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Mattenrugby
Spielen - Endzonenspiele

Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � zwei Matten
 � beliebiger Ball
 � Pylonen

Vorbereitungen

 � Das Spielfeld wird mit Pylonen markiert.
 � An den Stirnseiten des Spielfeldes befindet sich jeweils ein Weichboden.
 � Die Lerngruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt. Zur besseren Unterscheidung trägt eine 

Mannschaft Parteibänder.
 � Die beiden Mannschaften stellen sich an der Mittellinie gegenüber.

Durchführung

„Mattenrugby“ ist eine Variante des Rugbyspiels, bei der ein Ball auf einer Matte abgelegt wird. Es 
spielen zwei Mannschaften gegeneinander. Das Spiel beginnt mit einem Hochball an der Mittellinie. 
Die Mannschaften haben die Aufgabe, den Ball durch geschicktes Zuwerfen auf der gegnerischen 
Matte abzulegen. Der Ball darf nicht auf die Matte geworfen werden. Mit dem Ball in der Hand dürfen 
die Spieler nur drei Schritte laufen. Das Prellen des Balles ist nicht erlaubt. Der Ball darf aber nur nach 
vorne zu seinen Mitspielern gepasst werden. Pässe nach hinten werden mit einem Ballbesitzwechsel 
geahndet. Legt eine Mannschaft den Ball erfolgreich auf der gegnerischen Matte ab, so erhält sie ei-
nen Punkt. 

Ziel / Spielende

Die Mannschaft, die die meisten Punkte gesammelt hat, gewinnt das Spiel.

Variationen

 � Das Prellen des Balles ist erlaubt

 � Pässe nach hinten sind erlaubt.
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Schneller Ball
Spielen – Endzonenspiele

Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � Spielfeld mit Endzonen
 � beliebiger Ball
 � Parteibänder
 � Pylonen 

Vorbereitungen

 � Die Größe des Spielfeldes wird festgelegt und mit Pylonen markiert.
 � An beiden Stirnseiten des Feldes werden Endzonen markiert.
 � Die Lerngruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt.

Durchführung

„Schneller Ball“ ist ein Endzonenspiel, bei dem das Laufen, Werfen und Schießen vereint werden. Zwei 
Mannschaften spielen mit dem Ziel, den Ball in die gegnerische Endzone zu befördern. Das Spiel wird 
durch einen Anstoß an der Mittellinie eröffnet, indem ein Angreifer den Ball in das Spielfeld schießt. 
Fängt ein Spieler den Ball aus der Luft, so wird der Ball mit der Hand gespielt. Berührt der Ball den Bo-
den, so wird mit dem Fuß weitergespielt. Dabei gibt es keine Begrenzung der möglichen Schrittan-
zahl. Gelingt es einer Mannschaft, den Ball in die gegnerische Endzone zu befördern, so bekommt 
diese zwei Punkte. Der Ballbesitzwechsel und Anstoß an der Mittellinie erfolgen nach einem erfolg-
reichen Pass oder Transport des Balles in die Endzone. Wird ein ballbesitzender Spieler vom Gegen-
spieler auf dem Rücken abgeklatscht, so erfolgt ebenfalls ein Ballbesitzwechsel. Die Länge der Spiel-
dauer ist variabel.

Ziel / Spielende

Die Mannschaft mit der höchsten Punktzahl gewinnt das Spiel.

Variationen

 � Die Schrittanzahl für ballbesitzende Spieler kann auf drei begrenzt werden.
 � In den Endzonen liegen Matten, auf denen der Ball abgelegt werden muss.
 � In den Endzonen sind Tore aufgestellt, in die der Ball befördert werden muss.
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Finde die Flagge
Spielen – Geländespiel

Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � Rasenplatz, Waldstück oder Schulhof
 � 2 Stoffreste oder Baustellenband
 � Pylonen, Äste, Reifen, Stöcke

Vorbereitungen

 � Das Spielfeld wird in zwei möglichst gleich große Gebiete eingeteilt, die durch eine Markierung 
voneinander getrennt sind. 
 � Beide Mannschaften bauen sich jeweils ein Gefängnis aus herumliegenden Ästen, Pylonen etc.
 � Beide Mannschaften bekommen jeweils eine Flagge, die aus einem Ast und einem Stück Stoff 

oder Baustellenband besteht.
 � Die Flagge wird im eigenen Spielfeld versteckt, indem sie in den Boden gesteckt wird.

