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Fallen ist eine Fähigkeit - mit Kampfsport zu Gesundheit 
und Fitness 

Jahrgangsstufen 5 - 10 

Fach/Fächer Sport (m/w) 

Übergreifende 

Bildungs- und 

Erziehungsziele 

Gesundheitserziehung 

Soziales Lernen 

Werteerziehung 

Zeitrahmen  3 Stunden à 60 Minuten 

Weiterführende 11 Unterrichtsstunden im Rahmen anderer Sportarten und 

Bewegungsfelder; 

Nach einer einführenden Sequenz von 2 Unterrichtsstunden ein halbes bis 

ganzes Schuljahr als sich regelmäßig wiederholender kurzer (10 - 15 

Minuten) Teil innerhalb einzelner Unterrichtsstunden.  

Benötigtes Material Info- und Arbeitsblätter, Kreppband, Stifte, Matten, Reflexionsbögen, bei 

Bedarf Videoaufnahmemöglichkeit 

Kompetenzerwartungen 

Gesundheit und Fitness: 

Prävention vor Verletzungen beim Fallen 

Stunde 1 (60 Minuten) 

Die Schülerinnen und Schüler:  

 kennen Ursachen und Folgen des (unkontrollierten) Fallens,  

 verknüpfen Phänomene des Alltags mit (unkontrolliertem) Fallen, 

 verbessern ihre konditionellen Fähigkeiten und 

 kennen verschiedene Techniken des Fallens sowie Möglichkeiten der Reaktion. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Stunde 3 (60 Minuten) 

Die Schülerinnen und Schüler:  

Stunde 2 (60 Minuten) 

Die Schülerinnen und Schüler:  

 kennen Zusammenhänge zwischen Körperposition, Muskelanspannung und Folgen des 
Fallens, 

 kennen Faktoren zur Verminderung des Verletzungsrisikos beim Fallen, 

 verbessern ihre konditionellen Fähigkeiten und 

 eignen sich arbeitsteilig verschiedene Techniken des Fallens an (seitlich fallen, abrollen). 
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 kennen Zusammenhänge zwischen Körperposition, Muskelanspannung und Folgen des 
Fallens, 

 können Faktoren zur Verminderung des Verletzungsrisikos beim Fallen sicher benennen, 

 verbessern ihre konditionellen Fähigkeiten und 

 wiederholen und erweitern ihre Fähigkeiten zu bekannten und neuen Techniken des Fallens. 
 
 
Für anschließende Stunden:  

 können unterschiedliche Techniken des Fallens sicher demonstrieren und anwenden. 

 bauen Ängste dem Fallen gegenüber ab. 
 
. 

Aufgabe 

In einer ersten Einführungs- und Aneignungsphase (2-4 Unterrichtsstunden) beschäftigen sich die 

Schülerinnen und Schüler zunächst insbesondere mit dem Fallen als Alltagsphänomen und lernen 

dabei, dass das Fallen im Gegensatz zum Sturz ein teilweise kontrollierbarer Prozess sein kann. Hier 

soll auch auf Erlebnisberichte eingegangen sowie eine Unfallstatistik der Schülerinnen und Schüler 

angefertigt werden. Anschließend sollen bekannte Falltechniken im Plenum angesprochen und neue 

Techniken von der Lehrkraft demonstriert und von den Schülerinnen und Schülern in Partnerarbeit und 

Spielformen ausprobiert werden. Da das Fallen ein alltägliches und selbst erlebtes Phänomen ist, sollte 

dieses aus unterschiedlichen Perspektiven (u. a. Gesundheitsrelevanz, Altersproblematik) beleuchtet 

werden. Die Aneignungsphase der verschiedenen Falltechniken soll zunächst arbeitsteilig erfolgen, 

wobei die Schülerinnen und Schüler spätestens in der dritten Stunde selbst als Multiplikatoren bzw. 

Experten ihrer sich in der zweiten Stunde angeeigneten Techniken agieren sollen. Dabei werden die 

Übungen in jeder Stunde von adäquaten Kräftigungsübungen begleitet. 

