind
aufhort zu dribbeln und
werfen will, geh nah ran und
stére durch Heben des Armes!

.. zum Ball reingreifen!
.. die Beine kreuzen!

48



VERTEIDIGEN

GEGEN EINE*N SPIELER*IN OHNE BALL

@ 33. BANDCHEN FANGEN
=
2

Alle bekommen ein Bandchen (Parteiband/
Sprungseil), das hinten in die Hose gesteckt
wird. Versucht jetzt, méglichst viele Band-
chen zu erobern und das eigene zu schitzen
(ohne es mit der Hand festzuhalten).
+ Schéatzt vorher ein, wie viele Bandchen

Ihr voraussichtlich fangen werdet.

Wie gut hat Deine
, Einschatzung gepasst?
a

.. Hand in den Passweg,

.. andere Hand spurt, wo

die Angreifer*innen stehen
(nicht festhalten),

.. Stellung halb zwischen

Ball und Angreifer*in
(= Passweg schlieBen).




versuchen, sich gegenseitig von

t auf die FUBe zu tippen und dabei:

n den Schultern fassen.

mit den Handen an die

den schlagen.

ie vorher, aber dribbeln.

Wie kdnnt ihr Euch am besten schitzen?

Macht es vor und nennt einige Merkmale!

- SchlieBt Euch zu zweit / dritt zusammen,
beobachtet und helft Euch gegenseitig!

‘. 35. GLUCKE UND GEIER
o o
S

Vor einer Glucke, an die sich mehrere
Kiken mit Huftfassung angehangt haben,
steht ein Geier, der das letzte Kiken
fangen (= abschlagen) will. Die Glucke
versucht, dies aufopferungsvoll zu ver-
hindern, indem sie sich immer zwischen
Geier und Kuken stellt.
- Die KUken helfen und
geben Anweisungen.

Wie konntet Ihr dem
, Geier ausweichen?

o Welche Absprachen
musstet lhr treffen?

all
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36. GLUCKE UND GEIER ZU DRITT

Der Geier will das Kiken abschlagen. Die Glucke schutzt
es mit ihrem Kérper (ohne Gebrauch der Hande), indem
sie durch schnelle Beinbewegungen immer zwischen
Geier und Kuken bleibt.
= Glucke halt dabei einen Ball Gber dem Kopf,
- Geier dribbelt,
+ Geier und Kuken dribbeln.
« Sprecht Euch vorher ab, wie es am

besten funktionieren kénnte!
- Welche Anweisungen sind hilfreich?

Welche eher nicht und warum?

37. VERKEHRSSPIEL

Eine Person (anfangs Lehrkraft/ Trainer*in) regelt als

.Polizist*in” den Verkehr, alle Teilnehmenden bewegen

sich mit Gleitschritten nach seinen Handzeichen seit-

warts, vorwarts, rickwarts und starten bei Pfiff durch

(= Spurt zur gegenuberliegenden Seite).

+ Ein Kind Gbernimmt immer die Rolle als ,Polizist*in“
und beobachtet die anderen, gibt ihnen Hilfen und
korrigiert sie gegebenenfalls. Dann Wechsel.

Worauf hast Du geachtet, wenn
, Du Kommandos gegeben hast?
a

Welche Anweisungen sind hilfreich?
Welche eher nicht und warum?

Spater kdnnen noch speziellerg
gungsbewegungen (wie Wur
Passweg schlieBen) hinzukg
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n und versuchen, sich ohne
takt die Bélle wegzuschlagen
en Ball wiederholen!).
einen Ball erobert hat, dribbelt so
ge wie mdglich mit zwei Ballen.

Bei Ballverlust keinesfalls
ausscheiden!

39. DRIBBLER*IN ABDORANGEN

Ein verteidigendes Kind versucht, mit

Gleitschritten (ohne Kérperberihrung!),

das dribbelnde Kind in einem vorgegebenen

Korridor zur rechten oder linken Seiten-

linie abzudrangen.

» Rollentausch nach einer Bahn oder bei
Erfolg der Verteidigung.

Was war beim Abdrangen

, hilfreich?




ZUSAMMENSPIELEN

IN ANGRIFF UND VERTEIDIGUNG

(vereinfachte Regeln siehe Seite 60)

© @ 40. DHNE VERTEIDIGUNG

coop
Co

Drei bis vier Kinder greifen auf einen Korb an.
Nach jedem Korberfolg wird von der Endlinie eingeworfen
und dann auf den gegenuberliegenden Korb angegriffen.
Auf einem Feld sollten gleichzeitig mehrere Gruppen
spielen (= zufalliges Storen der Angriffe).
+ Welches Team hat zuerst 10 Treffer?
+ Jedes Kind muss mindestens 3 Kérbe machen.
Wie kdnnt Ihr Euch dabei gegenseitig unterstitzen?
Kommt kurz zusammen und entwickelt eine Strategie.