Durchführung

„Finde die Flagge“ ist ein Geländespiel, bei dem zwei Teams gegeneinander spielen. Das Ziel des 
Spiels ist es, die Flagge der gegnerischen Mannschaft zu finden und in das eigene Spielfeld zu beför-
dern. Kommt ein Angreifer in die Spielhälfte der Gegner, so dürfen diese ihn fangen. Ist der Angreifer 
gefangen, so begibt er sich in das gegnerische Gefängnis. Befinden sich mehrere Gefangene im Ge-
fängnis, so bilden sie eine Kette, indem sie sich an den Händen festhalten. Sie können befreit werden, 
indem sie von einem Teammitglied abgeklatscht werden. Es ist ausreichend, wenn eine gefangene 
Person berührt wird. Am Gefängnis steht jeweils ein Wärter, der immer wieder gewechselt wird. Ge-
lingt es einem Angreifer, die Flagge zu finden, so muss er diese über die Mittellinie in sein eigenes 
Spielfeld bringen, ohne gefangen zu werden. Schafft er es, so bekommt sein Team einen Punkt. Wird 
ein Flaggenfinder von einem Gegenspieler gefangen, bevor dieser das eigene Feld erreicht hat, so 
kann er die Flagge einem seiner Mitspieler übergeben. Gelingt es ihm nicht, die Flagge zu übergeben, 
so muss er die Flagge den Besitzern, dem gegnerischen Team, zurückgeben. In diesem Fall hat das 
gegnerische Team erneut die Möglichkeit, seine Flagge zu verstecken. 

Ziel / Spielende

Gewonnen hat das Team, das am häufigsten die Flagge des Gegners erfolgreich über die Mittellinie in 
das eigene Spielfeld gebracht hat. Nach jeder erfolgreichen Spielrunde wird die Feldseite gewechselt. 

Variationen

 � Der Gefängniswärter steht zwei bis drei Meter vom Gefängnis entfernt. Damit sind die 
Chancen für das Befreien von Teammitgliedern höher.
 � Es kann eine „Schutzzone“ um die Flagge geben, in der sich keine Verteidiger aufhalten 

dürfen, um das Finden dieser zu erleichtern.
 � Statt des Fangens können Bälle zum Abwerfen benutzt werden.

Hinweis

Ein Waldstück eignet sich gut als Spielfläche.
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Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � ein gut zu prellender Ball
 � Spielfeld mit Hallenwänden
 � Springseile/Matten
 � Parteibänder

Vorbereitungen

 � Die Größe des Spielfeldes wird festgelegt.
 � Die Hallenwände befinden sich auf den beiden Stirnseiten des Spielfeldes.
 � Vor den Wänden wird jeweils ein Torraum mit Springseilen oder Matten gekennzeichnet.
 � Die Lerngruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt.
 � Zur besseren Unterscheidung der beiden Mannschaften sollte eine mit Parteibändern gekenn-

zeichnet werden.

Durchführung

„Wandball“ ist ein Wurfspiel, bei dem zwei Mannschaften gegeneinander spielen. Die Aufgabe ist es, 
den Ball durch geschicktes Zuwerfen innerhalb der eigenen Mannschaft so an die gegnerische Wand 
zu werfen, dass ein Mitspieler den zurückprallenden Ball fangen kann. Gelingt es einem Mitspieler 
den Ball zu fangen, so bekommt die Wurfmannschaft einen Punkt. Beim Werfen des Balles an die 
Wand darf der gekennzeichnete Torraum nicht betreten werden. Spieler, die im Ballbesitz sind, dürfen 
nur drei Schritte laufen und müssen dann den Ball abspielen. Betritt ein Werfer den Torraum oder 
bleibt der Ball in diesem liegen, so wechselt der Ballbesitz.

Ziel / Spielende

Gewonnen hat die Mannschaft, die während der Spielzeit die meisten Punkte gesammelt hat.

Wandball
Spielen – Kleine Spiele

Variationen

 � „Wandball“ kann mit oder ohne Prellen gespielt werden.

 � Wird eine ballbesitzende Person von einem Gegenspieler berührt, so kommt es zu einem 

Ballbesitzwechsel.

Hinweis

Passiv teilnehmende Schülerinnen und Schüler können als Schiedsrichter eingesetzt werden.
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Variationen

 � Es sind nur indirekte Pässe erlaubt.
 � „Stangentorball“ kann mit den Füßen gespielt werden.

Hinweis

Passiv teilnehmende Schülerinnen und Schüler können als Schiedsrichter eingesetzt werden.

Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � Ball
 � Spielfeld 
 � 6 –8 Pylonen/Stangen
 � Parteibänder

Vorbereitungen

 � Die Größe des Spielfeldes wird festgelegt.
 � Es werden drei bis vier Tore, bestehend aus 

Pylonen oder Stangen, aufgestellt. 
 � Die Lerngruppe wird in zwei Mannschaften 

eingeteilt.
 � Zur besseren Unterscheidung der beiden 

Mannschaften sollte eine mit Parteibändern 
gekennzeichnet werden.

Durchführung

„Stangentorball“ ist ein Wurfspiel, bei dem zwei Mannschaften gegeneinander spielen. Die Aufgabe 
ist es, den Ball durch geschicktes Zuwerfen innerhalb der eigenen Mannschaft durch ein Tor zu pas-
sen. Um einen Punkt zu erzielen, muss der Ball durch ein Tor geworfen und von einem Mitspieler er-
folgreich gefangen werden.  Gelingt es einem Mitspieler nicht, den Ball zu fangen, so bekommt die 
gegnerische Mannschaft den Ball. Spieler, die im Ballbesitz sind, dürfen drei Schritte laufen und müs-
sen dann den Ball abspielen. Durch ein und dasselbe Tor darf der Ball nicht zweimal hintereinander 
gepasst werden. Wird ein Tor von einer Mannschaft zweimal hintereinander benutzt, so wechselt der 
Ballbesitz. 

Ziel / Spielende

Gewonnen hat die Mannschaft, die während der Spielzeit die meisten Punkte gesammelt hat.

Stangentorball
Spielen – Kleine Spiele
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Kinball
Spielen – Kleine Spiele

Voraussetzungen

 � 3 Mannschaften 
 � Kinball (großer, leichter Ball) oder Petziball
 � Parteibänder in 3 Farben
 � Pylonen

Vorbereitungen

 � Das Spielfeld wird quadratförmig 
mit Pylonen markiert.
 � Die Lerngruppe wird in drei 

Mannschaften eingeteilt.
 � Die Mannschaften werden mit 

Parteibändern gekennzeichnet, 
die sich in ihrer Farbe unterscheiden.

Durchführung

„Kinball“ ist ein Spiel, bei dem drei Mannschaften gleichzeitig mit einem großen, leichten Ball gegen-
einander spielen. Der Ball wird vom Schiedsrichter in das Spielfeld geworfen. Die Mannschaft, die die-
sen zuerst in Besitz nimmt, beginnt das Spiel. Um das Spiel zu eröffnen, knien drei Spieler aus dieser 
Mannschaft unter dem Ball und halten diesen hoch. Ein vierter Spieler steht hinter dem Ball und 
macht eine Angabe, indem er den Ball mit seinem Arm (Hand) in das Feld schlägt. Die Spieler der bei-
den anderen Teams stehen verteilt im Spielfeld und befinden sich in Bereitschaft den fliegenden Ball 
zu fangen. Welche Mannschaft den Ball fangen muss, bestimmt die aufschlagende Person. Sie ruft 
eine Farbe der Parteibänder. Die der gerufenen Farbe entsprechende Mannschaft versucht nun, den 
fliegenden Ball zu fangen. Gelingt es ihr, den Ball zu fangen, so bekommt sie einen Punkt und das Auf-
schlagsrecht. Nun halten erneut drei Spieler den Ball hoch, eine vierte Person schlägt auf und ruft eine 
Farbe. Wird der Ball von der gerufenen Mannschaft nicht gefangen, so bekommen die anderen beiden 
Teams jeweils einen Punkt. Die Spielzeit ist beliebig wählbar. 

Ziel / Spielende

Gewonnen hat die Mannschaft, die die meisten Punkte gesammelt hat.

Hinweis

Die Ballannahme kann mit allen Körperteilen erfolgen, allerdings sollte der Ball aus Verletzungs-

gründen nicht mit dem Kopf angenommen werden.
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Faustball
Spielen – Rückschlagspiele

Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � Volleyball
 � Schnur/Leine
 � Pylonen 

Vorbereitungen

 � Die Größe des Spielfeldes wir festgelegt und mit Pylonen markiert.
 � Das Spielfeld wird durch eine hängende Leine oder Schnur in zwei Hälften geteilt.
 � Die Lerngruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt.

