Handball: Werfen auf Ziele
Für Doppelstunde in der Unterstufe
	Zeit 
	Lernziel
	Inhalt
	Organisationsform / Material

	15 min
	Aufwärmen





	Jägerball mit Befreien:

3 Jäger werfen mit Softbällen ab. Abgeworfene können durch Durchrollen eines Handballes durch die gegrätschten Beine befreit werden.
	3 Softbälle

3 Handbälle

3 Mannschaftsbänder zum Kennzeichnen der Jäger

	10 min
	Funktionsgymnastik
	- Armkreisen (vorwärts, rückwärts, Windmühle, gegengleich)

- Kräftigung der Greifmuskulatur (50x abwechselnd Hände gestreckt/Hände zur Faust geballt, Schüler/innen (SS) zählen laut mit)

- Dehnung Schultermuskulatur


	Kreisaufstellung

	30 min
	Gezieltes, kräftiges Werfen mit unterschiedlichen Bällen in einem Wurfzirkel

1. Durchgang: Kennenlernen

2. Durchgang: Wurf mit 
                       schwacher Hand

3. Durchgang: Entscheidungs-
                        durchgang
	Wurfzirkel mit 6 Stationen: 

Station 1: 
Tennisbälle in einen 
Karton werfen

Station 2:  
Kegel von 2 Kästen 
werfen

Station 3:  
Stangen umwerfen

Station 4:  
Medizinball treiben

Station 5:  
Medizinball schießen

Station 6:  
Halbkugeln 
hinunterschießen


	Aufteilung in 6 Mannschaften, jede Mannschaft baut ihre Station laut Stationskarte auf.

Eimer voller Tennisbälle, Bananenkarton, kleiner Kasten

2 Kästen, 10 Kegel, 6 Handbälle, 6 Gymnastikbälle, 1 Kastenoberteil

10 senkrecht aufgestellte Stangen, 6 Handbälle, 6 Gymnastikbälle, 1 Kastenoberteil

2 Langbänke, 1 Medizinball, 6 Handbälle, 6 Gymnastikbälle, 1 Kastenoberteil

1 Langbank, 5 Medizinbälle, 6 Handbälle, 6 Gymnastikbälle, 1 Kastenoberteil

6 Halbkugeln, 1 Langbank, 6 Handbälle, 6 Gymnastikbälle, 1 Kastenoberteil

6 Laufzettel mit Kugelschreiber

1 Sicherheitschef pro Mannschaft, Bälle werden nur gemeinsam auf Kommando vom jeweiligen Sicherheitschef geholt,

Wurfbetrieb immer eine Minute lang

In der Pause Addition der Punkte.
Am Ende baut jede Mannschaft ihre Station wieder ab, Lehrer vergleicht Wurfprotokolle

	10 min
	Wurf auf bewegtes Ziel
	Lehrer/in rollt Medizinball quer durch Halle, SS stehen auf der Volleyballgrundlinie neben​einander und versuchen den vorbeirollenden Medizinball zu treffen 
	Pro Schüler/in (S) ein Hand- oder Gymnastikball. Wurf, wenn Medizinball vorbeirollt, Bälle für nächsten Durchgang erst auf Kommando holen

	15 min 
	Slalom mit Wurf auf Tor
	Partnerweise Ball durch Stangen-Slalom zupassen (ohne Dribbling) mit abschließendem Wurf auf Tor, danach außen zurück, wieder hinten anstellen, Bälle nach vorne durchgeben
	5 Stangen entlang der Mittellinie aufgestellt, ca. 3m Abstand, 5 Handbälle, Lehrer/in oder S im Tor

Aufstellung in zwei Reihen

	
	Abschlussbesprechung
	
	


Optimal für diese Stunde ist die Mittelhalle einer Dreifachhalle, da die Bälle von den Faltwänden abtropfen. Bei anderer Hallensituation evtl. weniger Bälle einsetzen, besonders strikt auf die Einhaltung der Regeln achten, insbesondere, dass keine Ballwege anderer Werfer gekreuzt werden. Falls nicht genügend Handbälle zur Verfügung stehen, sind andere Bälle genauso möglich, z. B. Stationen mit Volleybällen ausrüsten.
Material:
3 Softbälle



3 Mannschaftsbänder

ca. 30 Minihandbälle 


ca. 30 Gymnastikbälle (s.o.)
11 Medizinbälle



4 Langbänke

10 Kegel



10 Stangen mit Halter

5 Halbkugeln



1 Bananenkarton

1 Eimer Tennisbälle


2 Kästen

1 kleiner Kasten



5 Kastenoberteile (oder alternative Ballbehälter)
6 Wurfprotokolle mit 6 Kugelschreibern
6 Stationsaufbaukarten (siehe Anhang)
Station 1





Aufbauplan:

1. Holt einen kleinen Kasten, stellt einen Bananenkarton darauf und stellt beides 
    vor die Faltwand.

2. Holt den Eimer mit den Tennisbällen und stellt ihn an der Mittellinie ab.

3. Wenn ihr fertig seid, setzt euch vor eurer Station ab.

Material:

1 kleiner Kasten

1 Bananenkarton

Eimer mit Tennisbällen

Station 2




Aufbauplan:

1. Holt 2 Kästen und stellt sie mit einem Schritt Abstand parallel zur Faltwand ab.

2. Holt 10 Markierungskegel und verteilt sie auf den Kästen.

3. Holt einen Kastendeckel und legt ihn entlang der Mittellinie ab.

4. Legt 6 Handbälle und 6 Gymnastikbälle in den Kasten.
5. Wenn ihr fertig seid, setzt euch vor eurer Station ab.

Material:

2 Kästen

10 Markierungskegel

1 Kastenoberteil

6 Handbälle

6 Gymnastikbälle

Station 3







Aufbauplan:

1. Stellt 10 Stangen 2 Schritte von der Faltwand entfernt nebeneinander auf.

2. Holt einen Kastendeckel und legt ihn entlang der Mittellinie ab.

3. Legt 6 Handbälle und 6 Gymnastikbälle in den Kasten.

4. Wenn ihr fertig seid, setzt euch vor eurer Station ab.

Material:

10 Markierungsstangen mit Haltern

1 Kastenoberteil

6 Handbälle

6 Gymnastikbälle

Station 4








Aufbauplan:

1. Holt 2 Langbänke und stellt sie nebeneinander (handbreiten Spalt frei lassen) 
    einen Schritt von der Faltwand entfernt ab.

2. Holt einen Medizinball und legt ihn wie abgebildet auf die Bänke.

3. Holt einen Kastendeckel und legt ihn entlang der Mittellinie ab.

4. Legt 6 Handbälle und 6 Gymnastikbälle in den Kasten.
5. Wenn ihr fertig seid, setzt euch vor eurer Station ab.

Material:

2 Langbänke

1 Medizinball

1 Kastenoberteil

6 Handbälle

6 Gymnastikbälle

Station 5








Aufbauplan:

1. Holt eine Bank und stellt sie einen Schritt von der Faltwand entfernt ab 

2. Holt 5 Medizinbälle und verteilt sie auf der Bank.

3. Holt einen Kastendeckel und legt ihn entlang der Mittellinie ab.

4. Legt 6 Handbälle und 6 Gymnastikbälle in den Kasten.
5. Wenn ihr fertig seid, setzt euch vor eurer Station ab.

Material:

1 Langbank

5 Medizinbälle

1 Kastenoberteil

6 Handbälle

6 Gymnastikbälle

Station 6








Aufbauplan:

1. Holt eine Bank und stellt sie einen Schritt von der Faltwand entfernt ab 

2. Holt 6 Halbkugeln und verteilt sie gleichmäßig auf der Bank.

3. Holt einen Kastendeckel und legt ihn entlang der Mittellinie ab.

4. Legt 6 Handbälle und 6 Gymnastikbälle in den Kasten.
5. Wenn ihr fertig seid, setzt euch vor eurer Station ab.

Material:

1 Langbank

6 Halbkugeln
1 Kastenoberteil

6 Handbälle

6 Gymnastikbälle
Wurfprotokoll


ca. 4m





Mittellinie





ca. 4m





Mittellinie





ca. 4m





Mittellinie





ca. 1m





Mittellinie





Mittellinie





Mittellinie





Mannschaftsliste:





Name�
Vorname�
�
1.�
�
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2.�
�
�
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�
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�






Station/Regeln�
Durchgang 1�
Durchgang 2�
Durchgang 3�
�
�
1. 


Jeder Tennisball im Karton zählt einen Punkt.�
�
�
�
�
�
2.


Jeder abgeworfene Kegel zählt einen Punkt. Kegel erst wieder aufstellen, wenn alle Kegel abgeworfen sind.�
�
�
�
�
�
3.


Jede umgeworfene Stange zählt einen Punkt, Stangen erst wieder aufstellen, wenn alle Stangen umgeworfen sind.�
�
�
�
�
�
4.


Medizinball Langbänke entlang treiben. Für jedes Hinunterfallen am Ende der Bank gibt es 10 Punkte, fällt der Ball vorher herunter, muss er wieder am Anfang aufgelegt werden!


�
�
�
�
�
�
5.


Jeder hinuntergeworfene Ball zählt 1 Punkt, Bälle erst wieder auflegen, wenn alle Bälle heruntergeschossen sind.�
�
�
�
�
�
6.


Jede herunter geschossene Halbkugel zählt 1 Punkt, Halbkugeln erst wieder auflegen, wenn alle heruntergeschossen sind.�
�
�
�
�
�
�Summe des Durchgangs:�
�
�
�
�
�
�Gesamtsumme:�
�
�
�






ACHTUNG:


Bälle immer nur gemeinsam auf Kommando des Sicherheits-Kapitäns holen!


Niemals in den Wurfbereich einer anderen Mannschaft treten!





ca. 4m





ca. 4m