Wie habt Ihr sichergestellt, dass
, Eure Zuspiele ankommen?
o




RTEIDIGEN

sucht gegen ein verteidigendes
em Ball in einen von zwei am
egenden Reifen zu dribbeln.
réBerem Abstand der Reifen wird die
fgabe fur die Verteidigung schwieriger!

Wie hat sich Deine Spielweise
verandert, wenn die Entfernung
der Reifen groBer (kleiner) wur-
de? Welche Tipps wirdest Du
Deinen Mitspieler*innen geben?

42. WER HAT ANGST VORM KROKODIL?

Wie bekannt (Feld Gberqueren/durch-
brechen ohne gefangen zu werden), nur
dass alle bis auf das Krokodil dribbeln. Wer
seinen Ball ans Krokodil verloren hat, hilft
ihm zusatzlich, sodass die Zahl der Fanger*
innen standig gréBer wird.

a4




43. AUFRAUMEN

Ein*e Jager*in ohne Ball erobert von den anderen drib-
belnden Kindern einen Ball und legt ihn in den Ballwagen.
Alle Kinder ohne Ball werden zu Jager*innen bis alle
Bélle weggeraumt sind.

TEAM €
Toric @

Wie schafft Ihr es, mdglichst schnell
, alle Bélle einzusammeln?

© @ yy. TIGERBALL

coop

E Die Kinder stehen im Kreis oder Viereck und spielen
sich den Ball zu, den der ,Tiger” zu berUhren versucht.
- Die Zuspieler*innen durfen sich bewegen.

- Die Zuspieler*innen stehen mit einem FuB fest
(= nur Sternschritt erlaubt).

* Rollentausch bei Berihrung des Balles durch den
.Tiger“oder bei einem Fehlpass der Zuspieler*innen.
Innerhalb einer Zeiteinheit versuchen Zuspieler*
innen oder ,Tiger®, mdglichst oft den Ball zu bertGhren.

« Zahl der ,Tiger” im Verhaltnis auf 4:2 oder 5:3 erh6hen.

« Schatzt vorher ein, wie viele Passe |hr schafft!

+ Unterstltzt Euch gegenseitig!

Wie musst Ihr Euch bewegen und zuspielen,
, damit der Tiger den Ball nicht berGhren kann?




ab

en (drei bis finf Kinder) spielen gegenein-
dem Ziel, méglichst lange den Ball in ihren
u halten.

hes Team erreicht die meisten Abspiele,
it und ohne Dribbling,

. mit einem Kind als neutraler Anspielstation
auf einem kleinen Kasten, die immer mit der
ballbesitzenden Partei spielt?

+ Probiert aus, wann es besonders gut klappt.

+ Worauf musst |hr achten?

Bei kleiner Spieler*innenzahl
pro Team ergibt sich die Zu-
ordnung einzelner Kinder als
Gegenspieler*innen von selbst
als zweck- und kindgemaBe
VerteidigungsmaBnahme.

Durch welche Absprachen und
Verhaltensweisen schafft Ihr es,
den Ball lange zu behaupten?
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46. TURMBALL

Zwei Teams (drei bis sechs Kinder) spielen
gegeneinander. Jedes Team versucht seinen
.Turm®, der auf einem kleinen Kasten in Korb-
nahe steht, so anzuspielen, dass der Ball
gefangen werden kann, ohne den Kasten
zu verlassen. Danach darf der ,Turm” ohne
Behinderung vom Kasten aus auf den Korb
werfen. Nach Korberfolg (= 2 Punkte) erhalt
die Gegenpartei den Ball, bei Fehlwurf ist
der Ball zum Spielen frei.
- Legt vorher fest, wer welche Rolle
Uubernimmt. Erklart den anderen, warum.
- Das Team entscheidet, ob und wann der
LTurm” ausgewechselt wird.

47. DREI GEGEN DREI MIT HILFE
AUF EINEN KORB

Ein Kind steht als Hilfe an der Freiwurflinie
(Sternschritt ist erlaubt), spielt immer mit
dem angreifenden Team, darf aber nicht
auf den Korb werfen. Nach Korberfolg
beginnt das andere Team das Spiel wieder
an der Mittellinie.

e

Nach welchen Merkmalen habt |hr entschieden,
ob der ,Turm” gewechselt wird?




AUF ZWEI KORBE

Kinder pro Team. Jedes Team
e Hilfe an der gegnerischen
flinie angespielt haben, ehe es
orbwurf versucht.

Helfer*innen unterstitzen ihr Team
urch Anweisungen und Tipps.

Warum ist es Dir leicht (schwer)
, gefallen aus der Hilfe-Position
(&) Tipps zu geben?

Welche Tipps der Helfer*innen
waren hilfreich?

