Bundesjugendspiele-Wettbewerb

Zusatz -

Ubungen fir das ganze Schuljahr

STUNDENEINSTIEG UND -ABSCHLUSS MIT ,,LAUFEN, SPRINGEN, WERFEN*

DEUTSCHE
LEICHTATHLETIK
JUGEND

Mit Ubungen am Anfang und am Ende einer Sportstunde kann das Thema ,Laufen, Springen, Werfen“ das ganze Schuljahr iber thematisiert
werden. Die vorgestellten Ubungen sind lediglich eine Anregung und keineswegs vollstandig. Das jeweilige Ziel der Ubung bezieht sich auf
den entsprechenden Ubungsblock des Bundesjugendspiele-Wettbewerbs (Sprint, Weitsprung, Wurf, ....

Die Dauer der Ubungen hangtimmer davon ab, ob die Kinder die Ubung bereits kennen und ggf. Material geholt und aufgebaut werden muss.
Daher bezieht sich die angegebenen Minuten von der reinen Bewegungszeit ab. Die Zeit fiir die Vorstellung der Ubung und der Bereitstellung
der Materialien muss entsprechend hinzugenommen werden. Selbstverstandlich kann die Dauer ausgeweitet werden, wenn z.B. noch Vari-
ationen hinzugenommen werden.

Dauer

Thema / Ubung / Spielform

Balle raus!

>

Ein umgedrehtes Kastenoberteil (0.A.) wird in der Hallen-
mitte platziert und mit (weichen, unterschiedlichen) Wurf-
geraten gefullt.

Die Lehrkraft oder 1-2 Kinder missen versuchen, den Kas-
ten komplett zu entleeren.

Die restliche Gruppe versucht, alle Balle wieder in den Kas-
ten zu legen.

Das Spiel ist beendet, wenn der Kasten komplett leer oder
eine gewisse Zeit abgelaufen ist.

Je nach Spiellange und HallengroBe variiert der Schnellig-
keits- und Ausdaueranteil.

Ziel: Wurf, Sprint

Organisation / Skizze

Material

Kastenoberteil 0.A.
Verschiedene Wurf-
gerate (Softballe,
Handballe, Tennis-
balle, Tischtennis-
balle, Wurfsack-
chen, ...)



) ) DEUTSCHE
Bundesjugendspiele-Wettbewerb ) LEICHTATHLETIK
Zusatz - Ubungen fiir das ganze Schuljahr

Stundeneinstieg oder -abschluss

Unendliche Balljagt > Gymnastikball
> 2 Gruppen treten gegeneinander an > 2 Softballe
> Team Aist zu Spielbeginn im Besitz des Gymnastikballs ® > Ggf. Parteibander
> Team B ist zu Spielbeginn im Besitz der 2 Softballe . N B : ®
> Ziel ist es, den Gymnastikball mit den Softballen abzuwer- - - N ‘* v

fen, bzw. den Gymnastikball vor dem Abwurf zu schiitzen. . ® .' .® B S8

5 > Wird der Gymnastikball getroffen, tauschen Team A und \ '_ 4 ' ' . .

Team B die Balle. ¢ il R
> Um zu vermeiden, dass einzelne Kinder nicht in das Spiel .® , . ’

mit einbezogen werden oder sich um den Ball ein Pult bil- ¢ _I

det, sollten kleinere Teams gebildet und mehrere Spielfel- - .

der abgegrenzt werden.
> Ziel: Wurf
Fangspiele B
> Klammerfangen, A-Fangen, ... ¢ '._ < 4®
> Ziel: Sprint — = < 7 '.. L :'

‘ -7.
5 L
: ®
- - .;" \ N o . |
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Stundeneinstieg oder -abschluss

