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Ballsport      1.Einheit - Übungen  
1. Abholen, begrüßen. 
2. Zu Beginn dürfen die Kinder quer durch die Halle laufen und laut schreien.
3. Kurze Info : Was machen wir in der heutigen Ballsport-Stunde ?
4. Schlangentanz : Alle hintereinander, nur kleiner Abstand zum vorderen/hinteren Kind, wir laufen in Schlangenlinien durch die Halle:
 
Leichtes Laufen

Seitlicher Galopp

Überkreuz

Rückwärts (langsam!)

Hopserlauf

Auf den Zehenspitzen gehen 

5. Kinder stehen im Halbkreis, ich mache Koordinationsübungen vor :
Rechte Hand zum linken Knie, linke Hand zum rechten Knie                                Rechte Hand zur linken Zehe, linke Hand zur rechten Zehe                              Rechte Hand zur linken Pobacke, linke Hand zur rechten Pobacke                   Rechte Hand zum linken Ohr, linke Hand zum rechten Ohr                               Rechte Hand zur linken Schulter, linke Hand zur rechten Schulter                 Rechter Fuß zum linken Knie, linker Fuß zum rechten Knie 

6. Das gleiche machen wir im Gehen (wieder Schlangentanz)
7. Alle Kinder stellen sich an die Grundlinie nebeneinander:
1 Länge : Froschhüpfer                                                                                                   1 Länge : Bärengang (auf allen Vieren ohne Knie am Boden)                                    1 Länge : Krebsgang (Liegestütz rückwärts mit gebeugten Knien)                            1 Länge : auf einem Bein wie ein Storch ( 5x auf dem rechten, 5x auf dem linken Bein) 

8. Zwei Dehnungsübungen :
a) Rechten Ellbogen über den Kopf strecken, und die Finger an der Wirbelsäule nach unten ziehen, die linke Hand hilft aktiv mit und drückt den Ellbogen leicht nach unten; andere Hand; 

b) Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur, die Ferse zum Gesäß hochziehen, versuchen, die Ferse mit beiden Händen zu halten; anderes Bein. 
 

9. Bei den Bällen anstellen (Gymnastikbälle), die Kinder, die schon einen Ball haben, laufen damit in der Halle herum. Wenn alle Kinder einen Ball haben, stellen sie sich an der Grundlinie (rechte Seite) hintereinander an. Folgende Übung :
a) Rechte Hand : Pass zur Wand, Ball wieder fangen, Pass zu mir (ich stehe in der Mitte der Halle), laufen, ich passe wieder zurück („Ball!“ rufen), Kind passt zur Lehrerin (steht am Ende der Halle), läuft wieder ein bisschen, bekommt den Ball wieder („Ball!“ rufen), Kind passt zur Wand (parallel zur Grundlinie), und fängt den Ball wieder. Dribbling zurück mit rechts. Wieder anstellen. 

b) Nach zwei Runden: Wechsel auf die linke Seite der Halle.                                  Alles mit der linken Hand. 
c) Nach weiteren zwei Durchgängen: neue Aufgabe: Ball hochwerfen, und in der Luft (wenn möglich) fangen (nach dem Ball springen!).Sonst gleiche Übung. 

d) Letzte Übung: Ball vor dem Passen einmal mit der linken Hand und ein Mal mit der rechten Hand auf den Boden tippen (Ball dazwischen nicht fangen). Sonst gleiche Übung. 
 

10. Hindernisparcours, Ball mitnehmen.
Wenn vorhanden, Geräte doppelt aufstellen. 

· 2 kleine blaue Matten hintereinander : mit dem Ball zwei schönen Strecksprünge 

· Ein Rheuterbrett vor einem Kasten (alle Teile), dicke blaue Matte : mit Ball auf den Kasten springen, auf die blaue Matte runter springen.  

· 3 kleine blaue Matten hintereinander : 2-3 Rollen mit Ball. 

· 1 Bock : mit Ball auf den Bock und wieder runter (blaue Matte dahinter) 

· Ein Reifen: in den Reifen stellen, an die Wand passen, Ball wieder fangen. 

Beim Beginn des Parcours wieder anstellen.