Durchführung

„Faustball“ ist ein Rückschlagspiel, bei dem der Ball entweder mit der Faust oder dem Arm in das geg-
nerische Feld geschlagen wird. Es spielen zwei Mannschaften gegeneinander. Der Spielverlauf ähnelt 
dem Volleyballspiel, allerdings darf der Ball vor jedem Spielerkontakt einmal den Boden berühren, 
bevor er weitergespielt wird. Der Ball gelangt mittels einer Angabe in das gegnerische Feld, wird dort 
angenommen, untereinander gespielt und anschließend wieder zurückgeschlagen. Der Ball wird mit 
dem Ziel gespielt, dem Gegner die Ballannahme so schwer wie möglich zu gestalten. Zu beachten ist, 
dass der Ball spätestens nach dem dritten Ballkontakt in das gegnerische Feld gespielt werden muss. 
Macht eine Mannschaft einen Fehler, so bekommt das gegnerische Team einen Punkt. Punkte können 
unabhängig vom Aufschlagsrecht erzielt werden. Als Fehler gelten: 
 � Die Leine/Schnur wird von einem Spieler oder dem Ball berührt. 
 � Der Ball berührt zwei Mal hintereinander den Boden. 
 � Der Ball landet außerhalb des Spielfeldes. 
 � Der Ball wird unter der Schnur/Leine gespielt.  
 � Der Ball wird innerhalb einer Mannschaft mehr als drei Mal hintereinander berührt.
 � Der Ball wird mit anderen Körperteilen gespielt.

Den Satz gewinnt die Mannschaft, die als erstes den Punktestand von 15 Zählern erreicht und 
mindestens mit zwei Punkten in Führung liegt. Führt sie mit weniger als zwei Punkten, dann wird so 
lange gespielt, bis der nötige Vorsprung erreicht ist.  

Ziel / Spielende

Gewonnen hat das Team, das zwei Sätze für sich entscheiden konnte.

Hinweis

Passiv teilnehmende Schülerinnen und Schüler können als Schiedsrichter eingesetzt werden.
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Brückentennis
Spielen – Rückschlagspiele

Voraussetzungen

 � Kleingruppen mit 4–6 Personen
 � Fußball oder Softball
 � Langbänke oder andere 

niedrige Hindernisse
 � Pylonen 

Vorbereitungen

 � Die Größe des Spielfeldes wird festgelegt und mit Pylonen markiert.
 � Das Spielfeld wird in der Mitte durch Langbänke in zwei Spielhälften geteilt. 
 � Die Lerngruppe wird in Kleingruppen mit vier bis sechs Personen eingeteilt.

Durchführung

„Brückentennis“ ist ein Rückschlagspiel, bei dem die Schülerinnen und Schüler in der Brückenposition 
(Abstützen auf den Armen und Beinen, Gesicht und Bauch zeigen nach oben) Fußballtennis über eine 
Langbank spielen. Es spielen jeweils zwei Mannschaften gegeneinander. Der Ball muss mit den Bei-
nen bzw. Füßen so gespielt werden, dass er in der gegnerischen Spielhälfte den Boden berührt und 
die Gegenspieler den Ball nicht regelgerecht zurückspielen können. Im eigenen Spielfeld darf der Ball 
jeweils nur einen Boden- und Spielerkontakt haben, danach muss er in das gegnerische Feld beför-
dert werden. Das Fangen, Werfen und Halten des Balles ist nicht erlaubt. Macht eine Mannschaft ei-
nen Fehler, so erhalten die Gegner einen Punkt. Als Fehler gelten: 
 � Die Langbank wird von einem Spieler oder dem Ball berührt. 
 � Der Ball hat zwei Mal hintereinander den Boden berührt. 
 � Der Ball ist außerhalb des Spielfeldes gelandet. 
 � Der Ball wird unter der Langbank gespielt.  
 � Der Ball wird innerhalb einer Mannschaft mehrmals hintereinander berührt.

Ziel / Spielende

Gewonnen hat die Mannschaft, die die meisten Punkte gesammelt hat.

Variation

Die Anzahl der Pässe pro Spielfeldseite ist unbegrenzt.
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Voraussetzungen

 � Stationskarten
 � 2er-Gruppen/Kleingruppen
 � Badmintonschläger
 � Badmintonbälle
 � Gymnastik-/Fahrradreifen

Vorbereitungen

 � Die Stationen werden örtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht. 
 � Die Schülerinnen und Schüler können mithilfe der Stationskarten die einzelnen Stationen 

aufbauen.
 � Die Lerngruppe wird in Kleingruppen eingeteilt.
 � Die richtige Schlägerhaltung und der Unterschied zwischen Vorhand- und Rückhandseite sollten 

mit der Lerngruppe im Vorfeld besprochen werden.

