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Einleitung

In dieser Ausarbeitung werden Ubungen zum Erlernen der Grundbewegung des
Wurfes (auch Schuss genannt) vorgestellt. AnschlieRend wird der Druckwurf-
Korbleger eingefiihrt. Hierbei wurde versucht, neben altbekannten Ubungen auch
neue AnstotRe zu geben, um den Wurf auf verschiedenen Wegen zu erlernen. Die
Ubungen sind so strukturiert, dass sie vom Einfachen zum Schweren (bergehen.
Daher kann man sie in der hier aufgefiihrten Reihenfolge verwenden. Es ist jedoch
ebenso moglich, einzelne Ubungen herauszunehmen und diese in den eigenen
Unterrichtsplan einzufiigen. Zu allen Ubungen wurden die Ziele sowie die
Organisation und Materialien aufgefuhrt. Dadurch erkennt man schnell, ob die
Ubungen in die eigene Ubungsreihe passen und die eigenen Materialien ausreichen.
Fur die Methodik zur Grundbewegung Schiel3en ist es sinnvoll, zuerst mit dem
Standwurf zu beginnen und danach mit dem Druckwurf-Korbleger fortzufahren, da fur
die letztere Technik der Standwurf gekonnt werden muss. Grundsatzlich ist bei allen
Ubungen auf eine saubere Ausfiihrung zu achten.

Ubungsformen Standwurf

Standwurf zum Partner aus dem Sitzen

(Ziel Erlernen der Armbewegung.

Organisation / | paarweise mit einem Ball
Materialien

Durchfihrung | Die SuS sitzen sich gegeniiber, die Beine sind gestreckt, die FiiRe beriihren
die des Partners. Nun werfen sie sich den Ball mit einer Hand in Bogenform
gegenseitig zu. Die Stitz-
hand darf jedoch zuerst nicht
genutzt werden. Der Lehrer
achtet auf die Position des
Balls beim Abwurf sowie auf
Armstreckung und Abklap-
pen des Handgelenks. Die
SuS konnen sich zudem
gegenseitig kontrollieren und
korrigieren.

Variationen e Zusatzlich wird die Stutzhand beim Wurf seitlich an den Ball gelegt.
e Nach einigen Durchgéangen kann der Abstand zwischen den Schiilern
vergrol3ert werden.
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KOMPETENZNETZWERK SPCRYUNTEQP‘CHJN

Standwurf gegen die Wand

(Ziel

Grobform des Standwurfs erlerne

Organisation /
Materialien

SusS verteilen sich an der Wand, pro Schiler ein Ball

Durchfihrung

Die SusS stellen sich parallel zur Wand
auf. Dabei kann die anféangliche Ent-
fernung zur Wand je nach Kraft der
SuS festgelegt werden. Zuerst werfen
die SuS mit einer Hand gegen die
Wand ohne die Nutzung der Beine. Im
nachsten Schritt sollte der Einsatz der
Beine beachtet werden. Ziel ist dabei
eine ganzkorperliche, flissige Bewe-
gung. Haben die SuS auch diese Er-
weiterung verinnerlicht, wird die Stiitz-
hand hinzugenommen.

Variationen

.

e Entfernung zur Wand kann erhéht werden.
e Durch eine Markierung an der Wand kann die Wurfhdhe gesteigert wer-
den, was im weiteren Lernprozess zu einer guten Flugkurve fiihren soll.

J

Indirekte Standwirfe auf den Korb

(Ziel

Verbesserung der kompletten Technik mit Wurfgenauigkeit.

Organisation /
Materialien

Gruppen a 3-6 SusS, bis zu 2 Gruppen an einen Korb, pro Gruppe ein Ball

Durchfihrung

Pro Korb positionieren sich bis
zu zwei Gruppen auf beiden
Seiten des Korbes. Sie stehen
im Winkel von 45° rechts und
links zum Korb. Die beiden
ersten Schiler einer Reihe
haben den Ball. Diesen werfen
sie abwechselnd von rechts
und links indirekt, also unter
Nutzung des Bretts, in den
Korb. Hat ein Schiler gewor-
fen, holt er sich den Ball wieder und passt ihn an seinen Hintermann. Nach
einer festgesetzten Anzahl von Wirfen wechseln die SuS die Seiten.

Variationen

e Nach jedem Wurf stellt man sich auf der anderen Seite an.
e In Wettkampfform: alle SuS z&hlen - Wer erzielt an seinem Korb in drei
Durchgéngen die meisten Treffer? 1

1 vgl. Steinhofer & Remmert 2011
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Direkte Standwirfe auf den Korb

(Ziel

Verbesserung der Technik und der Zielgenauigkeit.

