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Handball ~

Material fiir alle Stationen: 2 Stoppuhren, 1 Tor (kurze Hallenwandseite), 5-mal Klebeband, 10 Handballe, kurze
Hallenwandseite, 2 lange Hallenwandseiten

S.53 Station 1 Sprint — Trab (Partneriibung)
Material: Stoppuhr, lange Hallenwandseite
Hinweise: —

S.54 Station 2 Streckensprint (Partneriibung)
Material: Stoppuhr, Klebeband, kurze Hallenwandseite
Hinweise: -

S.55 Station 3 Sprung- und Schwungliufe (Partneriibung)
Material: Klebeband, lange Hallenwandseite
Hinweise: Die Schiiler missen darauf achten, sich beim La
behindern.

n nicht gegenseitig zu

S.56 Station 4 Handgelenkpass (Partneriibung)
Material: 1 Handball
Hinweise: Achten Sie im Sinne des Unfallschutzes da as Schiiler ihr Handge-
lenk nicht verdrehen. Aulerdem dirfen sie b i es Partners nicht zu stark
werfen, um ihn nicht zu verletzten. Da di allgefuihl fir den Handball
erwerben miussen, sollten sie den Ball z Handen und nicht nur mit
einer Hand fangen.

S.57 Station 5 Druckpass (Partneriibung)
Material: 1 Handball
Hinweise: Achten Sie dara
Partner abspielen. Da die
sollten sie den Ball mit bei

S.58 Station 6 Riickhandpass (P,
Material:
Hinweise: t mit zu viel Kraft an ihren
andball erwerben miissen,
nd fangen.

s die Schuler den Ball nicht mit zu viel Kraft an ihren
r erst das Ballgefuhl fir den Handball erwerben missen,
den und nicht nur mit einer Hand fangen.

S.59 Station 7

mpass (Partneribu
rial: 1 Handball

chiiler den Ball nicht mit zu viel Kraft an ihren

as Ballgefiihl fir den Handball erwerben missen,
den und nicht nur mit einer Hand fangen.
Tor-Sprung

Material: 1

, Klebeband (kurze Hallenwandseite)

uf, dass die Schiler den Ball nicht mit zu viel Kraft in Richtung
die Schiiler erst das Ballgefiihl fir den Handball erwerben ms-
Il mit beiden Handen und nicht nur mit einer Hand fangen. Wenn
Tor stehen wollen, dann sollten sie zulassen, dass sie den Pass von
konnen.

S.62 Station 10

Partner abspielen. AuRerdem dirfen die Schiiler den Ball nur auf den Boden prellen, sie
sollten ihn also nicht wie beim Basketball schaufeln.

S.63 Station 11 Werfen in Bewegung (Partneriibung)
Material: 1 Handball, Klebeband
Hinweise: Achten Sie darauf, dass die Schiiler den Ball nicht mit zu viel Kraft an ihren
Partner abspielen. Sollten die Schiiler bei dieser Ubung den Ball nicht prellen, diirfen
sie hochstens drei Schritte machen. Da die Schiiler erst das Ballgefiihl fir den Handball
erwerben missen, sollten sie den Ball mit beiden Handen und nicht nur mit einer Hand
fangen.
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S.64 Station 12 1:1-Abwehr (Partneriibung)
Material: 1 Handball, Klebeband
Hinweise: Achten Sie darauf, dass sich die Schiiler im Abwehrverhalten nicht gegenseitig
verletzen.

S.65 Station 13 Annahme (Partneriibung)
Material: 1 Handball
Hinweise: Achten Sie darauf, dass die Schiiler den Ball nicht mit zu viel Kraft an ihren
Partner abspielen. Die Arme missen bei der Annahme leicht angewinkelt sein. Nur so
ist ein Abfedern des Balles moglich. Dementsprechend sollten sich die Schiiler dem
Ball auch leicht entgegenbeugen. Da die Schiiler erst das Ballgeftihl fir den Handball
erwerben missen, sollten sie den Ball mit beiden Handen und nicht nur mit einer Hand

fangen.
S.66 Laufzettel Hinweise: Bitte in ausreichender Zahl kopieren. Halt aulerdem Bleistifte oder
,Handball” Stempel in ausreichender Zahl zum Abzeichnen bggeit.
\_ /
Krafte messen ~