Spielreihe mit Hilfe:

1 gegen 1 + Hilfe

2 gegen 2 + Hilfe

3 gegen 3 + Hilfe (siehe 47)
4 gegen 4 + Hilfe

FUr das Spiel auf zwei Kérbe wird zusatzlich
eine Hilfe an der anderen Freiwurflinie auf-
gestellt (zum Beispiel 48). Es kdnnen auch
zwei Helfer*innen pro Korb in den Ecken

aufgestellt werden.

ala



49. DREI GEGEN DREI GEGEN OREI

Drei sich farblich unterscheidende Teams
spielen abwechselnd gegeneinander.
A verteidigt, B greift an. Nach Korberfolg
oder Ballverlust von B startet A einen Angriff
auf den gegenuberliegenden Korb, an dem
C als Verteidigung wartet und so weiter.
- Jedes Team hat zusétzlich einen Coach,
der Anweisungen gibt und das Wechseln
organisiert.
- Wie hat das funktioniert?
Welche Schwierigkeiten treten auf?

50. SPIEL MIT DEM ROTEN BALL

Drei gegen drei bis finf gegen funf auf zwei
Korbe nach vereinfachten Basketballregeln

+ in kleinen Hallen ohne Ausball,

* in groBen Hallen auf mehrere
Korbe gleichzeitig mit ein oder
zwei Béllen bis zehn gegen zehn,

« mit einem Rugbyball, aber
Basketballregeln beachten.




nachfolgenden Vorschlag zur Regelkunde
t es sich um Anregungen, das Basketballspiel
stark zu vereinfachen, ohne hierbei das
Ispiel aus den Augen zu verlieren. Da das Gesamt-
gelwerk sehr umfangreich und kompliziert ist,
kénnen - je nach Lernfortschritt der Gruppe - weitere
Regeln eingefihrt oder erganzt werden.

FUr das Spiel mit Kindern bis 11 Jahren sollten die
Koérbe — wenn moglich - auf 2,60 Meter herabge-
setzt werden (Hohenverstellung durch Kurbel 0.4.).

FOULSPIEL

Beleidigen Schlagen

Nach jedem Foul:

all

Rempeln

NFACHTE REGELN

SPIELIDEE

Basketball wird von zwei Teams mit finf Spieler*innen
und bis zu sieben Ersatzspieler*innen ausgetragen
(bis 11 Jahre mit vier Spieler*innen plus Ersatzspieler*
innen). Ziel ist es, den Ball von oben in den Korb des
gegnerischen Teams zu werfen und dies bei dem
eigenen Korb zu verhindern, ohne dabei zu foulen.
Zum Spielbeginn erhélt eines der beiden Teams den
Ball. Der Einwurf erfolgt von der Grundlinie.

Festhalten StoBen

Einwurf in Hohe des ,Tatortes” von der Seitenlinie.
(Variation: zusatzlich ein Punkt fur das gefoulte Team)




REGELUBERTRETUNGEN

Dribbeln mit beiden Fausten
Handen gleichzeitig

\/

Absichtliches Fu

Doppeldribbling:
Dribbeln, dann den Ball fangen und wieder dribbeln



EICHEN DER
EDSRICHTER*INNEN

ORBERFOLG ZAHLT 2 PUNKTE ...

. danach gibt es Einwurf hinter der
Grundlinie fur die Gegenpartei.

EINWURF ...

.. von der Seitenlinie bei Ausball, Foulspiel
und Regellbertretungen. Bei unklaren
Situationenoder Halteball erhalt das
angreifende Team Einwurf von der Seiten-
linie. In kleinen Hallen kann auch ohne
Ausball gespielt werden.

Schrittfehler

Spielrichtung

Einwurf geschieht in
beliebiger Wurfart

Korberfolg Foul

be



CODL DOWN-UBUNGEN

EINLEITUNG

Unter Cool down versteht man das langsame Ab-
warmen des Kérpers nach der Belastung. Dies kann
zu einer schnelleren Regeneration, Entspannung
oder Beruhigung beitragen und sollte nach Még-
lichkeit am Ende einer Sportstunde/ eines Sport-
angebots stehen. Neben den kérperlichen Zielen,
haben auch soziale, kognitive und emotionale Ziele
einen wichtigen Stellenwert im Sport - besonders

in den Ausklangphasen. Gerade nach Trainings-
einheiten mit Wettkampfcharakter helfen kommu-
nikative Spiele und Ubungen, um die Gruppe wieder
zusammenzufUhren und das soziale Miteinander

zu fordern. Ein beliebtes Spiel, ein Lied oder eine
Auswertungsmethode, welches die Sportstunde als
eine Art Ritual symbolisch abrunden, werden von
Kindern besonders positiv empfunden.

WAS GIBT ES BEI DER UMSETZUNG VON COOL DOWN ZU BEACHTEN:

- Ein erster Teil der Ausklangphase kann sowohl
im Gehen, Stehen oder Sitzen erfolgen.

+ Bei Gruppen, die ruhige Ausklangphasen nicht
gewohnt sind, missen die Ubungsleiter*innen diese
behutsam einfihren - ,lieber zu kurz als zu lang"”.