Organisation /
Materialien

Gruppen a 3-6 SusS, bis zu 2 Gruppen an einen Korb, pro Gruppe ein Ball

Durchfuhrung

Die SuS postieren sich in zwei Reihen frontal zum Korb. Dabei stehen die
beiden Gruppen etwa 2,5 bis 3 m vom Korb entfernt. Zusétzlich hat jede
Gruppe einen Schuler ausgewahlt, der sich unter dem Korb befindet und den
Rebound holt. Die Gruppen werfen abwechselnd.

Hat der erste Schiiler auf den Korb geworfen, holt der Rebounder den Ball
und passt diesem zum zweiten Spieler in der Reihe. Der Rebounder stellt
sich nun hinten in der Reihe an, wahrend der Werfer zum nachsten Reboun-
der wird.

Variationen

e Erh6hung der Entfernung zum Korb.
e in Wettkampfform: alle SuS zahlen > Wer erzielt an seinem Korb in drei
Durchgéngen die meisten Treffer? 2

Spielformen Standwurf

21

(Ziele

Wurfgenauigkeit aus der mittleren Entfernung aus verschiedenen Positionen |
verbessern, Nachsetzen wird geschult.

Organisation /
Materialien

pro Korb 2 Gruppen und 1 Ball, pro Gruppe 3-6 SuS

Durchfihrung

Bei dieser Spielform stellen sich zwei Mannschaften hintereinander im Ab-
stand von 3 m vor dem Korb auf. Ziel des Spiels ist es zuerst 21 Punkte zu
erzielen. Dabei werfen die Mannschaften abwechselnd auf den Korb. Die
beginnende Mannschaft wirft ab der 3-m-Linie. Trifft der erste Werfer den
Korb, erhalt seine Mannschaft zwei Punkte und er darf noch einmal von der-
selben Stelle werfen. Prallt der Ball jedoch vom Korb ab, darf der erste Spie-
ler der anderen Mannschaft den Ball so schnell wie mdglich rebounden, um
seinerseits von der Stelle zu werfen, wo er den Ball gefangen hat. Ein solcher
Wurf nach direktem Fangen bringt der werfenden Mannschaft 1 Punkt. Die
Spieler in einer Mannschaft kommen abwechselnd an die Reihe.

Variationen

e Der Ball darf beim Rebound nicht auf den Boden kommen (passiert dies
trotzdem, wechselt der Ballbesitz).

e Jede Gruppe hat einen eigenen Ball und jeder holt direkt seinen eige-
nen Rebound.

o Jeder Schiiler zahlt die eigenen Punkte und spielt fur sich.® )

2 vgl. Steinhéfer & Remmert 2011
3 vgl. Steinhdfer & Remmert 2011
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Jackpot
[ Ziele Wurfgenauigkeit von verschiedenen Positionen. )
Organisation / | beliebig viele SuS an einem Korb (Empfehlung bis zu 10 SuS), mindestens 2
Materialien Balle
Durchfuhrung Die SuS stellen sich auRRerhalb der Zone auf eine beliebige Position. Jeder
Schiler hat eine vorgegebene Anzahl an Leben, beispielsweise 5. Ein Schi-
ler beginnt mit einem Wurf auf den Korb. Bei einem Treffer erhéht sich der
Jackpot um 1. Danach wirft der nachste Schiuler. Trifft er nicht, verliert er 1
Leben. Trifft er jedoch, behalt er seine 5 Leben, erhéht aber den Jackpot auf
2. Danach wirft der nachste Schiler. Bei einem Treffer erhdht er den Jackpot
auf 3, bei einem Fehlwurf verliert er 2 Leben usw. Hat ein Schiiler alle Leben
verloren, sollte man ihm eine spezielle Aufgabe geben, bis das Spiel vorbei
ist. Je nach Hallensituation bieten sich weitere Ubungswiirfe auf einem ande-
ren Korb an oder das Weiterarbeiten an der Technik mit Wirfen gegen die
L Wand. )
Shootout
[ Ziele Wurfgenauigkeit in Stresssituation, Nachsetzen wird geschult. )

Organisation /
Materialien

beliebig viele SuS an einem Korb (Empfehlung bis zu 10 SuS, deshalb Grup-
pen auf mehrere Korbe aufteilen), 2 Balle

