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Fallkompetenzen erwerben und mit dem Gleichgewicht spielen

Kinder eignen sich im Laufe ihrer Entwicklung erst mihsam,
dann spielerisch die Fahigkeit an im Gleichgewicht zu sein.
Sie inszenieren vielféaltige Anlasse und Situationen, um unter-
schiedliche Formen der Gleichgewichtsfahigkeit — Stehen,
Balancieren, Drehen und Fliegen — zu erfahren. Das freudvolle
Balancieren auf Randsteinen und Blumenbeeten an Geh-
wegen und das lustbetonte Drehen des eigenen Korpers um
die Korperachse sind Beispiele fur die selbstbestimmte
Aneignung von grundlegenden Erfahrungen mit dem eigenen

Gleichgewicht.

Mit dem Erwerb der unterschiedlichen Gleichgewichts-
fahigkeiten besteht aber auch jederzeit das Risiko, nicht
mehr im Gleichgewicht zu sein und hinzufallen oder gar zu
stirzen. Deshalb ist es sinnvoll, dass Kinder lernen zu fallen.
Fallen unterscheidet sich vom Sturzen dadurch, dass beim
Fallen Kinder ihr Gleichgewicht und somit ihren sicheren
Stand bewusst aufgeben und kontrolliert auf den jeweiligen

Untergrund fallen. Auch hier schaffen Kinder Anlasse, um
ihre individuelle Kompetenz in Fallsituationen zu verbessern,
wie beispielsweise der Fall auf eine weiche Matratze oder
der Sprung auf eine Weichbodenmatte mit gekonnter

Landung.
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Die folgenden Spiele und Ubungsbeispiele sollen zur
VergroRerung des Erfahrungsschatzes von Kindern beitragel
und so ihre Kompetenz im Umgang mit Gleichgewicht unc
Fallen entwickeln und fordern. Vorgestellt werden Ubungen
und Spiele zur Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit,
anschlieBend Situationen, bei denen Kinder spielerisch aus
dem Gleichgewicht geraten und gekonnt fallen. Abschlie3enc
werden Ubungen zur Schulung der individuellen
Fallkompetenz und Informationen zum gekonnten Fall

beschrieben.

Spielformen und Ubungen sind nach ihrem Schwierig-
keitsgrad geordnet. Den einfachen folgen die schwierigeren
komplexeren Formen. Zahlreiche Ubungen sind zusétzlict
so gewabhlt, dass sie auch im Freien angewendet werder

kénnen.

Fur eine kindgemé&Re Vorstellung der Inhalte zur
Kompetenzerweiterung bei der Verbesserung der
Gleichgewichtsfahigkeit und dem Erwerb von Mustern in
Fallsituationen ist es sinnvoll, viele der vorgestellten Spiele
und Ubungen in Geschichten einzubetten, die vom

padagogischen Personal vorgetragen werden sollten.
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Spiele und Ubungen zur Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit

Baum im Wind

Die Kinder sind einzelne B&aume im Wind. Jeder Baum ist fest
mit seinen Wurzeln im Boden verwachsen. Die Wurzeln

kdnnen nicht ausgerissen werden. Nun kommt der Wind aus

unterschiedlichen Richtungen und der Baum wird in

Windrichtung gedriickt.

Dieses Spiel kann auch zu zweit gespielt werden, wobei ein
Kind der Wind ist und mit dem Mund oder mit einem Tuch

Wind erzeugt.

Storch
Die Kinder sollen wie ein Storch durch das Wasser stelzen
und auf ein Zeichen hin auf einem Bein stehen und nach

Fischen Ausschau halten.

Alter und Kénnensstand beeinflussen die Dauer des Einbein-
standes. Unterschiedliche Zeiten flir den Einbeinstand kdnnen

vorgegeben werden.
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Balancieren auf Bohnenséackchen

Jedes Kind erhélt ein Sand- bzw. Bodensackchen und bewe
sich zu einem vorgegebenen Rhythmus. Endet der Rhythmu
legt das Kind das Sackchen auf die Erde und versucht at

einem Bein darauf zu stehen und zu balancieren.