- Besonders bei entspannenden Ausklang-
phasen muss das Prinzip der ,Freiwilligkeit”
beachtet werden.

- Direkter Kérperkontakt wird nicht von allen
Teilnehmer*innen als positivempfunden -
besonders, wenn wahrend der Sportstunde
viel geschwitzt wurde.

+ Auswertungen und Feedbackrunden haben eine
wichtigen Stellenwert, damit in der Sportstun
erlebte positive Erfahrungen mit in den Allta
genommen werden kénnen.




EFFEKTE VON COOL DOWN

kérperlich - Beruhigung des Herz-Kreislauf-Systems
« Beruhigung der Atmung
« Beginn der Regeneration des Kérpers
« Abnahme der Muskelspannung
- Verringerung von Muskelkater/Vermeidung von
Muskelverhartungen /Krampfen
- Abkahlen des Korpers/Nachschwitzen

kognitivund . beruhigende Wirkung
emotional . Stunde ,abrunden” und einen Rahmen geben
(wirkt sonst oft abgebrochen)
» gemeinsame Reflexion der Stunde sowie Planung der
nachsten Einheit
«» Vorfreude und Neugierde auf die nachste Stunde wecken
« Stunde mit positivem Gefuhl beenden

sozial « Kommunikationsplattform schaffen (Austausch ermoglichen)

« Zusammenfuhrung der Gruppe (Gruppengefihl)

« Abbau von Spannungen und Mdéglichkeit der
Aussprache schaffen, besonders nach Trainings
mit starkem Wettkampfcharakter

« Bindung unter den einzelnen Teilnehmer*innen stéarken sowie
Atmosphare von Vertrauen und gegenseitiger Achtung
herstellen (Entspannungstbungen mit Kérperkontakt kénnen
Angste , Spannungen, Ablehnung, Arger, Unmut reduzieren)

« Verabschiedung (z.B. in Form von einem Ritual)

b4



RUHIGE SPIELFORMEN

Geeignet sind vor allem Spielformen, die keine groBe
kérperliche Beanspruchung beinhalten, sondern eher
die kreative, geistige oder soziale Ebene ansprechen.

51. ROBOTERSPIEL

Paare bilden und Rollenverteilung (Roboter/Program-
mierer*in). Die Programmierer*innen geben die Befehle
durch Beruhren des Roboters:
- Ein Mal Klopfen zwischen die Schulterblatter - Vorwarts
+ Klopfen auf die rechte Schulter - Drehung nach rechts
 Klopfen auf die linke Schulter - Drehung nach links
- Zwei Mal klopfen zwischen die

Schulterblatter - stehenbleiben.

- Dem Roboter werden die Augen
verbunden (Zuruf)

- Dem Roboter werden die Augen
verbunden (Klopfen)

- Die Fortbewegungsart kann verandert
werden (Z.B. auf Zehenspitzen/Fersen/
FuBauBenkanten laufen, Hipfen, etc.)




bb

UNIKATIVE SPIELE

ht zu schwierige Interaktionsspiele sind besonders im Jugend-
geeignet, um eine Gruppe zum Ende der Stunde zusammen zu
. Bei neuen Gruppen sind auch Kennenlernspiele gut geeignet.

. GORDISCHER KNOTEN

Die Gruppe steht im Kreis zusammen.
Jedes Kind halt ein Seilende in der rechten
Hand. Mit der leeren linken Hand wird ein
Seilende von einem anderen Kind aus der
Gruppe gefasst.

Die Aufgabe ist es nun, den Knoten zu
entwirren. Ziel ist es, wieder einen kom-
pletten Kreis zu bilden. Die Hande dlrfen
das Seilende zu keiner Zeit los lassen!
Alle Mitspieler*innen durfen lediglich
drunter- und dribersteigen.

Es kann auch vorkommen,
dass am Ende kleine Kreise
innerhalb des groBen
Kreises entstehen.




53. DAS VERRICKTE BALLSPIEL

Die Teilnehmer*innen stellen sich im Kreis Die Anzahl der Bélle kann
auf. Zu Beginn wird ein Ball zwischen den unendlich gesteigert werden,
Spieler*innen beliebig hin- und hergewor- max. jedoch so viele Bélle
fen. Die Ubungsleiter*innen geben nach und wie Teilnehmer*innen

nach immer mehr Bélle in den Kreis, die
einander zugeworfen werden. Der Ball darf
dabei nicht direkt an die Nachbar*innen
weitergegeben werden.

Spiel nur mit 3 Béllen:

 Der erste Ball wird im Uhr-
zeigersinn an das benach-
barte Kind weitergegeben.

+ Der zweite Ball wird gegen
den Uhrzeigersinn an das
benachbarte Kind weiter-
gegeben.