Material fiir alle Stationen: 1 Medizinball, 2 groRe Kasten, 12 ki
aber paarweise gleich befiillte Flaschen, 1 Kurzha

S.67 Station 1 Ballkniebeuge
Material: 1 Medizinball,

nt Sprossenwarid, 1 Stoppuhr
e Matte
Hinweise: Die Sc en Kniebeugen nicht zu sehr in die Hocke bzw. sitzen-
de Position geh elastend fiir die Mnie
S.68 Station 2
i kIelne Matte

atten, 1 groRe Matte, unterschiedliche,

erubung)

Position kommen. Wich-
ucken nicht durchhdangen

S.69 Station 3

: 1 groRer Kast
ise: Wichtig ist, da
auf der Matte ablegen: er e nicht den Riicken durchdrticken.
aschenkonig
Material: unterschi
Hinweise: Die Sch

gleich befiillte Flaschen
ie Arme bei dieser Ubung angewinkelt lassen. (Anderen-
ung zu Verletzungen kommen.)

S.72 Station 6

ise: Die Schiiler sollen nicht zu hoch an der Sprossenwand héngen. Sie sollten
eit die Moglichkeit haben, sich schnell und sicher wieder hinstellen zu kénnen.

S.73 Station 7
Material: 1 kleine Matte
Hinweise: Achten Sie darauf, dass die Schiiler den Riicken nicht durchdriicken und
den Bauch anspannen. Arme und Beine sollen bei dieser Ubung eine gerade Linie mit
dem Riicken bilden. Sie sollten dem Schiiler ggf. einen Partner zur Seite stellen, der die
Korperhaltung tberpriift.

S.74 Station 8 Einarm-Liegestiitz
Material: 1 kleine Matte
Hinweise: Der Riicken muss wahrend der Ubung gerade gehalten werden. Sie sollten
dem Schiler ggf. einen Partner zur Seite stellen, der die Kérperhaltung tberprift und
den Ubenden unterstiitzt. Falls den Schiilern diese Ubung zu schwer fillt, sollten Sie
diese Ubung abbrechen.
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Station 1

Sprint - Trab

Material

lange Hallenwandseite

Aufbau

Stellt euch paarweise neben der langen Hallenwandseite auf, ass rallel zur Wand laufen
konnt.

Aufgabe

Immer einer von euch lauft an der Wand en (hin und zurtick), der andere gibt die Zeit vor.
Sprintet jeweils 15 Sekunden lang, anschliefen t ihr 15 Sekunden. Das wiederholt ihr 5-mal.
Wechselt euch anschliellend ab.
Versucht, den Ubergang von S
dazwischen keine Pause.

int z

von Trab zu Spri end zu gestalten. Macht
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Streckensprint

Material

Stoppuhr
Klebeband

kurze Hallenwandseite

\!

gss auf den Boden. Diese sollten
ine Streifen gibt die Startposition an,
ur Wand laufen konnt.

Aufbau

Klebt an beiden Enden der kurzen Hallenwandseite Marki
etwa einen Meter Abstand zu den Seitenwanden habe
an dem anderen messt ihr die Zeit. Achtet darauf, dass ihr

Aufgabe

Stellt euch gegentlber an die beiden Ma @ streffen. Einer von
die Zeit messen.

Geht zu Beginn des Sprints in die
ner ein Zeichen. Daraufhin sprintet
Beim Partner angekommen
Ausgangsposition zurtick.

Partner mit seinem Spri derReihe.
e Wer ist schneller?
e Konnt ihr U n? ‘ 6
Variante: 2 hin- und zur[]cksprin\

wird sprinten, der andere

sition. Derjenige, der it misst, gibt seinem Part-

rs

bendtigte Zeit au der Stoppuhr langsam zur
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Sprung- und Schwungléufe

Material

Klebeband
lange Hallenwandseite

Aufbau

Klebt an beiden Enden der langen Hallenwandseite Markierungss
etwa einen Meter Abstand zu den Seitenwanden haben.

en Boden. Diese sollten

Aufgabe

hin und‘zurtck.
ung die Knie anzuheben, wie bei einer Sprungbe-

Jeder von euch lauft die Strecke parallel zur W
Versucht, wahrend des Laufens in der einen
wegung (Sprunglauf).