Durchführung

Die Schülerinnen und Schüler absolvieren den Stationsbetrieb in Kleingruppen, wobei immer zwei 
Personen zusammenarbeiten. Die Reihenfolge der Stationen und die Verweildauer an den einzelnen 
Stationen können entweder fest vorgegeben oder von den Schülerinnen und Schülern selbstständig 
gewählt werden. Bei der zweiten Möglichkeit empfiehlt es sich, mehr Stationen anzubieten als Klein-
gruppen vorhanden sind, um unnötige Wartezeiten zu vermeiden. 

Badminton (Stationen)
Spielen – Rückschlagspiele

Hinweise

 � Einlaminierte Stationskarten haben eine längere Überlebensdauer und können immer wieder 

eingesetzt werden.

 � Das Abspielen von Musik kann als Signal für das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.

 � Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schülerinnen und Schüler die 

Übungen nicht einfach nur ausführen, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.

Station 2

Station 1 Station 3
Station 4

vorha

ntwe
en. Bei der zw
anden sind, um

er a
eiten. D
der fes

weiten
m un

en den Stati
nfol
eb

Station 3

Durchführu

e Schü

Station 

Statio

hand

zelne

und Rückhan

zur Vollversion

VO
RS

CH
AU

https://www.netzwerk-lernen.de/Vertretungsstunde-Sport-22-9-10-Klasse-Spiele


10
Anna Aleksandra Zakrzewski/Patrycja Frenz: Vertretungsstunde Sport 22
© Persen Verlag

Badminton (Stationskarten)
Spielen – Rückschlagspiele

Station 1 – Badmintonball 
hochspielen

 �  Spiele im Stand den Badmintonball 10-
mal mit der Vorhand hoch.
 �  Spiele den Badmintonball 10-mal mit der 

Rückhand hoch.
 �  Spiele den Badmintonball 10-mal ab-

wechselnd mit der Vor- und Rückhand 
hoch.

Variationen

 �  Führe die Übungen 
im Gehen aus.
 �  Führe die Übungen 

im Laufen aus.
 �  Führe die Übungen 

im Knien aus.
 �  Führe die Übungen 

im Sitzen aus.

Station 2 – Badmintonball 
fangen

Spiele den Badmintonball hoch und fange 
ihn anschließend mit dem Schläger auf.

Variationen

 �  Vor jedem Auffangen  gehst  du in die 
Hocke und stehst wieder auf.
 �  Vor jedem Auffangen drehst du dich ein-

mal um die eigene Achse.
 �  Spiele den Badminton-

ball hoch und lasse ihn 
auf den Boden fallen. 
Nun hebst du den 
Ball mit dem 
Schläger vom 
Boden auf.

Station 3 – Im Reifen spielen 

Stelle dich mit beiden Füßen in den Reifen. 
Spiele den Badmintonball mehrmals hinterei-
nander hoch, ohne dabei den Reifen zu ver-
lassen.

Variationen

 �  Der linke Fuß bleibt im Reifen, während 
der rechte den Reifen beim Hochspielen 
des Balles umkreist.
 �  Der rechte Fuß bleibt 

im Reifen, 
während 
der linke den 
Reifen beim 
Hochspielen 
des Balles 
umkreist.

Station 4  – Unterhand-
schläge

Stellt euch einander gegenüber. Spielt euch 
den Badmintonball als Unterhandschläge 
mit der Vorhand zu.

Variationen

 �  Spielt euch den Ball als Unterhand-
schläge mit der Rückhand zu.
 �  Spielt euch den Ball als Unterhand-

schläge abwechselnd mit der Vor- und 
Rückhand zu.
 � Führt die Übungen im Gehen aus.
 � Führt die Übungen im Laufen aus.
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Voraussetzungen

 � Stationskarten
 � 2er-Gruppen
 � Volleybälle

Vorbereitungen

 � Die Stationen werden örtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht. 
 � Die Lerngruppe wird in Kleingruppen eingeteilt.
 � Im Vorfeld ist es zu empfehlen, die Techniken Pritschen und Baggern mit den Schülerinnen und 

Schülern zu besprechen bzw. einzuführen.

Durchführung

Die Schülerinnen und Schüler absolvieren den Stationsbetrieb in Kleingruppen, wobei immer zwei 
Personen zusammenarbeiten. Die Reihenfolge der Stationen und die Verweildauer an den einzelnen 
Stationen können entweder fest vorgegeben oder von den Schülerinnen und Schülern selbstständig 
gewählt werden. Bei der zweiten Möglichkeit empfiehlt es sich, mehr Stationen anzubieten als Klein-
gruppen vorhanden sind, um unnötige Wartezeiten zu vermeiden.

Pritschen und Baggern (Stationen)
Spielen – Rückschlagspiele

Hinweise

 � Einlaminierte Stationskarten haben eine längere Überlebensdauer und können immer wieder 

eingesetzt werden.