Durchfihrung

Die SuS stehen in einer Reihe hinter der Freiwurflinie oder einer anderen
Markierung (je nach Leistungsniveau naher am Korb). Der erste und der
zweite Schiler haben jeweils einen Ball in der Hand. Sobald der erste wirft,
darf auch der zweite Schiller auf den Korb werfen. Nach dem Wurf wird dem
Ball hinterhergegangen, um bei einem Fehlwurf weitere Wiurfe (entweder
Standwiirfe oder Korbleger) zu versuchen. Ziel ist es, einen Treffer zu erzie-
len, bevor der Hintermann trifft. Gelingt dies nicht, verliert man und muss das
Spiel verlassen. Schafft man den Treffer vor dem Hintermann, muss der Ball
maoglichst schnell zum néchsten Schiler in der Reihe gepasst werden, der
nun die Moglichkeit hat, den derzeitigen Vordermann rauszuwerfen. Das
Spiel endet, sobald nur noch ein Schiler Ubrig bleibt.
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KOMPETENZINETZWERK SPORTUNTERR! CPI/V

Ubungsformen Druckwurf-Korbleger

Standwdurfe mit Kniehub

(Ziel

Gewdhnung an Wirfe mit Beineinsatz.

Organisation /
Materialien

5-10 SuS pro Korb, pro Korb mind. 1 Ball

Durchfihrung

\

Die SuS stehen in einer Reihe schrag (ca.45°)
zum Korb. Es wird ein Positionswurf ausgefuhrt,
bei dem die SuS jedoch auf einem Bein stehen
(von der rechten Seite Stand auf dem linken
Bein, entsprechend rechtes Knie heben). Beim
Hochfiihren des Balls beugen die SuS das Knie
(tief gehen), um bei der anschlie@Renden Arm-
streckung das Bein schnellkraftig zu strecken.

Zweier-Kontakt ohne Ball

(Ziel

Rhythmusschulung, d. h. Rhythmisieren der Schritte (damm, ta-damm).

Organisation /
Materialien

pro Korb eine Gruppe, pro Gruppe 5-10 SuS, ein Ball und 1 Hindernis (z. B.
Bananenkiste)

Durchfihrung

Die SuS stehen hintereinander in einer Reihe schrdg zum Korb (ca. 45°)
hinter einem Hindernis, etwa einer Bodenmatte. Das Hindernis wird im Ab-
stand von 2-3 m im Winkel von ca. 45° zum Korb platziert. Der Abstand sollte
so gewahlt werden, dass nach dem Uberqueren des Hindernisses noch zwei
Schritte bis zum Korb gemacht werden missen. Rechtshéander Uberqueren
das Hindernis im Rhythmus links, rechts-links (Klang: damm, ta-damm), wo-
bei der erste Schritt mit links vor die Matte gesetzt wird. AnschlieBend erfolgt
der Sprung mit rechts tber das Hindernis und mit dem letzten linken Schritt
erfolgt der Absprung nach oben, senkrecht zum Korb. Am hdchsten Punkt
des Sprungs sollen die SuS das Brett, das Netz oder einen anderen Anhalts-
punkt berthren. Es folgt eine beidbeinige Landung in Absprungrichtung ohne
eine Drehung des Korpers.

Variationen

e Beginnend mit kleinen, einfach- Giberwindbaren Hindernissen (Schaum-
stoffbalken).

e Matte als Hindernis um einen weiten Sprung zu provozieren.

e Mehrere Hindernisse mussen tiberwunden werden.

¢ Rundlaufparcours mit unterschiedlichen Hindernissen und Korbhéhen
bzw. Berihrungshéhen. y
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Druckwurf-Korbleger mit Ball

(Ziele

Rhythmus- und Bewegungsablaufgewéhnung nach der Ballannahme im fla—‘
chen Schrittsprung mit anschlieBendem Korbleger, Ausfilhrung eines Druck-
wurf-Korblegers nach dem Dribbling.

Organisation /
Materialien

pro Korb eine Gruppe, pro Gruppe 5-10 SuS und ein Ball, 1 Hindernis (z. B.
Bananenkiste)

Durchfuhrung

Der Bewegungsablauf sollte den SuS durch die vorhergegangene Ubung
"Zweier-Kontakt ohne Ball" bekannt sein. Am Hindernis steht nun jedoch ein
Schuler, welcher auf der Wurfhandseite Uber dem Hindernis den Ball an-
reicht. Die Ballannahme und das Sichern des Balles erfolgt im flachen
Sprung beim Uberqueren des Hindernisses. AnschlieBend macht der Schiiler
die erlaubten zwei Schritte (Rechtshander: rechts-links) und springt mit dem
letzten Schritt zum Korb ab. Dabei werden das Schwungbein (bis 90°) und
der Ball hochgefiihrt. Kurz vor Erreichen der maximalen Sprunghdhe erfolgt
die Abwurfbewegung. Der Ball wird vom Werfer wiedergeholt und er wird
sofort zum nachsten Anreicher. » ﬁ 1

Variationen

\

e Statt dem Anreichen des Balls erfolgt vor dem Hindernis ein einmaliges
Dribbling, zeitgleich mit dem Aufsatz des linken Ful3es.

e Mehrmaliges Dribbling vor der letzten Matte.

e Ausflhrung der Bewegung ohne Hindernis.