Bewegt euch auf dem Riickweg noch
de Schritte.

Nehmt bei euren Bewegungen
quert.

(Schwunglauf). Macht hierfir weiter ausladen-

mit. Achtet darau ihr eure Laufbahnen nicht
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Handgelenkpass

Material

@ 1 Handball

Aufbau
Stelle dich deinem Partner in einem Abstand von 5 Metern gegeniifer.
Aufgabe

beiden Handen. Wirf ihn an-
eraus wieder zu.
sform (aus dem Handgelenk heraus)

eter zu liberwinden?

Zunachst spielt dir dein Partner den Handball zu. Fange“de
schlieBend deinem Partner mit einer Hand aus de
Dein Partner wirft dir den Ball dann in der gleic
wieder zurtick.

Achtet darauf, dass ihr dabei euer Handg ni
Variante: Schafft ihr es auch, mit diesem

-

rol3eren Abstand
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Station 5

Druckpass

Material

@ 1 Handball

Aufbau

Stelle dich deinem Partner in einem Abstand von 5 Metern gegenfiber.

Aufgabe

Dein Partner spielt dir den Handball zu. Fange den Balt'mi Handen. Wirf den Ball deinem
Partner wieder zu, indem du ihn von der Brust wegdricks annst ihn mit einer oder mit beiden
Handen spielen.

Dein Partner wirft dir dann den Ball mit der Bewegung (von der Brust weggedriickt) wieder

zurick.
Variante: Schafft ihr es auch, mit iesen@v

OBeren Abstan Meter zu iiberwinden?

netzwe
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Riickhandpass

Material

@ 1 Handball

Aufbau

Stelle dich deinem Partner in einem Abstand von 5 Metern gegen

Aufgabe

Dein Partner spielt dir den Handball zu. Fange den Ball'mit{Bei Handen. Wirf den Ball mit einer
Hand hinter deinem Ruicken deinem Partner wieder zu.
Dein Partner wirft dir dann den Ball mit derselb ewegung (hinter dem Ruicken) wieder zuriick.

Variante: Schafft ihr es auch, mit diesem Wurf ein 6Beren Abstand als 5 Meter zu tiberwinden?
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Bodenpass

Material

@ 1 Handball

Aufbau

Stelle dich deinem Partner in einem Abstand von 5 Metern gegenfiber.

Aufgabe

Handen. Wirf ihn deinem Partner
u kannst dabei eine Hand oder auch

Dein Partner spielt dir den Handball zu. Fange den Balt'mi
so zurtick, dass er zunachst einmal auf dem Boden aufko
beide Hande benutzen.

Dein Partner wirft dir dann den Ball mit der
rick.

Variante: Schafft ihr es auch, mit iesen@v OBeren Abstan%eter zu liberwinden?

Bewegung (mit einem Bodentreffer) wieder zu-

netzwerk zur Vollversion
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Unterarmpass

Material

ps
7y 1 Handball

Aufbau

Stelle dich deinem Partner in einem Abstand von 5 Metern gegen

Aufgabe

Dein Partner spielt dir den Handball zu. Fange den Ball mit anden. Wirf den Ball mit einer
Hand seitlich, aus der Hufte heraus, zu deinem Partner zuri
Dein Partner wirft dir dann den Ball in der glei Bewegu
heraus) wieder zurtick.

sform (also seitlich, aus der Hifte

Variante: Schafft ihr es auch, mit diesem W, ren Abstand als 5 Meter zu liberwinden?

iller/Spellner: Sport an Stationen 9/10 © Auer Verlag — AAP Lehrerfachverlage GmbH, Donauwdérth

netzwerk
lernen

zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Sport-an-Stationen-9-10-Handball

iller/Spellner: Sport an Stationen 9/10 © Auer Verlag — AAP Lehrerfachverlage GmbH, Donauwérth

Station 9

Tor-Sprungwurf

Material

(/) 1 Handball

| 1 Tor
[=———% Klebeband

Aufbau
Markiert mit Klebeband eure Anlaufstelle (ca. 10 Metm

Aufgabe

Dein Partner stellt sich in das Tor. Stelle dich i em Abstand von 10 Metern davor.