« Der dritte Ball wird beliebig
hin- und hergeworfen.




mer*innen verteilen sich im

d gehen kreuz und quer durch

. Ein Kind (wird durch die/den

*in abwechselnd bestimmt) gibt ein
usch z.B. einen Klatschrhythmus vor.
anderen nehmen dieses Gerausch auf
nd machen es nach.

Auch die Bewegung der Beine wird vor-
gegeben (z.B.: Laufen auf den FuBspitzen/
Fersen/FuBauBen- und -innenkanten)

b8



RUHIGE UBUNGSFORMEN

Eine Entspannungsphase kann auf verschiedene Arten
gestaltet werden. Beispiele sind das Abrollen mit Béllen,
Wettermassagen und Atemibungen. Ideal sind auch
Entspannungsgeschichten fur eine kurze Erholungs-
phase. Geschichten und Vorstellungsbilder regen die
Fantasie an und laden zum Trdumen ein. Mit der richtigen
Atemtechnik kann das Kind ebenfalls gezielt zur Ruhe
kommen. Diese sind einfach und lassen sich Uberall
durchfuhren, altere Kinder kdnnen sie auch selbst-
standig jederzeit nutzen.

Bei ,.." immer eine kleine
Pause beim Lesenl




mer*innen der Atemubung sollten sich mog-
ner bequemen Haltung befinden. Optimal ist lie-
dem Rucken auf weichen Matten. Die Schuhe
n ausgezogen werden.

e Gruppenleiter*in erzahlt nun:

itte atme langsam durch die Nase ein — wie eine Welle,
die sich langsam auftirmt - und zéhle dabei bis sechs...
Wenn die Welle am héchsten Punkt angelangt ist, haltst Zusatzlicher Effekt: Durch
du kurz die Luft an... Nun fallt die Welle - lass die Luft lautes Brullen beim Aus-
durch den Mund ausstrémen... Jetzt halte kurz inne...". atmen I6st sich auch die
AnschlieBend beginnen die Ubungsleiter*innen/Trainer* mentale Spannung.
innen die nachste Welle anzusagen.

Gorilla-Atmung: Das Kind steht aufrecht und
stellt sich vor, ein Gorilla zu sein. Es atmet
tief ein und halt die Luft an. Dann klopft es
mit den Fingern den Brustkorb ab, von oben
nach unten und von links nach rechts. Nun
beugt sich das Kind nach vorn, stutzt sich
auf den Oberschenkeln ab und atmet stoB-
weise die gesamte Luft aus. Dann richtet
es sich wieder auf und atmet normal. In der
zweiten Runde klopft das Kind mit den Handen,
in der dritten Runde mit den Fausten auf
den Oberkérper.

70



SE. TENNISBALLMASSAGE

Die Kinder gehen in Paaren zusammen.
Zunachst legt sich ein Kind auf den Bauch.
Das andere Kind kniet daneben und rollt mit
einem Tennisball den Kérper des am Boden
liegenden ab. AnschlieBend wird gewech-
selt. In der Auswertungsrunde wird darUber
gesprochen, wie jedes Kind die Ballmassage
empfunden hat und wie ,einflihlsam” die
Partner*innen umgegangen sind.

Statt Paarbildung sitzen/
stehen die Kinder im Kreis
mit dem Rucken zum dahinter-
stehenden Kind (Statt Tennis-
balle kdbnnen auch Noppenballe
oder Luftballons verwendet
werden). Statt Massage den
Korper abklopfen (entweder
als Einzel- oder Partnertbung).



TSPANNUNGSIIBUNGEN /PMR
SSIVE MUSKELENTSPANNLNG)

g ist die effektivste Methode, um Stress Die Kinder liegen bequem auf einer Matte. Die Hande
en. Ein Wechsel zwischen Anspannung und liegen neben dem Korper, die Beine ausgestreckt auf
nnung lockert die Muskulatur. der Matte. Die Schuhe kénnen ausgezogen werden.

Anspannungsphase dauert ca. 5 Sekunden/
Entspannungsphase ca. 10 Sekunden

(Uhr bzw. Smartphone mit Sekundenzahler-
Funktion ist sinnvoll)

/2



EIN*E GRUPPENLEITER*IN ERZAHLT NUN

Jetzt mache deine rechte Hand zur Faust und dricke
kraftig, als wolltest du eine Zitrone auspressen.
Halte die Spannung (Anspannungsphase).

Nimm eine entspannte Kérperhaltung
ein und hére einmal in deinen Kérper
hinein: Lass deine Muskeln so locker
wie mdglich werden. Wenn du méchtest,
kannst du deine Augen schlieBen.

Und nun lasse die Hand wieder locker werden.
Die Zitrone entgleitet deiner Hand. Hand und Finger
sind entspannt (Entspannungsphase).

Jetzt dasselbe mit der linken Hand: Mache eine
Faust und drlcke die ndchste Zitrone kraftvoll aus,
ohne dir dabei weh zu tun. Achte auf die Spannung.
Sie geht bis zum Ellenbogen hoch.

