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Stürze
6–12 Jahre 

Ziele
· Die Schülerinnen und Schüler lernen vorwärts rollen, rückwärts und seitwärts fallen.

· Die Schülerinnen und Schüler lernen Variationen zu den drei Basisformen kennen und anwenden.
Übung macht den Meister!
Das Safety Tool Stürze umfasst Materialien für zwei Lektionen und ist sowohl für Kindergartenkinder als auch für 12-Jährige geeignet! Bei den Jüngsten kann es Sinn machen, die Unterrichtseinheiten in mehrere kleine Portionen aufzuteilen. So könnte in der ersten Woche das Fallen rückwärts erarbeitet werden, in der zweiten das Rollen vorwärts, in der dritten das Fallen seitwärts und die vierte Woche könnte mit einer Zusammenfassung des Gelernten abschliessen. Die einzelnen Elemente sollten in der Primarschulzeit wiederholt geübt werden.
Reihenbilder und Clips
Damit Lehrpersonen und Schüler eine gute Vorstellung von den Basisformen haben, sind die Bewegungsabläufe mit Reihenbildern illustriert. Ein kurzer Text beschreibt, was während den einzelnen Phasen zu tun ist. Unter www.bfu.ch/stuerze stehen die entsprechenden Clips in Echtzeit und Zeitlupe als kostenloser Download zur Verfügung. Die Windows Phone 7 Applikation ‹bfu Stürze› finden Sie im Marketplace oder in Zune, wenn Sie nach bfu suchen. Zum Vorführen in der Turnhalle lädt man die Filme am besten auf einen Laptop oder ein Smartphone.
Fallen rückwärts
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	Kauerstand, Arme vor dem Rumpf.
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	Rückwärts kippen, Kopf einrollen.
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	Gesäss nahe an Füssen aufsetzen, runder Rücken, Arme kraftvoll, aber locker Richtung Boden beschleunigen.
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	Rückwärtsbewegung durch Abschlagen mit Händen und Unterarmen abbremsen, der Kopf sollte dabei den Boden nicht berühren.


Alle im Kreis

Matten im Kreis auslegen. Alle Schüler und die Lehrperson kauern auf dem Boden vor der Mattenkante (Ferse berührt Matte). Pro Schüler eine Matte (2 Schüler auf einer Matte geht auch: vor die längere Seite kauern).  Eine Schülerin oder die Lehrperson zeigt zuerst den Ablauf vor. Auf Signal fallen alle gemeinsam rückwärts. Mehrmals wiederholen und möglichst «laut» abschlagen.

Varianten

· Im Wechsel: Es fallen nur die Mädchen oder nur die Knaben.

· Domino: Auf Signal fällt reihum ein Schüler nach dem anderen.

· Namen rufen: Die aufgerufene Schülerin fällt und ruft den nächsten Schüler auf.

· Abfahrt: aus der Hocke fallen

· Schaukel: mit einer runden Schaukelbewegung wieder auf die Füsse kommen

· Mit einem Partner

Mit Partner
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	Fallen rückwärts über Partner. Höhe kann variiert werden.
In Längsrichtung zur Matte fallen.


Rollen vorwärts
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	Leichte Hocke, linke Hand vor linkem Fuss am Boden, die rechte Hand auf dem Oberschenkel, Blick nach oben.
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	Vorwärts kippen, über den linken Arm diagonal Richtung rechte Körperseite rollen.
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	Kopf bleibt «eingerollt» und berührt den Boden nicht.
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	Schwung ausnützen, um gleich wieder auf die Beine zu kommen. Beidseitig üben!


Gruppenarbeit

Auf Matteninseln (4–8 Matten zu einem Rechteck zusammenfügen) oder Mattenbahnen (4–8 Matten) in Gruppen arbeiten. Ein Schüler oder die Lehrperson zeigt zuerst den Ablauf vor.

Varianten

· Mehrere Rollen aneinander hängen

· Aus dem Gehen/Laufen rollen

· Zu zweit/zu dritt gleichzeitig nebeneinander rollen

· Stafette: den Weg rollend auf Mattenbahn zurücklegen

· Mit einem grossen Ball rollen

· Auf dem Hallenboden rollen (wer sich bereits sicher fühlt)

Rolle vorwärts mit Ball
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	Rollen vorwärts mit grossem Therapieball. 4–6 Bälle mit ca. 
45–60 cm Durchmesser (je nach Köpergrösse) einsetzen. Beidseitig üben!


Fallen seitwärts
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	Kauerstand, Blick auf «Landeplatz» richten.
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	Spielbein dynamisch an Standbein vorbei nach vorne schwingen, Arm für Abschlagbewegung vorbereiten.
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	Auf die Spielbeinseite fallen und Bein ganz strecken.
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	Seitwärtsfall durch Abschlagbewegung mit Hand und Unterarm abfedern, Kopf sollte Boden nicht berühren. Beidseitig üben!


Gruppenarbeit

Auf Matteninseln (4–8 Matten zu einem Rechteck zusammenfügen) oder Mattenbahnen (4–8 Matten) in Gruppen arbeiten. Eine Schülerin oder die Lehrperson zeigt zuerst den Ablauf vor.

Varianten

· Aus dem Stand

· Aus dem Gehen/Laufen

· Mit Papier A4

· Mit einem Partner kämpfen

Mit Papier
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	Fallen seitwärts aus dem Gehen, mit Papier als Gleitunterlage. Beidseitig üben!


Kämpfen
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	Partner spielerisch und ganz locker werfen. Beidseitig üben!
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