10-er Ball > 1Ball
> 2 Gruppen einteilen .® .® .. > Parteibander
> Gruppe A versucht, sich den Ball 10 x zuzuwerfen (ggf. am . N . X @
Anfang nur 5 x) 2 d - . ®
> Gruppe B versucht, den Ball zu erobern - ‘@ < * - "
5 > Es darf nicht wieder zum selben Kind zurtickgeworfen wer- 1\ ~ . -
den! Ggf. immer Madchen/Junge im Wechsel. .® ’ ‘-. i ‘@’ &
> Der Ball darf nicht aus der Hand geschlagen werden! . \ { ) . & . \
> Wenn der Ball auf den Boden fallt, erhalt die andere WA . . 1
Gruppe den Ball. i . - .
> Ziel: Wurf
A-B-Jagd
> Zu zweit hintereinander traben und auf Pfiff das vordere ‘ @
Kind fangen. ’ ' T ' . .“ . @
> Die Fangphase wird durch einen weiteren Pfiff beendet. e . - o Ty ‘ .
5 > Danach werden die Rollen getauscht. -
> Variation: Bei Pfiff umdrehen und das hintere Kind fangen ® ®
> Ziel: Sprint - ‘ v . ‘ v
- \ - ']
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Stundeneinstieg oder -abschluss

Pfutzenfangen ® ® > Gymnastikmatten
: S)I/:rg:astlkmatten werden in der Halle verteilt = Pfltzen . ® ‘;..‘. . N > Ggf. Parteibander
ger, ggf. mehr (R
> Die Kinder diirfen sich nur in den Pfiitzen bewegen (von o L7 s q.
5 Matte zu Matte springen) é ' - @M . h .
> Die Fanger*innen versuchen die anderen Kinder zu fangen .‘ Jr— T .-

> Wer gefangen wurde, wird zum*r Fanger*in oder darf sich
bereits umziehen gehen (als Stundenabschluss) A=

> Wer den Boden beriihrt wird ebenfalls zum*r Fanger*in

> Ziel: Sprint, Wurf

Zombieball > 2-4 weiche Balle
> Spielfeld abgrenzen > ggf. Material fur
> Alle Kinder beginnen das Spiel als ,Uberlebende“ gegenei- Aufgabe (z.B.
nander. ‘@’ ® . ® Py Springseil)
> Es werden 2-4 weiche Balle in das Spielfeld geworfen. ._ ' ._' X
> Wer einen Ball hat versucht ein anderes Kind abzuwerfen. . . P B ® s
5 > Mit dem Ball in der Hand dirfen nur 3 Schritte gelaufen : i g - .‘
werden. Vi ¢ il el
> Wer den Ball fangt darf im Spielfeld bleiben. it Lo ; @ ®
> Wer abgeworfen wurde, muss das Spielfeld verlassen und B ._ i '_' < /-
eine Aufgabe absolvieren (z.B. 10 Liegestitze, 10 Kniebeu- L - <
gen, 10 Hampelmanner, Seilspringen, ...) und darf dann
wieder ins Feld.
> Ziel: Wurf, je nach Aufgabe: springen, Kraft, ...
Stand: 14.03.2024 DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND
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Stundeneinstieg oder -abschluss

Knobelsprint // Schere-Stein-Papier
> Auf einer Linie in der Hallenmitte stehen sich jeweils 2 Kin-
der gegenuber auf und machen auf Kommando ,Schere -
Stein - Papier” (Regeln im Vorfeld festlegen!)
5 > Das Kind, welches verliert dreht sich um und rennt hinter
eine vorher festgelegte Linie.
> Das Kind, welches gewonnen hat, versucht das andere

=
>0

< -
e ™0,
. . o
:‘.:‘.I

S
=]

[
'
‘
¥

Kind zu fangen. o @
> Ziel: Sprint '!_’ Y
Schneeballschlacht > Langbanke
> Die Halle wird durch Langbanke in zwei Halften aufgeteilt. > Schneeballe (z.B.

zusammengeknll-
tes Zeitungspapier,
Softballe, Wurfsack-

> Je eine Gruppe positioniert sich auf einer Hallenhalfte.
> Die Kinder versuchen alle ,Schneeballe” in die gegnerische
Halfte zu werden.

5 > Alle Schneeballe in der eigenen Halfte werden schnellst- chen, ...)

moglich wieder zurlickgeworfen.

> Nach einer vorgegebenen Zeit (z.B. 2 Minuten) wird die An-
zahl der Balle gezahlt - gewonnen hat die Mannschaft, in
der weniger Schneeballe liegen.

> Mehrere Durchgange

> Ziel: Wurf

Stand: 14.03.2024 DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND
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Stundeneinstieg oder -abschluss

Mattenschieben

>

>
10°

Zwei oder mehrere Teams (4-6 Kinder pro Team) treten ge-
geneinander an.

Jedes Team muss ihren Weichboden durch gemeinsames
Schieben zur anderen Hallenseite rutschen.