 � Das Abspielen von Musik kann als Signal für das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.

 � Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schülerinnen und Schüler die 

Übungen nicht einfach nur ausführen, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.

Station 3

Station 4

Station 1

Station 3

ön
hlt werde
en vorhand

d Sc
menarbe

nen entwede
n. Bei der zwe

den sind

hüler 
ten. D

r fest 

en d

3
urchf

Stati

zur Vollversion

VO
RS

CH
AU

https://www.netzwerk-lernen.de/Vertretungsstunde-Sport-22-9-10-Klasse-Spiele


12
Anna Aleksandra Zakrzewski/Patrycja Frenz: Vertretungsstunde Sport 22
© Persen Verlag

Pritschen und Baggern (Stationskarten)
Spielen – Rückschlagspiele

Station 1 – Pritschen im 
Sitzen und Stehen

 Stellt euch einander gegenüber. Person A 
wirft den Ball zu B. B pritscht nach einem 
Zwischenspiel zurück zu A. A fängt den Ball 
und wirft erneut zu B.

Vergesst das Wechseln nicht!

Variationen

 �  Versucht den Ball ohne Zwischenspiel zu 
pritschen.
 �  Pritscht euch den Ball ohne Unterbrechung 

zu. Nach jedem Ballkontakt geht ihr in die 
Hocke und berührt den Boden.
 �  Pritscht euch den 

Ball im Sitzen mit 
und ohne 
Zwischenspiel zu.

Station 2 – Kurz und lang 
pritschen

Stellt euch einander gegenüber. A pritscht 
den Ball abwechselnd kurz und lang zu B. B 
läuft jeweils zum Ball und pritscht zurück zu 
A. 

Vergesst das Wechseln nicht!

Variation

Versucht, folgende Pritschreihenfolge
 „lang-kurz-kurz“ einzuhalten.

Station 3 – Baggern und auf 

den Boden legen 

Stellt euch einander gegenüber. A liegt mit 
dem Bauch auf dem Boden. B wirft sich den 
Ball selbst an und pritscht ihn zu A. Sobald B 
den Ball gepritscht hat, steht A auf, lässt den 
Ball einmal auf dem Boden aufkommen und 
baggert diesen zurück zu B. 

Vergesst das Wechseln nicht!

Variation

B baggert direkt 
zurück zu A, ohne 
den Ball auf dem 
Boden aufkommen 
zu lassen.

Station 4 – Baggern und 
Zusatzaufgaben lösen

Stellt euch einander 
gegenüber. A pritscht 
den Ball zu B und dieser 
baggert den Ball hoch zurück zu A. 

Vergesst das Wechseln nicht!

Variationen

 �  A pritscht den Ball nach einem Zwischen-
spiel zu B. B baggert diesen zurück und 
läuft ca. 1 m nach hinten, berührt den Bo-
den bzw. eine Bodenmarkierung und läuft 
wieder zum Ausgangspunkt zurück.
 �  B steht mit dem Rücken zu A. A wirft oder 

pritscht den Ball auf Zuruf zu B. Sobald A 
ruft, dreht sich B um, läuft zum Ball und 
baggert diesen zu A. Anschließend dreht 
sich B wieder mit dem Rücken zu A.
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Tischtennis mal anders (Stationen)
Spielen – Rückschlagspiele

Voraussetzungen

 � Stationskarten
 � Kleingruppen
 � Tischtennisplatten(elemente)
 � Tischtennisnetze
 � Tischtennisschläger
 � Tischtennisbälle
 � großer Kasten

Vorbereitungen

 � Die Stationen werden örtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht. 
 � Die Schülerinnen und Schüler können mithilfe der Stationskarten die einzelnen Stationen auf-

bauen.
 � Die Lerngruppe wird in Kleingruppen eingeteilt.
 � Die richtige Schlägerhaltung und der Unterschied zwischen Vorhand- und Rückhandseite sollten 

mit der Lerngruppe im Vorfeld besprochen werden.

Durchführung

Die Schülerinnen und Schüler absolvieren den Stationsbetrieb in Kleingruppen. Die Reihenfolge der 
Stationen und die Verweildauer an den einzelnen Stationen können entweder fest vorgegeben oder 
von den Schülerinnen und Schülern selbstständig gewählt werden. Bei der zweiten Möglichkeit emp-
fiehlt es sich, mehr Stationen anzubieten als Kleingruppen vorhanden sind, um unnötige Wartezeiten 
zu vermeiden. 