Und nun entspanne die Hand wieder. Lasse sie voll-
kommen locker werden. GenieBe die Entspannung.
Jetzt balle beide Hadnde zu Fausten, drucke in
Gedanken zwei Orangenhalften aus. Achte auf die
Anspannung in den Handen und Unterarmen.

Der Ubrige Kérper bleibt locker, die Atmung geht
ganz ruhig und gleichmaBig.

Entspanne die Hande wieder. Die Orangenhalften
kullern weg. Lasse die Muskeln deiner Hande locker
werden. Deine Hande sind schwer und warm.

Achte nun auf dein Gesicht: Stell dir vor, eine Fliege
sitzt auf deiner Nase. Runzle Nase und Stirn, um
sie zu verscheuchen. Der Kérper bleibt locker
und entspannt.

Jetzt entspanne dein Gesicht. Die Falten auf deiner
Nase I8sen sich. Deine Stirn ist wieder glatt. Das ist
sehr angenehm.

Drucke deine Augenbrauen ganz weit nach oben,
lasse die Augen dabei geschlossen. Mache deine
Stirn ganz kraus. Versuche deinen Haaransatz zu
erreichen und halte diese Spannung.

Lasse jetzt locker und spure, wie deine Stirn wieder
glatt wird. Achte auf deine entspannte Kopfhau
Nun beiBe die Zahne fest zusammen, so, dass kei
Haar mehr dazwischen passt, aber nur so, wie e
angenehm ist. Achte auf diese Spannung.

Lasse die Zahne wieder locker werden. En
deinen Kiefer. Deine Lippen 6ffnen sich
Du fuhlst dich gut.
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e auf deinen Hals und die Muskeln im Na-
uge deinen Kopf nach rechts. Als wiirde ihn
icht herunterziehen. Halte diese Spannung.
e deinen Kopf wieder auf und lasse den Nacken
er. Beuge nun den Kopf nach links. Wieder zieht
n ein unsichtbares Gewicht hinunter. Bringe ihn
wieder in eine aufrechte Haltung.

Hebe nun die Schultern nach oben und halte sie
angespannt. Rolle sie im Kreis nhach vorne herum
und achte auf die Spannung. GenieBe die Bewegung.

Rolle jetzt deine Schultern nach hinten. Nimm dabei
die Spannung in den Schultern und in deinem oberen
Racken wahr.

Bringe deine Schultern wieder in eine normale Lage.
Lasse die Entspannung sich in deinen Schultern

und im Rucken ausbreiten. Der Nacken ist entspannt,
der Kiefer, das Gesicht. Du hast ein angenehmes

Gefuhl der Entspannung. Es breitet sich weiter und
weiter aus. Du fuhlst dich wohl.

Konzentriere dich nun auf deinen Bauch: Ziehe deine
Bauchmuskeln fest zusammen. Der Bauch wird ganz
hart, alles prallt von ihm ab. Ein anderes Kind kdnnte

sogar darauf stehen. Achte auf die Spannung.

Lass deine Bauchmuskeln wieder locker werden und
spure den Unterschied.

Nun ziehe deinen Bauch weit herein, so dass ein
Basketball in die Kuhle passt. Achte auf die Spannung.

Entspanne deinen Bauch wieder. Er geht zurlck in
eine bequeme Lage. Ein angenehmes Wohlbefinden
kommt in dir auf. GenieBe die Entspannung.

Ziehe nochmals deinen Bauch fest ein und beachte
die Spannung.

Nun dricke ihn kraftvoll heraus. Lasse ihn kugel-
rund werden und atme normal weiter. Achte auf die
Spannung im Bauch.

Jetzt ziehe ihn nochmals fest ein und mache dem
Basketball wieder einen Korb.

Nun Iése die Spannung im Bauch. Bauch und Brust-
korb entspannen sich mehr und mehr. Du entspannst
tiefer und tiefer. Alle Verkrampfungen im Kérper I6sen
sich auf. Dein Kérper wird immer schwerer.

Spanne nun die Muskeln in Po und Beinen an.
Dricke die Fersen fest auf den Boden und strecke
die Zehen in Richtung Nasenspitze.



Lose jetzt wieder die Spannung. Achte auf den
Unterschied zur Anspannung. Nimm die Ruhe wahr,
die in dir aufkommt. Du bist ganz entspannt und es
geht dir gut.

Spanne flr einen Moment deinen ganzen Kérper
an. Beine und Po, Bauch und Brust, Schultern und
Hals, Kiefer und Stirn. Achte auf die starke An-
spannung und halte sie noch ein wenig fest.