Ziel: Sprint, Sprung = Kraftigung

> Weichbodenmatten

> Reifen
@ o
30O _XON,
. @ - o
P  SEOR T
'. o e 0 o"'

Variationen:
> im Team gemeinsam auf den Weichboden springen und
damit zum Rutschen bringen
> einzeln oder paarweise aufspringen
> im ,Landesitz* aufspringen (weitsprungahnliche Bewe-
gung)
Reise nach Jerusalem
> Reifen werden in der Halle verteilt (1 Reifen weniger als
Kinder)
> Die Kinder laufen kreuz und quer durch die Halle, z.B. auf
Musik.
5 > Bei Beendigung der Musik oder Pfiff versucht jedes Kind in
einen Reifen zu springen.
> Das Kind, welches ubrig bleibt, setzt sich an den Rand
(bzw. am Ende Stunde kann es sich schon umziehen ge-
hen)
> Ziel: Ausdauer
Stand: 14.03.2024 DEUTSCHER LEICHTATHLETIK-VERBAND
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10°

Einsammelstaffel

>

Zwei oder mehrere Teams (Staffeln) sammeln auf den Bo-
den verteilte Gegenstande.

Dabei darf jeweils nur ein Kind pro Team 1 Gegenstand
einsammeln.

Auf dem Riickweg muss das Kind um eine Langbank (hier
sitzt das Team darauf) herum sprinten, am Ende den Ge-
genstand in einen umgedrehten Kasten fallen lassen, um
dann von hinten das nachste Kind durch Abschlagen los-
zuschicken.

Welches Team hat am Ende die meisten eingesammelten
Gegenstande (Zeit) bzw. welche Staffel hat zuerst alle Ge-
genstande eingesammelt?

Ziel: Sprint

Variationen:

>

2 Kinder miissen gemeinsam sprinten (gemeinsames fest-
halten eines Fahrradreifens

2 oder mehrere Kinder diurfen gleichzeitig sammeln
Markierungsteller mit unterschiedlichen Farben haben un-
terschiedliche Werte, z.B. rot 3 Punkte, gelb 2 Punkte, blau
1 Punkt

Sammeln versteckter Legosteinen unter den Hitchen
Hindernis- oder Slalomaufgaben auf Hin- oder/und Rick-
weg

’-Q -------------------------------

-------------------------------------- ,.

_________________________________ | . -
N

L DEUTSCHE
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JUGEND

> 1Llangbank pro

Team

> 1kleiner Kasten pro

Team flr eingesam-
melte Gegenstande

> Gegenstande, z.B.

Markierungsteller,
Legosteine, Bierde-
ckel, Balle, Reifen, ...
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Stundeneinstieg oder -abschluss

6-Tage-Rennen & o 7. s @R > 4 Hltchen pro Team
> Mit 4 Hiitchen ein viereckiges Feld abstecken. K L & T N > Leibchen
> Je zwei Teams (3-4 Kinder) pro Feld diagonal gegeniiber ! ! ' |
aufstellen.
5 > Beide Teams laufen im Uhrzeigersinn um das Feld und ver-
suche jeweils das vordere Kind zu fangen.
> Sobald eine Runde gelaufen wurde, wird das nachste Kind
aus dem eigenen Team abgeklatscht und lauft los. tt .“ AL wee—— ’ ‘._‘\ .
> Ziel: Ausdauer . . )
Zeitschatzlauf > Sitzgelegenheit (z.B.
> Die Aufgabe ist es eine Zeit zu schatzen (z.B. 1 min, 2 min, ‘.f .\ Langbanke)
3 min) SR — — ".’. .\ o -
> Am Hallenrand werden 1-2 Langbanke hingestellt / Auf N iy PE o -’0. A\ /
dem Sportplatz ein Ort vereinbart, an dem die Kinder sich i T { -’C. s o‘ y
setzen kénnen (z.B. die Tribine). - m F* '. E
5 > Die Zeit wird den Kindern mitgeteilt und sie laufen kreuz . /- 4® ) B} s 5
und quer durch die Halle. g b .
> Sobald ein Kind denkt, dass die Zeit um ist, setzt es sich s b
auf die Bank.

> Das nachste Kind setzt sich daneben.

> Die Lehrkraft stoppt jeweils die Zeit. Wer konnte die Zeit
am besten einschatzen?

> Ziel: Ausdauer
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