Variation

Spielt statt mit einem Tischtennisschläger mit der Hand und einem Tennisball.

Hinweise

 � Einlaminierte Stationskarten haben eine längere Überlebensdauer und können immer wieder 
eingesetzt werden.
 � Das Abspielen von Musik kann als Signal für das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.
 � Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schülerinnen und Schüler die 

Übungen nicht einfach nur ausführen, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.
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Tischtennis mal anders (Stationskarten)
Spielen – Rückschlagspiele

Station 1 – Das Loch in der 
Platte

Versucht, den Ball möglichst lange zu spie-
len. Wie viele Ballwechsel schafft ihr?

Variation

Spielt Rundlauf, indem ihr um die Platte he-
rum lauft und dabei den Ball spielt.

Station 2 – Kleine Platte

Versucht, den Ball möglichst lange zu spie-
len. Wie viele Ballwechsel schafft ihr?

Variation

Spielt Rundlauf, indem ihr um die Platte he-
rum lauft und dabei den Ball spielt.

Station 3 – Dreifache Platte

Der Ball sollte möglichst auf jeder Platte auf-
kommen. Versucht, den Ball möglichst lange 
zu spielen. Wie viele Ballwechsel schafft ihr?

Variation

Versucht, den Ball nicht auf der mittleren 
Platte aufkommen zu lassen.

Station 4 – Platte mit Berg

Versucht, den Ball möglichst lange zu spie-
len. Wie viele Ballwechsel schafft ihr?

Variation

Spielt mit zwei Bällen gleichzeitig.
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Unihockey (Stationen)
Spielen – Zielschussspiele

Voraussetzungen

 � Stationskarten
 � Kleingruppen
 � Hockeyschläger und Bälle
 � kleine Kästen/Tore
 � Pylonen
 � Langbänke
 � Steps

Vorbereitungen

 � Die Stationen werden örtlich voneinander getrennt und kenntlich gemacht. 
 � Die Schülerinnen und Schüler können mithilfe der Stationskarten  die einzelnen Stationen auf-

bauen.
 � Die Hockeyschläger und die Bälle liegen an jeder Station bereit und müssen von den Schülerinnen 

und Schülern nicht hin- und hergetragen werden.
 � Die Lerngruppe wird in Kleingruppen eingeteilt.

Durchführung

Die Schülerinnen und Schüler absolvieren den Stationsbetrieb in Kleingruppen. Die Reihenfolge der 
Stationen und die Verweildauer an den einzelnen Stationen können entweder fest vorgegeben oder 
von den Schülerinnen und Schülern selbstständig gewählt werden. Bei der zweiten Möglichkeit emp-
fiehlt es sich, mehr Stationen anzubieten als Kleingruppen vorhanden sind, um unnötige Wartezeiten 
zu vermeiden.

Hinweise

 � Die Stationen lassen sich hervorragend auch mit Inlineskates durchführen. 
 � Einlaminierte Stationskarten haben eine längere Überlebensdauer und können immer wieder 

eingesetzt werden.
 � Das Abspielen von Musik kann als Signal für das Wechseln der Stationen eingesetzt werden.
 � Der Einsatz von Laufzetteln ist zu empfehlen, damit die Schülerinnen und Schüler die 

Übungen nicht einfach nur ausführen, sondern sich auch kognitiv damit auseinandersetzen.
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Station 1 – Ball über die Bank 
spielen

Stellt euch so einander gegenüber, dass die 
Langbank in der Mitte von euch beiden 
steht. Spielt euch den Ball über die Bank zu.

Variationen

 � Variiert die Distanz zwischen euch.
 � Spielt euch hohe Bälle zu.
 � Spielt euch flache Bälle zu.
 �  Versucht, den Ball mit der Rückhand 

zu spielen.

Station 2 – Tunnelpass

Stellt euch so einander gegenüber, dass der 
Step in der Mitte von euch beiden steht. 
Spielt euch nun den Ball gegenseitig unter 
dem Step zu.

Variationen

 � Variiert die  Distanz zwischen euch.
 �  Variiert die Anzahl der zwischen euch ste-

henden Steps.
 �  Versucht, den Ball 

mit eurem „schwachen“ 
Arm zu spielen.

Station 3 – Doppelpass

Stelle dich an die Pylone und dribble den Ball 
in Richtung Langbank, spiele einen Doppel-
pass an diese und schieße den Ball in das Tor. 
Nun dribbelst du zurück zur Pylone.

Variationen

 �  Versuche, den Ball mit deinem 
„schwachen“ Arm zu dribbeln.
 � Variiere die Distanz zur Langbank.