Zu Beginn wirft dir dein Partner den B u n die Strecke bis zum Absprung im Dreischritt-
Rhythmus.
Versuche, wahrend des Abspru ingdfor zu werfen. Dei ner ist bemuht, den Ball
abzuwehren.

Wechselt euch bei der Ubu

beim Torewe v, e urftechniken aus.
h

Hinweis: Ihr miisst nicht im Bleibt nur dort, wenn i

netzwerk zur Vollversion

Handball


https://www.netzwerk-lernen.de/Sport-an-Stationen-9-10-Handball

Handball

Station 10

Dribbeln

Material

@ 1 Handball

Aufbau

Stelle dich deinem Partner in einem Abstand von 3 Metern gegen

Aufgabe

Dein Partner spielt dir den Handball zu. Fange den Ball
Dribble den Ball (ohne Schaufelbewegung) von deiner Posit s.um deinen Partner herum und
komme so wieder zu deiner Ausgangsposition k. Du kannst dabei die Hande wechseln.

Passe dann deinem Partner den Ball zu, der anS¢hlieRend um dich herum dribbelt.
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Station 11

Werfen in Bewegung

Material

@ 1 Handball

[=——3 Klebeband

Aufbau

Markiert euch mit dem Klebeband ein Feld von etwa 5 m x

Aufgabe

Lauft in dem Feld umher und versucht, euch i
verschiedene Wurftechniken aus. Versucht,
Blick, denn gegenseitiges Ausspielen ist hier e
Wenn ihr wollt, so konnt ihr den Ball i
hochstens 3 Schritte machen.

&

&

r Bewe den Ball zuzupassen. Probiert dabei

all immer zu fangen. Behaltet euch hierbei gut im
t.

auch prellen. Ohne Prellen durft ihr jeweils

netzwerk zur Vollversion
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1:1-Abwehr

Material

() 1 Handbal

[=——=3 1 Klebeband

Aufbau
Markiert im Abstand von 5 Metern 2 Punkte.

Aufgabe

Stellt euch gemeinsam an eine der beiden Marki
Einer von euch soll nun den Ball zu der ander
abgenommen wird. Beim Prellen darf er die Ric
Der andere von euch versucht, immer v
und seinem Partner den Ball abzunehm
Wer von euch ist geschickter?

ngen.
arkierung prellen, ohne dass ihm der Ball dabei
und die Hand wechseln.

nden Hand seines Gegenspielers zu bleiben

Variante: Schafft ihr es auch bei ein and von mehr als
zu erreichen, ohne den Ball z eren?

iberliegende Markierung
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Station 13

Annahme

Material

ps
7y 1 Handball

Aufbau

Stelle dich deinem Partner in einem Abstand von 5 Metern gegenfiber.

Aufgabe

Dein Partner wirft dir den Ball abwechselnd hoch bzw: seRf ti . Versuche, den Ball entsprechend
von oben und von unten anzunehmen. Passe anschliellen em Partner den Ball ebenso zurtick.
Konzentriert euch auf die Annahme, nicht auf die*Art des Passens. Beim Annehmen ist es wichtig,

die Arme leicht anzuwinkeln, um die Kraft d les abzufedern. Beugt euch dem Ball zudem leicht
entgegen. Die Hande sollten einen Tric i

Handball
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Laufzettel ,Handball”

far
Datum: Klasse:
Station [V] Kontrolle (Punkte)

1 Sprint — Trab
2 Streckensprint
3 Sprung- und Schwunglaufe
4 Handgelen§
S r
6 ckhandpass

Bodenp:

£
5

2

3

c

o

[a)

2

Q

S

&)

GJ

g

&

2

g

2

<

<

o

<<

9 To ungwurf <
g

g

) %

10 Dribbeln 2
©)

°

&

i g

11 Werfen in Bewegung 5
5

°

<

12 1:1-Abwehr g2
:

£

2

13 Annahme 5
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