In den nachfolgenden Stunden wird darauf aufbauend auch auf physiologische und biologische Aspekte 

(Sensomotorik, Statomotorik) und die Physik (Fallhöhe, Fläche, etc.) des Fallens eingegangen.  

Nach etwa zwei bis vier Wochen der Einführungs- und Aneignungsphase, folgt die Festigungsphase 

(ca. 6 Wochen). In dieser sollen die erlernten Falltechniken als ritualisierte Übungsfolge zu Beginn jeder 

Stunde (ca. 10 Min.) wiederholt und eingeübt werden. Zentral in dieser Phase ist jedoch das Anwenden 

der Techniken im sportartspezifischen Bezug. Im Zuge der Unterrichtsinhalte der Leichtathletik sowie 

der Sportspiele Handball, Basketball, Fußball und Volleyball sollen die angeeigneten Techniken 

bewusst ausprobiert und bereits angewandt werden. Auf eine Reflexion zu Situationen des Fallens 

während des Unterrichts sollte nicht verzichtet werden. 

In der darauffolgenden Anwendungs- und Reflexionsphase sollen die Schülerinnen und Schüler die 

erlernten Falltechniken demonstrieren können und dazu auch eine Videosequenz erstellen. In der 

letzten Unterrichtsstunde sollen die Schülerinnen und Schüler mit Hilfe von Reflexionsbögen über die 

Sequenz reflektieren und Rückmeldung geben. 
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Anregung zum weiteren Lernen 

> Die koordinativen Fähigkeiten als Gesundheitsprophylaxe 

 

Quellen- und Literaturangaben 

 

 

 

[Achtung:  
Bilder und Grafiken sind nur mit vollständiger kompletter Rechte-
Freigabe verwendbar, d. h. der Rechteinhaber muss die Freigabe 
für die unbegrenzte Veröffentlichung persönlich schriftlich 
bestätigen. Daher sind scheinbar freie Bilder wie z. B. von 
pixabay.com leider nicht verwendbar, da die Lizenz nicht zu 100% 
nachvollziehbar ist!!!) 
 
Bei selbst aufgenommen Bildern ist das beigefügtes Extra-Formular 
für die Rechtefreigabe von jeder abgebildeten Person und des 
Fotografen vollständig ausgefüllt beizufügen und ein Screenshot 
von dem jeweiligen Bild bzw. Video ist auf die Rückseite des 
Formulars zu drucken.Anhang 
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Anlage 1 

Grundkonzept - „Fallen ist eine Fähigkeit – mit Kampfsport zu 

Gesundheit und Fitness!“ 

 
 



 

 
5 

 
 



 

 
6 

Anlage 2 
Beispiel Unterrichtsplanung 2. Stunde - „Arbeitsteilige Aneignung verschiedener Falltechniken“ 
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Anlage 3 
Spielanleitung Kartenlauf  
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Anlage 4  
1. von 4 Kartensets (blau) für Kartenlauf  
 – Aspekte des Fallens 
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Anlage 5  
2. von 4 Kartensets (gelb) für Kartenlauf  
 – Aspekte des Fallens 
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Anlage 6  
3. von 4 Kartensets (rot) für Kartenlauf  
 – Aspekte des Fallens 
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Anlage 7 
4. von 4 Kartensets (grün) für Kartenlauf  
 – Aspekte des Fallens 
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Anlage 8 - Stationsblätter 1 von 4  
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Anlage 9 - Stationsblätter 2 von 4  
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Anlage 10 - Stationsblätter 3 von 4  
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Anlage 11  - Stationsblätter 4 von 4  
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Anlage 12  - Arbeitsblatt 4x auszudrucken  
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Anlage 13 - Informationsblatt 1 von 4  

 

 



 

 
18 

Anlage 14 - Informationsblatt 2 von 4  
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Anlage 15 - Informationsblatt 3 von 4  
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Anlage 16 - Informationsblatt 3 von 4  

 

 

 

 