Station 4 – Passen mit zwei 
Bällen

Stellt euch einander gegenüber. Ihr seid beide 
im Besitz eines Balles. Spielt euch nun im Uhr-
zeigersinn die Bälle hin und her.

Variationen

 �  Spielt euch die Bälle gegen den Uhrzeiger-
sinn zu.
 � Spielt mit drei Bällen.
 �  Versucht, den Ball mit eurem „schwachen“ 

Arm zu spielen.

Unihockey (Stationskarten)
Spielen - Zielschussspiele
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Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � Basketball
 � Pylonen
 � Gymnastikreifen 
 � Parteibänder

Vorbereitungen

 � Die Größe des Spielfeldes wird festgelegt und mit Pylonen markiert.
 � Die Lerngruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt. Zur besseren Unterscheidung sollte eine 

Mannschaft mit Parteibändern gekennzeichnet werden.
 � Jeweils ein bis zwei Spieler aus einer Mannschaft bekommen einen Gymnastikreifen. Die Gymnas-

tikreifen stellen die Tore dar.

Durchführung

„Bewegliche Körbe“ ist ein Zielschussspiel auf bewegliche Tore in Form von Gymnastikreifen. Es spie-
len zwei Mannschaften mit einem Basketball gegeneinander. Die Mannschaften haben die Aufgabe, 
sich den Ball mehrmals hintereinander zuzupassen, bis die vorher festgelegte Anzahl von 10 Pässen 
erreicht ist. Gelingt es einem Team, sich den Ball 10 Mal innerhalb der eigenen Mannschaft zuzupas-
sen, ohne dass dieser den Boden berührt, so wird „STOPP“ gerufen und alle Spieler beider Mann-
schaften erstarren in der Position, in der sie sich geraden befinden. Die Spieler, die im Besitz des Gym-
nastikreifens sind, halten diesen hoch. Nun versucht die stopp-rufende Mannschaft den Ball durch 
den gegnerischen Gymnastikreifen zu werfen. Für jeden erfolgreichen Treffer bekommt die werfende 
Mannschaft einen Punkt und es erfolgt ein Ballbesitzwechsel.

Ziel / Spielende

Die Mannschaft mit der höheren Punktzahl gewinnt das Spiel.

Bewegliche Körbe
Spielen – Zielschussspiele 

Hinweis

Passiv teilnehmende Schülerinnen und Schüler können als Schiedsrichter eingesetzt werden.

Variationenen

 � Die Anzahl der Pässe innerhalb einer Mannschaft ist beliebig veränderbar.

 � Ballbesitzende Personen dürfen nicht laufen.

 � Die Spieler mit dem Gymnastikreifen dürfen sich nur auf bestimmten Bodenlinien bewegen.

 � Indirekte Pässe sind erlaubt.
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Mattenball
Spielen - Zielschussspiele

Variation

 � Als Tore können ebenfalls auf der Seite liegende Langbänke in den Hallenecken genutzt 

werden.

Voraussetzungen

 � 2 Mannschaften
 � 2 große Kästen
 � 2 Matten
 � Pylonen 
 � Ball
 � Parteibänder

Vorbereitungen

 � Das Spielfeld wird mit Pylonen markiert.
 � An beiden Stirnseiten des Spielfeldes befindet sich jeweils ein großer Kasten, an dem eine Matte 

angelehnt wird. Die Matte ist das Tor.
 � Die Lerngruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt.
 � Zur besseren Unterscheidung trägt eine Mannschaft Parteibändchen.
 � Um das Tor herum stehen kreisförmig angeordnete Pylonen. Sie stellen die Torlinie dar.

Durchführung

„Mattenball“ ist ein Ballspiel, bei dem zwei Teams gegeneinander spielen. Die Spieler haben die Auf-
gabe, den Ball so an die gegnerische Matte zu werfen, dass dieser beim Zurückprallen außerhalb der 
Torlinie landet und die gegnerische Mannschaft ihn nicht fangen kann. Die gegnerische Torlinie darf 
nicht betreten werden. Die eigene Matte kann als Prellfläche benutzt werden. Gelingt es einer Mann-
schaft, den Ball an die Matte zu werfen, ohne dass der zurückprallende Ball von den Gegnern gefan-
gen wird, so bekommt sie einen Punkt und es erfolgt ein Ballbesitzwechsel. Ist ein Spieler im Ballbe-
sitz, so darf er lediglich zwei Schritte mit dem Ball laufen.

Ziel / Spielende

Gewonnen hat die Mannschaft, die die meisten Punkte im Spiel erzielt hat.
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