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Vorwort

Dieses Buch will nicht, wie viele andere, eine weitere allgemeine Spielesammlung anbieten,
sondern beschrankt sich auf Spiele, die zum Aufwdrmen geeignet sind. Ein Gibliches Aufwdrm-
programm lduft oft nach folgendem Schema ab: Zehn Minuten lockerer Lauf mit einem Puls
bei Erwachsenen um 130 Schldge pro Minute (Kinder sollten sich beim Laufen noch unter-
halten kénnen), danach zehnmintiges Dehnen und abschlieRend intensivere Aktivierung

der Muskulatur. Das Aufwdrmen steht hdufig unter Zeitdruck und nicht selten steht ihm die
mangelnde Motivation der Sporttreibenden entgegen. Deshalb sind Spiele zur Erwdrmung
eine sinnvolle und gute Alternative.

Wenn Sie aber Spiele als Einstieg in die Sport- oder Trainingsstunde wahlen, dann miissen
diese auch geeignet sein. So entstand die Idee dieser Spielesammlung.

Die Aufwdrmspiele erfiillen folgende Kriterien:

¢ einfaches Regelwerk,

¢ leichte Organisation,

¢ alle Spieler/Schiiler sind beteiligt,

o kleiner Spielraum reicht aus (meist nur ein Hallenteil),
¢ die Gruppengrofde spielt keine Rolle.

Sie werden viele bekannte Spielformen entdecken, neue Variationen davon kennen lernen und
Spiele vorfinden, die Sie in keinen anderen Spielebiicher finden, die sich aber in der Praxis
schon vielfach bewahrt haben.

Es ist meine Absicht, Ihnen Spiele an die Hand zu geben, die Ihnen den Einstieg in jede Sport-
einheit erleichtern, egal bei welcher Bezugsgruppe und Altersstruktur. Durch die Spiele wird
das Herz-Kreislaufsystem aktiviert, der gesamte Bewegungsapparat beansprucht, die soziale
Komponente beriicksichtigt und, was besonders wichtig ist, Spaf® und Freude am Sporttreiben
gefordert.

Natirlich kénnen viele dieser Spiele auch als Muskelaktivierung oder zur Konditionsschulung
zu einem spdteren Zeitpunkt beniitzt werden. Dazu habe ich die Spiele dem ,,Schwierigkeits-
grad“ nach geordnet.

Unter A finden Sie einfache Fang- und Laufspiele, die keine Vorkenntnisse oder Fertigkeiten
erfordern. Unter B erscheinen Abwurf- und Gruppenspiele, bei denen ein geringes Mafs an
technischen und taktischen Fihigkeiten und Fertigkeiten das Gelingen erleichtert.

Und unter C sind anspruchsvollere Spiele aufgefiihrt, die eher fiir kleinere Gruppen und fort-
geschrittene Spieler geeignet sind und z. T. mehr Raum bendtigen (zwei bis drei Hallenteile).

Abschliefsend einige allgemeine Hinweise:

e Damit eine ausreichende Belastung des Bewegungsapparates und des Herz-Kreislauf-
systems gewdhrleistet ist, muss die spielerische Aufwdrmphase mindestens fiinf bis zehn
Minuten betragen. Dies erreicht man bei den Fangspielen durch Spielvariationen oder
indem Sie einige Spiele aneinander reihen. Bei den Gruppenspielen bieten sich ein oder
mehrere Gruppenwechsel an.

o Idealerweise gestaltet man das Spiel zu Beginn weniger intensiv (z. B. weniger Fanger oder
groRerer Spielraum) und wihlt gegen Ende eine intensivere Form oder ein anderes Spiel,
das hohere Belastungsanforderungen stellt.




e Viele Spiele eignen sich auch als Einzel- bzw. Gruppenwettkampf (eventuell mit Noten-
gebung). Dabei kommen in jeder Stunde mehrere Schiiler oder ein bis zwei Gruppen an die
Reihe. Der Lehrer notiert die Ergebnisse und wertet Sie am Ende aus.

e Dass der Puls bereits zum Stundenbeginn kurz auf h6here Werte ansteigt, ist keinesfalls
gesundheitsschadlich.

e Die Verletzungsgefahr (Zerrung u. A.) bei Kindern ist bei einem iiberlegtem Einsatz der
Spiele sehr gering.