1 Sackchen pro Kind. Die Sackchen kdnnen auch vc

Spielbeginn auf dem Boden ausgelegt werden.

Karussel

Die Kinder sitzen auf einer Teppichfliese (Teppichseite nact
oben), ziehen die gebeugten Beine zum Oberkdrper unc
drehen sich durch Abstof3en mit den Handen im Kreis. Nacl
einer gewissen Zeit kommt das Karussell zum Stehen unc

die Kinder legen sich auf den Boden.

Eine Teppichfliese pro Kind. Beim Drehen sollte ein
ausreichender Abstand zwischen den Kindern vorhander

sein.

Wippe

Die Kinder sitzen auf dem Boden oder auf einer Turnmatte
Sie haben ihre Knie oder FuRe mit den Handen umfasst
wobei die Beine angehoben sind. Die Kinder sollen nun ihrer
Oberkdrper, wie eine Wippe bewegen ohne dabei umzukipper

oder die FliRe auf den Boden zu setzen.

Eine Turnmatte fur einen Ubenden.
Die Matten sind mit ausreichend Abstand zueinander

auszulegen.
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Spiele und Ubungen zur Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit

Rollerfahrt im Kreisverkehr

Die Kinder stehen mit einem FulR auf einer Teppichfliese
(Teppichseite nach unten) und bewegen sich rutschend wie
ein Rollerfahrer vorwarts. Ofters gibt es kleine und groRe
Kreisverkehre, hier mussen sich die Kinder mit der

Teppichfliese drehen.

Eine Teppichfliese pro Kind.

Die Kreisverkehre konnen auf dem Untergrund aufgezeichnet
sein oder aber wahrend des Vortrages einer Geschichte,
beispielsweise zur Mobilitdtserziehung, entstehen. Beim
Kreisverkehr missen die Kinder lernen Rucksicht aufeinander
zu nehmen. Die Bewegungsraume der Kinder sollten sich

nicht tberschneiden.

Achtung Nebel

Mehrere Kinder bewegen sich wie im Nebel, wobei
unterschiedliche Untergriinde vorhanden sein kénnen. Sie
torkeln, schwanken, wanken und fallen selbststéandig oder

auf eine Zeichen hin auf den Untergrund.

Als Untergrund eignen sich beispielsweise Turnmatten,

Matratzen, Weichbodenmatten, Rasen oder Sand.
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Akrobaten balancieren auf der Turnbank
Auf einer umgedrehten Turnbank balancieren die Kinder vor

einer Seite zur anderen.

Turnbénke, méglichst weiche Gegenstéande, die als Hinder
nisse auf die Bank gelegt werden koénnen.

Die Schwierigkeit des Balanceaktes kann fur geschickte unc
altere Kinder erhoht werden, beispielsweise durch Hinder-
nisse auf der Bank, vorgegebene Richtungswechsel, schré
aufgestellte Banke. Bei ungeschickten und jingeren Kindern
reicht oft das Festhalten bzw. der Kontakt zu einem Finge

der Ubungsleitung zur Stabilisierung des Gleichgewichtes.
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Aus dem Gleichgewicht zum gekonnten Fall

Ahornsamen im Wind

Jedes Kind stellt sich vor ein Ahornsamen zu sein, der sich
noch am Baum befindet. Wind kommt auf und die Samen

I6sen sich vom Baum. Sie fliegen und trudeln zur Erde, die
Kinder drehen sich am Platz im Kreis und imitieren gleichzeitig
Form (Y) und Bewegung der Ahornsamen. Der Wind wird
starker, verursacht zusatzliche Turbulenzen und driickt die

Samen zur Erde. Die Kinder fallen kontrolliert auf den Boden

und legen sich erst sanft, dann etwas héarter hin.

Die Kinder sollten ausreichend Abstand zueinander haben.
Bei ausreichendem Abstand kdnnen die Kinder freudvoll bis

zum Umfallen drehen.
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Luft raus

Ein Kind beruhrt, tippt Kérperteile des anderen Kindes an.
An der beriihrten Stelle wird der Korper entspannt (Luft
ablassen), bis er sich nicht mehr halten kann und sanft

umfallt.

