5. Tag: FuBBball

5. Tag: FuBBball

Worum geht es?

Der Projekttag bietet den Schiilern verschiedene Mdglichkeiten, neue Bewegungserfahrungen mit dem
Fuf3ball zu sammeln. Im Mittelpunkt steht dabei ein grofies Fuf3ballspiel, bei dem alle Teams gegeneinander
antreten und durch gezieltes Zusammenspiel Punkte fiir ihre Gruppe sammeln. Die Schiiler trainieren in den
Ubungen die fuballerischen Grundfertigkeiten Passen, Schiefien, Tunneln, Dribbeln, Zielen, Annehmen und
Abwehren des Balls.

Welches Material wird fiir den Projekttag benétigt?

Ve

e Klemmbrett und Punkteblatt (Kopiervorlage 5A) @ Stereoanlage und Musik
e Tabellen fir das Aufwarmtraining (Kopier- ® 1 Medizinball
vorlage 5B) ® 1langes Seil/Tau
® Plakate zum Muskelaufbau des Menschen ® 11 Pylonen
(Kopiervorlage OE) ® 15 weiche Fufibélle
e Stationenkarten (Kopiervorlage 5C) ® 4 kleine Kéasten
e Hallenplan 1 (Kopiervorlage 5D) ® |eibchen in 4 verschiedenen Farben (je 6 Stiick)
e Hallenplan 2 (Kopiervorlage 5E)

Wie lauft der Tag ab?

Ablauf Zeit

Einflihrung: Tagesablauf 15 Minuten
Aufwdrmen: Tabellenaufwéarmen 15 Minuten
Aufbau und Training: Stationen-Prasentation 75 Minuten
Kénnen und Leisten: Grof3es FuSballspiel 45 Minuten
Zur-Ruhe-Kommen: Kreisball 15 Minuten
Abschluss: Tages- und Wochenwertung 30 Minuten

»OVYDD Einfiihrung: Tagesablauf

Die Klasse versammelt sich am gemeinsamen Treffpunkt in der Turnhalle. Das Thema des heutigen Tages
und die Schwerpunktsetzung wird den Schiilern entlang des Punkteblatts kurz erldutert. Die Teamnamen
werden auf dem Punkteblatt eingetragen. Es empfiehlt sich offene Fragen zu klaren und auf entstandene
Unklarheiten einzugehen.

LRIOOLY Aufwarmen: Tabellenaufwdrmen

Beim heutigen Tabellenaufwdrmen werden einfache Kraftigungstbungen fiir die Rumpfmuskulatur mit
einem weichen Fufball durchgefiihrt.

Folgende Materialien werden aus dem bereits genannten Tagesmaterial fiir das Aufwarmen bendtigt:

e Tabellen fur das Aufwarmtraining (Kopiervorlage 5B)

e Plakate zum Muskelaufbau des Menschen (Kopiervorlage OE)
e 1 Fuf3ball pro Partnerteam

® 4 Pylonen zum Abstecken der Laufrunde
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Aufbau und Training: Trainingsstationen

Bevor das Aufwarmspiel beginnt, sollten die Ubungen (Kopiervorlage 5B) einmal vorgezeigt und Tipps fiir
eine korrekte Ausfiihrung gegeben werden:

Joggen: Du laufst langsam eine Runde.

Ball rollen: Lege den Ball unter einen FuR. Rolle den Ball im Kreis, dein Fufd
bleibt dabei immer iber dem Ball. Spanne Bauch und Po an. Wechsle auch
den Fuf.

Briicke mit Ball: Lege dich auf den Boden. Klemme den Ball zwischen dei-
nen Knien ein. Komme langsam in eine Brilicke nach oben und senke dich
anschlieRend wieder auf den Boden.

Ball kreisen: Setze dich auf den Boden. Lose die Beine vom Boden, nur dein
Hintern bleibt noch am Boden. Halte den Ball zwischen deinen Handen.
Kreise den Ball um deine Beine. Wechsle auch die Drehrichtung.