Fiir Anregungen, Kritik und weitere Spielformen bin ich Ihnen sehr dankbar.

Ravensburg, im Mai 1997 Klaus Moosmann

Vorwort zur 10. Auflage

In den vergangenen Jahren wird auch im Bereich des Sports verstarkt von Inklusion und Inte-
gration gesprochen. Gerade der Bereich des Aufwdrmens eignet sich hervorragend dafiir, um
den Forderungen nach Sport fiir alle (keiner wird ausgegrenzt) zu erfillen, niemand scheidet
aus und alle kdnnen auf ihrem jeweiligen Leistungsniveau mitmachen, jeder lernt seine eige-
nen individuellen Grenzen kennen und erfdhrt dadurch Spafs und Freude am Sporttreiben.

Die hdchst unterschiedlichen Voraussetzungen (K6rpergrofie, Gewicht, Ausbildungsgrad der
konditionellen und koordinativen Fahigkeiten, Vorerfahrungen im Bereich der Grundtétig-
keiten, allgemeine Bewegungserfahrungen ...) miissen von den Lehrkriften und Ubungslei-
tern beriicksichtigt und beachtet werden. Wir wollen keine dufere Differenzierungen mehr
vornehmen und z. B. nach Leistungsvermdogen einteilen, sondern alle Kinder und Jugendlichen
gemeinsam unterrichten, ihre Individualitdt beriicksichtigen und allen Erfolgserlebnisse er-
moglichen.

Dazu sind alle Spiele in diesem Buch sehr gut geeignet. Durch gezielte Variationen und Regel-
dnderungen wie Spielen mit weichen Billen, Verdnderung der Spielfeldgréfie, Variation der
erforderlichen Zahl der Abschldgen oder der Fanghand, der Fortbewegungsart wie Hiipfen auf
einem Bein, Erh6hung der Fingerzahl (bei Fangspielen), Anzahl der Balltreffer, Anzahl der vor-
gegebenen Kontakte (Direktspiel, 2—4 Kontakte), Begrenzung der Trefferflache, Verinderung
der Torgréfbe, Uberzahl- bzw. Unterzahlspiele bei Ballspielen erfahren die Sporttreibenden,
dass Sport Spaft und Freude fiir alle bereiten kann. Viele Hinweise dazu finden Sie auf den Ein-
fiihrungsseiten 11 bzw. 58 und bei allen Spielen unter ,Varianten, methodische Hinweise.

Ich wiinsche lhnen nun viel Freude und Spat mit der Jubiliumsauflage, der 10. Auflage der
»161 kleinen Aufwarmspiele*.

Schauen Sie einmal auf meiner Homepage vorbei (www.klausmoosmann.de), es lohnt sich.

Ravensburg, im Juli 2018 Klaus Moosmann







A Einfache Fang- und Laufspiele

* Bei allen Fangspielen ist ein direktes Riickschlagen nicht erlaubt.

» Ein Fingerwechsel wird durch kurzes Heben der Hand oder der Ubernahme der Finger-
kennzeichnung (z. B. Ball, Band oder Schildmiitze) angezeigt.

 Gefangene Spielerinnen und Spieler scheiden nicht aus!

* In der Regel reicht als Spielfeld ein Hallendrittel.

 Anzahl der Abschldge verdndern.

« Fanghandveridnderungen (,gute® Spieler nehmen ,schwache“ Hand; legen einen Arm auf
den Ricken ...)

 Fingeranzahl variieren.

« Verbot des direkten Riickschlagens.

« Ein Spieler darf erst wieder abgeschlagen werden, wenn 2; 3 andere Spieler zuvor abgeschla-
gen wurden.

* Fortbewegungsart verdndern (Hiipfen auf einem Bein; Schlusssprung ...)

+ Ubungsleiter spielt mit und lsst sich pidagogisch abschlagen.




A 1 Abtupffangen

Medien, Material:
2 -3 Bélle (Softbille, Medizinbille usw.)

Inhalt:

Jeder Balltrager versucht so schnell wie mog-
lich mit seinem Ball einen anderen Spieler
abzutupfen. Dieser wird dann neuer Fanger.