Dieses Spiel kann auch sehr gut durch eine Geschichtt
begleitet werden, bei der alle Kinder gleichzeitig, die in der
Geschichte genannten Korperteile des Partners beriihren
Die Kinder kdnnen sich vorstellen, ein grof3er Ballon oder

ein aufgeblasenes aulRerirdisches Wesen zu sein.
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Aus dem Gleichgewicht zum gekonnten Fall

Fangen und Fallen
Ein bzw. mehrere Kinder versuchen im schnellen Gehen
andere Kinder zu berthren. Wer bertihrt wurde, muss sich

sanft auf den Boden legen.

Die Spielflache ist in Abh&éngigkeit von Alter und Geschick
der Kinder zu wahlen. Kinder, die auf dem Boden liegen,

mussen grof3rAumig umgangen werden.

Spieglein, Spieglein,...

wer steht am schdnsten im ganzen Land? Zwei Kinder stehen
sich gegeniber, ein Kind soll ein Spiegelbild sein. Nun fihrt
das Kind vor dem Spiegel zahlreiche schwierige Kunststticke
vor, z.B. auf einem Bein stehen oder die Beine kreuzen. Das
Spiegelbild folgt allen Bewegungen. Pl6tzlich fallt das Kind
in sich zusammen und fallt auf den Untergrund. Das Spiegel-
bild folgt.
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Spiele und Ubungen zur Schulung von Fallkompetenzen

Baumstamm rollen

Ein Kind liegt auf dem Boden bzw. einer Matte und streckt
sich wie ein Baumstamm ohne Aste. Hierzu werden die Arme
Uber den Kopf gestreckt. Nun wird es wie ein Baumstamm

von einem oder mehreren Kinder gerollt.

Eine Turnmatte bzw. weicher Untergrund.
Bei mehreren Ubenden sollten alle die Baumstamme in die
gleiche Richtung rollen. Die Kinder sollen ihre Muskeln so

fest wie ein Baum anspannen.

Flug auf dem Ball

Ein Kind legt sich mit dem Bauch auf einen grof3en Ball bzw.
Medizinball, der sich auf einer Matte befinden kann und
hebt, wie beim freien Fall aus einem Flugzeug, Arme und
Beine an. Nun kann es sich nach rechts und links lehnen und

gegebenenfalls auf die Matte fallen.

Pro Kind einen gré3eren Ball bzw. einen Medizinball.
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Duell

Zwei Kinder stellen sich Ricken an Rucken auf. Auf eil
Kommando gehen sie jeweils drei bis finf Schritte in
entgegengesetzter Richtung voneinander weg. Nun dreher
sie sich zueinander um und versuchen den anderen mit einen
weichen Gegenstand (Softfrisbee oder Soft-Tennisball)
abzutreffen. Wer getroffen wurde, muss auf den Untergrund

fallen.

Ein Softfrisbee oder Soft-Tennisball pro Kind.
Das Duell kann auch auf einem Bein, mit Giberkreuzten Beiner

oder einem geschlossenen Auge stattfinden.

Rollen und Walzen

Mehrer Kinder befinden sich auf einem weichen Untergrund,
auf dem sich unterschiedlich groRe Balle befinden. Jede:s
Kind soll nun einen Schatz (einen der Bélle) ganz fest an sic
dricken und sich mit dem Schatz rollend und wélzend

fortbewegen.

Ein Ball pro Kind. Als Bélle eignen sich Medizin- Ful3- un
Volleybélle, Rugbyei, kleiner Pezziball.
Beim Rollen und Wélzen sollten sich die Spielrdume del

Kinder moglichst nicht tberschneiden.
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Spiele und Ubungen zur Schulung von Fallkompetenzen

Mattenknaller

Die Kinder gehen auf eine Weichbodenmatte zu und lassen
sich auf diese Fallen. Je nach motorischer Kompetenz werden
die Kinder entweder im Kniestand oder in Bauchlage landen.