Kniebeugen mit Ball: Stehe hiftbreit und mit geradem Riicken, deine Arme
halten den Ball nach vorne gestreckt. Gehe nun in die Hocke. Achte darauf,
dass dein Schwerpunkt auf der Ferse ist.

Auch diesmal folgt im Anschluss an das Tabellenaufwadrmen eine knappe Reflexion anhand der Plakate zum
Muskelaufbau (Kopiervorlage OE).

Das erste Teamspiel erfolgt nach dem gleichen Prinzip wie an den vorhergehenden Tagen: Die Aufgabe
besteht darin, dass alle Zweierteams einen vollstédndigen Durchgang des Tabellenaufwarmens in einer vor-
gegebenen Zeit absolvieren.

Y) Nurwenn es allen Mitgliedern eines Teams in den Zweiergruppen gelingt, sich fiir das Tabellenaufwdrmen
mindestens 4 Minuten (ca. 30 Sekunden pro Laufrunde) Zeit zu nehmen, erhdlt das jeweilige Team einen

Punkt

Anschlieend versammeln sich alle Teams am Punkteblatt und es erfolgt die Vergabe der Punkte an die
einzelnen Teams.

LLRODD Aufbau und Training: Trainingsstationen

Nach dem Aufwarmen folgen der Aufbau und das Uben an verschiedenen fuballbezogenen Trainingssta-
tionen.

Folgende Materialien werden aus dem bereits genannten Tagesmaterial dafiir benétigt:

e Stationenkarten (Kopiervorlage 5C) e 1langes Seil/Tau
e Hallenplan 1 (Kopiervorlage 5D) ® 11 Pylonen
e 1 Medizinball e 15 weiche Fufibille
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Kopiervorlage 5C (1)

Fu3ball

Schief3en und tunneln

Material: 1 langes Seil/Tau, 1 weicher Fuf3ball

Alle Teammitglieder halten locker ein Seil bzw. Tau, welches zu einem Kreis verknotet wurde. Ein
Fu3ball liegt innerhalb des Kreises. Der Kreis bewegt sich langsam im Uhrzeigersinn. Wenn ein Team-
mitglied den Ball hat, versucht es, diesen durch eine sich auftuende Liicke aus dem Kreis hinaus-

zuschiefRen.
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Fuf3ball

Schieflen und zielen
Material: 1 Medizinball, 6 weiche FufSballe, 4 Pylonen

Das Team teilt sich in 2 Kleingruppen auf. Die beiden Kleingruppen stellen sich an durch Pylonen abge-
steckten Linien einander gegentiber. In der Mitte des Feldes liegt ein Medizinball. Beide Kleingruppen
versuchen, mit ihren FuBBballen den Medizinball zu treffen und ihn somit tiber die gegnerische Grund-

linie zu transportieren.
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Kopiervorlage 5C (2)

Fu3ball

Dribbeln und abwehren

Material: 5 weiche Fufibélle, 4 Pylonen

Alle Teammitglieder - bis auf ein Kind - dribbeln mit ihrem Fuf3ball durch ein mit 4 Pylonen abgesteck-
tes Feld. Das Kind ohne Ball versucht, den anderen Spielern den Ball abzunehmen und auerhalb der

Feldbegrenzung zu schiefden.

Fuf3ball

Ball annehmen und dribbeln

Material: 3 weiche Fufiballe, 3 Pylonen

Das Team unterteilt sich in Zweiergruppen. Jede Zweiergruppe stellt sich Riicken an Riicken an der
Pylone auf. Ein Kind wirft kopfiiber den Fufiball, das andere Kind startet, sobald es den Ball kommen

sieht, und stoppt den Ball, um mit ihm zur Pylone zuriickzudribbeln.
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Kopiervorlage 5D
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