Organisation:
2 -3 Fianger mit Ball ,kennzeichnen®.

Varianten, methodische Hinweise:

 Wichtig: Es darf nicht geworfen werden!

« Mit Medizinballen wird gleichzeitig die
Kraft geschult.

 Mit verschiedenen Bille spielen!

o Zur Erleichterung kann der Ball getragen
und mit der freien Hand abgeschlagen
werden.

« Nicht abgeschlagen werden darf derjenige,
der einem Partner auf den Riicken sprin-
gen und sich dort festhalten kann.




Tupferkdnig

Medien, Material:
2 -3 Bille

Inhalt:

Jeder Balltragende (2 - 3 Spieler) soll in ei-
nem Hallendrittel in einer oder zwei Minu-
ten moglichst viele Mitspieler abtupfen. Wer
schafft die meisten Tupfer und wird in dieser
Stunde , Tupferkdnig*.

Anmerkung: 2 - 3 Durchgdnge mit jeweils

2 -3 Fdngern zur Erwdrmung.

Schwarzer Peter

Medien, Material:
2 -4 Bille

Inhalt:

Jeder Balltragende versucht so schnell wie
moglich einen anderen Spieler, der keinen
Ball hat, abzutupfen. Dieser ist nun neuer
Fanger (vgl. Spiel A 1). Wenn der Spielleiter
pfeift, bekommt derjenige, der gerade
keinen Ball hat, einen Pluspunkt.

Wer hat zum Schluss die meisten?

Organisation:
2 - 4 Fanger mit Ball ,kennzeichnen*.

Varianten, methodische Hinweise:

» Bitte beachten: Fiir den Fanger ist dies ein
sehr intensives Spiel, daher eventuell zu-
erst zur allgemeinen Erwdrmung Spiel A 1
spielen.

 Die Anzahl der Finger hdngt von der
Gruppenstarke ab. Eventuell mehrere
kleine Felder mit nur einem Fanger bilden.
Somit wird die Gefahr des Zusammen-
stoens vermindert.

Organisation:
2 - 4 Fanger mit Ball ,kennzeichnen“.

Varianten, methodische Hinweise:

* Es darf nicht geworfen werden!

» Ruhig ,padagogisch“ pfeifen, damit nicht
immer dieselben Spieler Pluspunkte
erhalten.

» Nach unterschiedlicher Spieldauer
abpfeifen.

« Ideal: Musik mit Pausen einsetzen.




Paarebilden

Medien, Material:
1 Matte, evtl. 1 Tennisring

Inhalt:

Ein Paar (zwei Finger halten sich an den Hin-
den) versucht andere Mitspieler abzuschla-
gen. Hat dies Erfolg, dann setzt sich der Abge-
schlagene auf die Matte und wartet auf einen
weiteren, um dann gemeinsam, als zusdtzli-
ches neues Paar, beim Fangen zu helfen.

Paar erldosen

Medien, Material:
Je 3 x 2 verschiedenfarbige Binder
(z. B. 2 rote, 2 gelbe, 2 blaue Bander)

Inhalt:

Es starten 2-3 Fingerpaare von ihrer ,H6h-
le“ aus (z. B. Matte oder Gerdteraum). Je-
der Abgeschlagene wird zur Hohle des Fan-
gerpaares gebracht. Sind zwei Gefangene in
der Hohle, wird das alte Paar erldst, gibt die
Bdnder weiter und die zwei Gefangenen sind
neues Fangerpaar.

Organisation:
Hallendrittel; eine Matte in eine Hallenecke
legen; ein oder zwei Paare beginnen.

Varianten, methodische Hinweise:

« Kommt das Spiel nur langsam in Gang
(z. B. wegen zwei ,schwachen“ Fangern),
wird das Feld zunachst verkleinert oder
gleich mit zwei Fingerpaaren begonnen.

« Die Paare kdnnen sich auch an einem
Tennisring halten.

Organisation:
2 -3 Fiangerpaare kennzeichnen
und ihnen ,H6hlen“ zuweisen.

Varianten, methodische Hinweise:

» Jedes Paar mit einer anderen Bandfarbe
kennzeichnen.