Und nun lass alles wieder locker werden. Entspanne
deinen ganzen Kérper: FUBe, Waden, Schenkel, Po.
Die Entspannung strémt immer weiter: Durch Magen
und Bauch, Uber den Rucken, die Schultern, in Arme
und Fingerspitzen. Der Hals ist entspannt, das
Gesicht und der Kérper werden immer schwerer
und warmer. Du bist ganz ruhig und entspannt. Du
fahlst dich wohlig mide und genieBt dieses Gefuhl
(20 Sekunden warten)

Komme jetzt langsam aus der Ent-
spannung heraus, mit deinem Tempo.
Strecke und rakle dich - gdhne und

offne die Augen.

= PMR nur auf einzelne Kérperpartien
begrenzen bzw. nach und nach eine
Kérperpartie mit rein nehmen

< Im Schneider/ Fersensitz oder im
Sitzen auf einem Stuhl

- Wichtig: Immer die Kinder aus
der Entspannung zurtckholen
(letzter Abschnitt)




ABSCHIEDUNG

ist sinnvoll die Cool down - Phase mit einer
einen Reflexion zum jeweiligen Spiel bzw. der
jeweiligen Ubung zu beenden. Bei der Auswahl
von Auswertungsmethoden zum Stundenab-
schluss sollte besonders auf einen altersgemaBen
Bezug geachtet werden.

ERTUNGEN / REFLEXIONEN /

Auch ein Abschluss in Form von einem Spruch/Lied/
Bewegung kann die Sportstunde/ das Sportangebot
fur die Kinder abrunden. Zum Beispiel: Am Ende des
Trainings kommen alle wieder im Kreis zusammen
um sich zu verabschieden. Ein*e Trainer*in ruft:
.Danke, ihr wart klasse” und die Kinder bewegen
sich anschlieBend aufeinander zu und klatschen
sich mit beiden Handen ab. AnschlieBend geht
jedes Kind zum/ zur Trainer*in und verabschiedet
sich per Handschlag. Aufmunternde Worte der Er-
wachsenen geben den Kindern ein positives Gefuhl
mit auf den Weg.



BASKETBALL BRINGT BEWEGLNG -
ODAS SPIELABZEICHEN

Das Spielabzeichen Basketball ist eine Auszeich-
nung fur eine sportliche Leistung, die Kinder und
Jugendliche motivieren soll, die Sportart Basket-
ball aktiv auszuprobieren. Egal ob in der Schule, im
Verein oder in der Freizeit vermittelt das Spielabzei-
chen ein Erfolgserlebnis und eine Anerkennung der
eigenen Leistung. Die Prafung kénnen Lehrkrafte,
Trainer*innen, Ubungsleiter*innen oder Betreuer*

OIE SPIELABZEICHEN IM UBERBLICK

innen sowie Eltern problemlos abnehmen.
Alle Inhalte stehen im Urkundenheft.

Der Deutsche Basketball Bund méchte mit dem
Spielabzeichen Kindern und Jugendlichen den

SpaB an Sport und Bewegung beim Basketball
vermitteln und sie ermutigen, sich weiter aktiv
zu betétigen.

GOLD

Das erste Spielabzeichen kann
unter anderem bei einem Spiel-
treff, einem Schnuppertraining,
bei einer einfihrenden Unter-
richtsreihe in der Schule oder in
einer Arbeitsgemeinschaft erwor-
ben werden. Es ermdglicht gerade
Anfanger*innen bereits im Grund-
schulalter ein Erfolgserlebnis!

Nach einer mehrstindigen
Trainings- oder Unterrichtsreihe
im Basketball kann das silberne
Spielabzeichen erworben werden.
Es eignet sich auch gut fur den
Einsatz in Trainings- oder Ferien-
camps fur Kinder und Jugendliche.

Das goldene Spielabzeichen kann
nach ca. einem halben Jahrim
Verein oder im Rahmen einer
weiterfihrenden Unterrichtsrei
erworben werden. Es eignet
gut fur Vereinsaktionen auB
des Spielbetriebs (Somm
Weihnachtsfest, Saison



BEZUG DER SPIELABZEICHEN

eichen (jeweils Urkundenheft mit Pin)
egen eine geringe Schutzgebthrim
sekretariat des DBB bestellt werden.

estellschein befindet sich in den Downloads

amit kann problemlos per Mail oder Post bestellt
werden. Weitere Informationen und Materialien des
DBB-Jugendsekretariats finden Sie ebenfalls auf
der Homepage in den Downloads und kdnnen sie
Uber jugend-buf@basketball-bund.de oder die
Rufnummer 02331106-150 anfordern

/8

der DBB Homepage (www.basketball-bund.de).

SPIELTREFF BASKETBALL

Ein Spieltreff Basketball ist eine Veranstaltung,
bei der die Teilnehmenden die Sportart Basketball
kennenlernen und ausprobieren kdnnen. Primar
richten sich diese Veranstaltungen an Kinder und
Jugendliche besonders im Grundschulalter, die
dabei auch den SpaB an Sport und Bewegung
generell erfahren sollen. Durchfiihren kann einen
Spieltreff jeder Verein, jede Schule oder Jugend-
gruppe, die sich das entsprechende Paket bestellt.