Spater kann die Ubung aus dem Lauf erfolgen.

1 Weichbodenmatte.

Die ersten ,Knaller* sollte aus dem langsamen Gehen
durchgefuhrt werden, bei Geubten kann danach die
Anlaufgeschwindigkeit erhoht werden. Die Art der Landung

kann ebenfalls vorgegeben werden.

Schieflage

Eine Langbank wird in die untersten Sprossen der Sprossen-
wand eingehangt und die Flache unter den Sprossenwand
mit Matten abgesichert. Die Kinder sollen sich nun bauchlings
mit dem Kopf in Richtung Sprossenwand auf die Bank legen,
sich fallen lassen und Uber die rechte bzw. linke Korperseite

abrollen.

Sprossenwand, Langbank, Matten als Fallschutz.
Weiche Matten mit dampfenden Eigenschaften sind zu

bevorzugen.
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Schrage Ebene

Kinder rollen um ihre Kdérperlangsachse von einer schrager
Ebene. Dies kann eine abschiissige Wiese oder eine gestaltet
Ebene im Bewegungsraum sein. Im Bewegungsraum werde
hierzu zwei Turnbénke in eine Sprossenwand eingehangt
auf die eine Weichbodenmatte gelegt wird. Im Auslauf der
Ebenen werden Turnmatten oder Schaumstoffmatratzen als

Fallschutz ausgelegt.

Sprossenwand, 2 Turnbénke, 1 Weichbodenmatten, ¢
Turnmatten bzw. Matrazen.

Die schrage Ebene sollte zu Beginn nicht zu steil gewéhl
werden , hierzu sind die Banke maximal in der mittleren
Quersprosse einzuhangen. Es ist besonders darauf zu achter
dass die Kinder beim Walzen auf der Weichbodenmatte nich

vor dem Mattenende von der Matte rollen.
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Gekonnt Fallen

Das Spiel mit dem Gleichgewicht beinhaltet die Moglichkeit
des Gleichgewichtverlustes. Verlieren Kinder ihr Gleich-
gewicht, reagieren sie und versuchen schnellstmdglich ihre
Lage zu stabilisieren. Kann das Gleichgewicht nicht stabilisiert
werden, fallt das Kind auf die Erde.

Im Spiel erleben Kinder zahlreiche und vielfaltige Situationen,
wo sie ihr Gleichgewicht stabilisieren und Fallgelegenheiten
meistern. Die Stabilisation des Gleichgewichtes und das
Bewadltigen von Fallsituationen gehéren zum Schatz der

Grunderfahrungen jeder kindlichen Entwicklung.

Ein geglickter Fall ist dadurch gekennzeichnet, dass Kinder

sich bei der Landung nicht verletzen. Der Fall verlauft positiv,

wenn folgende Kriterien erfillt sind:

e der Untergrund ist in seiner Art und Beschaffenheit
geeignet,

¢ die Fallgeschwindigkeit ist kontrollierbar und somit auch
nicht zu grof3,

e Kinder geeignete Verhaltensmuster zum Schutz des

eigenen Korpers entwickelt haben.

Kopfschutz
Der Kopf wird beim Fallen weggedreht und bei der Landung

angehoben, so dass der Untergrund niemals berthrt wird.
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Abrollen
Runde, rollende und wélzende Bewegungen schitzen der

Korper vor einem direkten Aufprall auf dem Untergrund.

Sicher Fallen im Sport

Weiterfihrende Hinweise zu Prinzipien des Fallens, zL
Spielformen und Aufgabenstellungen, um Fallkompetenzen
zu erwerben und Falltechniken der Sportart Judo zu erlernel
finden Sie in der Veroffentlichung&mpfen im Sportunterricht
die in derSicheren Schulaunterwww.rguvv.deauf der Seite
Sporthalle hinterlegt sind. Diese weiterfihrenden Hinweise
sind erst fur Hortkinder und fiir die &ltesten Kinder einer
Einrichtung zielfihrend, da der Erwerb von normierten
Falltechniken einer gewissen motorischen Entwicklung und

kognitiven Reife bedarf.
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