Druckwurf-Korbleger nach Zuspiel

Ziele Ausfuhren eines Druckwurf-Korblegers nach dem Anspiel durch einen Mit-
spieler, Ballmitnahme und Dribbling.

Organisation / | pro Korb eine Gruppe, pro Gruppe 5-10 SuS und ein Ball, 1 Hindernis (z. B.

Materialien Bananenkiste)

Durchfuhrung | Auch diese Ubung lauft nach demselben Prinzip wie die beiden vorherigen
Ubungen ab. Hier wird nun beim Uberqueren des letzten Hindernisses von
einem Mitschiiler seitlich vorn auf der Wurfhandseite weich zwischen Brust-
und Kopfhéhe zugepasst. AnschlieBend erfolgt die Ballsicherung und Mit-
nahme sowie der erlernte Korbleger.

Variationen e Hindernisse entfernen.

e VergrolRerung der Zuspielentfernung sowie der Passhérte.
¢ Ballmithahme nach Pass mit anschlieBendem Dribbling vor Korbleger.
2021 Y WWW.KNSU.DE e Seite 8
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Korblegeracht

( Ziel

Festigung der Technik des Druckwurf-Korblegers mit beiden Handen.

Organisation /
Materialien

SusS verteilen sich auf so viele Kérbe wie mdglich, pro Korb ein Ball

Durchfuhrung

Die SuS stehen in einer
Reihe hintereinander an

|

. L 4
der ersten Markierung o o
o Dritbling ANANNNA»
schrag zum Korb (ca.45°). 57 R <2 :
Nun dribbeln sie mit der Koaboract
rechten Hand nacheinander Loufemoline Ball =

Richtung Korb und fiihren
einen Korbleger aus. Nach
dem Rebound dribbeln sie mit der der linken Hand um die zweite Markierung
herum und fuhren anschlieRend ebenfalls einen Korbleger mit der linken
Wurfhand aus. Der Ball wird erneut gerebounded und die SuS dribbeln mit
der rechten Hand zurlick zur ersten Markierung. Nun beginnen sie von vorne.

> ,gz

Spielformen Druckwurf Korbleger

Wettkampfformen Korblegerstaffel

(Ziel Anwendung der Technik unter Wettkampfbelastung. A
Organisation / | 2 Gruppen mit je 5-10 SuS, pro Gruppe ein Ball
Materialien
Durchfuhrung Die SuS stehen in einer Reihe hintereinander jeweils an der rechten Seite der

Mittellinie des Basketballfeldes. Die Blickrichtung zum Korb ist unterschied-
lich. Auf ein Kommando der Lehrperson dribbeln die jeweils ersten Schiler
einer Gruppe zum Korb und versuchen durch einen Korbleger einen Punkt zu
erzielen. Nach dem Rebound dribbeln sie zurtick zu ihrer Mannschaft und
passen auf Hohe der Mittellinie zum néchsten Mitspieler. Es werden die er-
folgreichen Korbleger gezahlt. Die Mannschaft mit 10 erfolgreichen Korble-
gern hat gewonnen.

2021
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Variation der Korblegerstaffel

(Ziel Anwendung der Technik unter Wettkampfbelastung. h
Organisation / | 2 Gruppen mit je 5-10 SusS, pro Gruppe ein Ball, zusatzlich befindet sich ne-
Materialien ben jeder Gruppe ein Kasten mit 4-5 Basketballen
Durchfihrung Der erste Schuler dribbelt jeweils in Richtung des eigenen Korbes und fuhrt

einen Korbleger aus. AnschlieBend reboundet er den Ball. War der Korbleger
erfolgreich, darf er den Ball in den gegnerischen Kasten legen. Ansonsten
muss der Ball zurlick in den eigenen Kasten. Hat der Schiiler die Mittellinie
passiert, darf der nachste Schiler beginnen. Gewonnen hat die Mannschaft,
die alle Balle im gegnerischen Kasten abgelegt und keinen Ball mehr im ei-
genen Kasten hat.
YD YA
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WERK SPORTUNTERRICHT
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