Zentrale Punkte eines Spieltreffs sind jeweils die
Prafungen zur Abnahme des Spielabzeichens Bas-
ketball und das gemeinsame Basketballspielen der
Teilnehmenden auf einen oder zwei Kérbe. Standard-
maBig sind 50 Spielabzeichen in Bronze und weitere
Unterlagen im kostenlosen Spieltreffpaket enthalten.

Bei der Programmgestaltung haben alle Veranstal-
tenden aber freie Hand, wie die einzelnen Inhalte
organisiert werden (Stationsbetrieb, gemeinsames
Durchlaufen etc.). Broschiren mit Spielideen gibt
es unentgeltlich beim Deutschen Basketball Bund
(s. 0.). Jede veranstaltende Organisation kann pro
Jahr einen kostenlosen Spieltreff beantragen und
durchfuhren.
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ANFORDERUNGEN FUR
OAS BRONZE-ABZEICHEN

ORIBBELN

Der Ball soll méglichst einhandig gedrib-
belt werden. Er darf zwischendurch kurz
festgehalten werden. Jeweils eine Bahn
(10 m) sollte mit der starken und eine mit
der schwachen Hand gedribbelt werden.
Sollte der Ball wegrollen, darf das Dribbling
an der Position des Ballverlustes wieder
aufgenommen werden.

PASSEN & FANGEN

Der Ball muss zehn Mal im Stand erfolgreich
gepasst und gefangen werden. Zwischen
den Partnern*innen sollten drei Meter Ab-
stand eingehalten werden. Es sind mehr
als zehn Versuche erlaubt.

STANOWURF

Bei sechs Wirfen (ein- oder beidhandig)
aus einem Abstand von 2,6 Metern vom
Brett sollen mdglichst viele Korberfolge
erzielt werden. Wird kein Korb erzielt, muss
der Ball den Ring mindestens vier Mal von
oben oder an der Seite berudhren.

KORBLEGER

Bei zehn Versuchen (mdéglichst einhandig)
aus dem Stand sollen méglichst viele
Korberfolge erzielt werden. Wird kein Korb
erzielt, muss der Ball den Ring mindestens
drei Mal von oben oder an der Seite be-
ruhren. Die Seitenwahl ist beliebig. Der
Absprung sollte mit einem Bein erfolgen.

SPIEL
AbschlieBend wird mit stark vereinfachte
Regeln auf einen oder zwei Kérbe Bask
ball gespielt. Je nach Mannschaftssta
(moglichst drei Personen pro Manns
und rdumlichen Gegebenheiten so
Spieldauer mindestens funf Min
betragen. Zur Erleichterung kan
zusatzliche feste Anspielstati
zahlsituation) zugelassen w
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Online-Quellen

https://blog.backwinkel.de/ruhe-entspannung/
https:/www.yoga-vidya.de/kinderyoga/kinder
yoga-uebungen/kinderyoga-musterstunden-mit-
thema/yogastunde-yoga-vidya-reihe-f-kinder/
https:/www.sicherheit.sport/sportmanagement/
sicherheit-im-breitensport/anregungen-fuer-die-
sportpraxis/abwaermen-cool-down-im-sport/
https:/www.praxis-jugendarbeit.de/
spielesammlung/entspannungsspiele-ruhe-
entspannung.html
https:/hierfindichwas.de/traumreise/
http:/mitmannsgruber.net/wp-content/
uploads/2015/06/Skriptum-Beruhigende-Spiele.pdf
https:/www.vibss.de/fileadmin/Medienablage/
Sportpraxis/PH_Warm_up_Cool_down/PH_
Fitness_-_Beruhigende_Spiele.pdf
https:/www.elternwissen.com/gesundheit/
alternative-medizin/art/tipp/progressive-
muskelentspannung-nach-jacobson.html
#:~text=F%C3%BCr%20solche%20Kinder%20
ist%20die,Stress%2DSituationen%20
gelassener%20zu%20bleiben.
https:/mhh-kinderklinik.de/index.php/unsere-
klinik/gastroenterologie-hepatologie/item/
download/46_9b020b359d0412be8113793
e9b8a6091
https:/www.bambini-fussballtraining.de/
themen-fussballtraining/101-rituale-im-
kinderfussball.ntml
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Mit uns Dein Ding machen

Daflr stehen wir mit unserer Marke und unserer Kultur. Jetzt freuen wir uns, dass Sie uns dafiir zum 16. Mal
in Folge zu Deutschlands ,Beliebtester Bank* gemacht haben: Uber 80.000 Kundinnen und Kunden haben
in einer Umfrage des Wirtschaftsmagazins €uro entschieden (Ausgabe 05/2022). Besonders geschatzt wird
der Umgang der ING-Mitarbeitenden mit Anfragen, die Freundlichkeit und das Gefihl, dass einem wirklich
weitergeholfen wird.

do your thing
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