» Die ,Hohle“ kann auch nur eine bestimmte
Hallenecke sein (eventuell mit
entsprechendem Band markieren).

e Es gibt nur eine ,Hohle“; sind zwei
Gefangene gemacht, wird das erste
Paar erlost.



A6 Paarfdnger erldsen

Medien, Material:
keine

Inhalt:

Die Fanger sind in Paaren zusammen, die
anderen Spieler laufen alleine. Wird ein
Spieler abgeschlagen, dann wechselt er mit
einem Fdnger.

Organisation:
2 -3 Fangerpaare bilden

Varianten, methodische Hinweise:

e Zu Beginn wird mit dem Spieler gewechselt,
der gefangen hat, spater mit dem,
der langer im Paar ist.




Zweierfangen

Organisation:
Spieler in Zweiergruppen einteilen.

Medien, Material:
4 - 6 Bander

Inhalt:

Alle Spieler sind paarweise am Spiel
beteiligt. 2-3 Fingerpaare (mit Bindern
kennzeichnen!) versuchen andere Paare zu
fangen. Gelingt dies, dann erfolgt ein
Fangerwechsel (Binder weitergeben).

Varianten, methodische Hinweise:

* Ldst ein Paar die Hinde, dann gilt der Ab-
schlag nicht bzw. wird das Paar zum neu-
en Fangerpaar.

« Ist ein Spieler librig, gibt es eine Dreier-
gruppe oder der Lehrer fangt mit.

« Idealer als Bander sind Schildmiitzen als
Kennzeichnung (schneller Wechsel!),
wobei eine Miitze pro Paar geniigt.

Freunde suchen (,,Bruder hilf“)

Medien, Material:
Bander bzw. Schildmiitzen

Inhalt:
1-2 Fanger versuchen einen Mitspieler zu

fangen. Dieser kann dadurch gerettet werden,

dass ein anderer Spieler sich bei ihm
einhdngt. Der Fanger muss dann einen
anderen fangen. Gelingt der Abschlag, dann
wird gewechselt.

Organisation:
1-2 Fdngerpaare kennzeichnen.

Varianten, methodische Hinweise:
« Da wir es oft mit ,,cleveren“ Spielern zu tun
haben, gelten folgende Zusatzregeln:
a) ein eingehangtes Paar darf nur so
lange zusammenbleiben, bis der
Fanger vorbei ist;
b) zwei gleiche Spieler duirfen nicht un
mittelbar hintereinander zusammen-
gehen.



A9 Doppelklatschfangen

Medien, Material:
2 -3 Bander oder Schildmiitzen

Inhalt:

2 -3 Spieler beginnen als Fanger und sollen
einen anderen durch einen Doppelklatsch
(zweimaliges aufeinanderfolgendes Abschla-
gen mit der gleichen Hand) abschlagen,
dann erfolgt der Fangerwechsel.

Organisation:
Fanger kennzeichnen.

Varianten, methodische Hinweise:

 Kann auch gut zur Gewandtheits- und
Schnelligkeitsschulung eingesetzt werden;
hierbei ist es aber sinnvoller mit zwei
Gruppen in kleineren Feldern zu spielen.




Richtiges Aufwarmen ist im Sport von grofier Bedeutung. Doch gerade fiir
Sportler ist das Aufwarmen lediglich der ungeliebte Auftakt zur Trainings- oder
Ubungsstunde. Statt langweiligem Rundenlaufen kénnen aber auch Kleine
Spiele das Herz-Kreislauf-System auf Touren bringen.

In diesem Buch finden Lehrer, Trainer und ["Jbungsleiter daher 161 Spiele, die
eine funktionelle und abwechslungsreiche Erwadrmung unter kreativem Einsatz
verschiedener Materialien gewéahrleisten und zudem noch Spafl machen. Die
Spiele zeichnen sich durch ein einfaches Regelwerk, leichte Organisation und
die Mitwirkung aller Teilnehmer aus.

Klaus Moosmann ist Schulrat am Schulamt des Landkreises Ravensburg und
Lehrbeauftragter der PH Weingarten fiir das Fach Sport. Davor war er 5 Jahre
Schulleiter der Realschule Bad Wurzach.

ISBN 978-3-7853-1956-7
Best.-Nr.: 343-01956

www.limpert.de

9 H 783785 H 319567 H

195






