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Arbeitsmaterialien Grundschule

Teil 4

Turnen an grof3en (und kleinen) Geraten 4.1

Der Roll-Laden 4.1.5

4.1.5 Der Roll-Laden — Angebote zum Uben der Rolle vorwarts
Sabine Karol3

Lernziele:
Die Schiiler sollen

U die Rolle vorwarts in vielfaltigen Situationen Uben,

U dabei die Bewegungsmerkmale der Rolle vorwaérts ausprégen,

O sich eigenstandig fiir ein Ubungsangebot gemél ihrem Ver@%\eiden,

O die Bewegungs- und L aufwege an den Ubungsgel egenheit

al

—~ o
Didaktisch-methodischer Ay&*

Kommentare und Materialien

1. Hinfahrung

Haben die Schiller die Halle betreten und sich versam-
melt, bittet die Lehrkraft sie die Matten aufzubauen.

» Wisst ihr noch, wie eine Matte getragen wird? Richtig,

zu viert: An jeder Ecke fasst ein Schiler an — so kann die
Matte gemeinsam von allen getragen werden.”

(B

Anhand der folgenden Aufgaben werden die fir die Rolle
vorwarts notwendigen Lernvoraussetzungen wiederholt.

Esfinden sich jetzt immer vier Schiler zusam-
men und holen eine Matte. Sie legen sie an einen
beliebigen Platz innerhalb des Volleyballfelds
und setzen sich darauf.

Sitzen und Schaukeln — Grundform

» Alle Schiler bewegen sich um die Matten herum. Achtet
darauf, dass ihr keine Matte berihrt und mit niemandem
zusammenstoft.

Klatsche ich so:
LANG — LANG
dann macht ihr dort wo ihr seid, drei Hockstiitzspriinge
hintereinander.

Klatsche ich aber so:
KURZ — KURZ — LANG,
dann sucht ihr euch einen Platz an der langen Seite ei-
ner Matte und macht drei Riickenschaukeln
hintereinander und steht wieder auf.”
Die Art der Fortbewegung um die Matten herum
@ kann verandert werden: Hipfen, galoppieren,
Laufen mit Anfersen etc.

L4

:@’

Es empfiehlt sich, die Stunde barful® durchzu-
fuhren.

Es sollten so viele Matten aufgebaut werden wie
Schiiler an der Langsseite einer Matte nebenei-
nander Uben kdnnen (z. B. drei Schiller pro Mat-
te bei 24 Schilern = 8 Matten).

Bewegungsbilder Hockstitzsprung und
Ruckenschaukel 4.1.5/M 1aund 1b
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** Wer kann nach der dritten Riickenschaukel wieder in
den Hockstand kommen ohne die Hande zu benutzen?*
** Schiler, die die obige Aufgabe |6sen, kbnnen weiter
gefordert werden:

» Bel der dritten Rickenschaukel die Beine hinter dem
Kopf strecken (Umkehrposition) und wahrend der Riick-
rollbewegung so lange wie mdglich gestreckt halten.
Erst zum Aufstehen in den Hockstand die Beine schnell
anbeugen.”

Werden diese beiden Bewegungsformen in ihrer Grund-
form beherrscht, kénnen sie auch in einen rhythmischen
Ablauf eingebunden werden, der hdhere Anforderungen
an die Bewegungssteuerung stellt.

Sitzen und Schaukeln —mit Bewegungsbegléitung

Die Elemente Fortbewegung, Riickenschaukel und Hock-
stiitzsprung werden zu einem sich wiederhelenden Ab-
lauf zusammengesetzt. Ziel ist eine flussigeVerbindung
der Elemente.

., Lauf — lauf — lauf - auf — lauf — lauf —
tiliief — schau-kel — schau-kel — schau-kel — steh und —
stiitz-sprung — stiitz-sprung — stitz-sprung —und ..

Erlauterung der Bewegungsbegleitung:

lauf — die gewdahlte Bewegungsgrundform
tiiiief — der Schiler steht riicklings zur Matte und federt
in den Hockstand

schau-kel —in Richtung Kopf —in Richtung FilRe
schaukeln

steh und — auf beiden Fufzen in den Hockstand kommen
und mit den Handen vorgreifen

stiitz-sprung — auf die Hande springen — dann die Beine

springend an die Hande bringen
und — hochfedern und einen fliissigen Ubergang zur
Fortbewegung finden

**[_iegen die Matten durcheinander, stellt dies
@ hohere Anforderungen an die Orientierungs-

fahigkeit der Schiler, wenn sie den zeitlichen

Ablauf einhalten wollen.

*Erleichtert werden die Anforderungen an die

Orientierungsfahigkeit, wenn die Matten in zwei

Bahnen nebeneinander ausgelegt werden.

Die letzte Aufgabe schliefdt mit der Aufforde-
rung, dass sich die vier Schiller, die zu Anfang
gemeinsam Matten aufgebaut haben, wieder auf

Lihrer Matte zusammenfinden und sich dort
setzen.

Variante Ruckenschaukd 4.1.5/M 2

7.\ DieAnzahl der Wiederholungen der einzelnen
3@’ Elemente sollte die L ehrkraft in Abhangigkeit
vom verfligbaren Raum, der Orientierungsfé-
higkeit der Schiler sowie dem Vermdgen, sich
schnell auf andere Bewegungen einzustellen,
wahlen.

Die Bewegungsbegleitung wird im Tempo dem

Vermogen der Schiler angepasst rhythmisiert
gesprochen.

Organisation Stitzen und Schaukeln 4.1.5/M 3

2
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2. Erarbeitung

Die Lehrkraft hat aus dem Angebot die fiir die Schiiler
adaquaten Stationen ausgewahlt und I8sst sie in ausrei-
chender Anzahl aufbauen.

Jede Gruppe erhélt von der Lehrkraft eine Stationskarte.
Auf der Karte sind die notwendigen Geréte vermerkt. Die
Gruppe holt die zusétzlich zu den Matten benétigten Ge-
réte und baut die Station an dem von der Lehrkraft ge-
nannten Ort auf.

Ubungsstationen Rolle vorwarts

Jede der folgenden Stationen zum Thema Rolle vorwérts
hat einen Ubungsschwerpunk.

Station 1: Bergab geht’s leichter

Bei noch nicht ausreichend eingerolltem,Rumpf erleich-
tert die Schrége das Rollen.

*  Du beginnst auf der schrégen Matte. Turne aus dem
Hockstand eine Rolle vorwérts die Schrage hinunter. Se-
he auf, ohne die Hande auf der Matte abzustiitzen.”

** Du beginnst vor der schragen Matte. Turne eine Rol-
le vorwarts die Schréage hinunter. Sehe auf, ohne die
Hénde auf der Matte abzustutzen.”

Schilern, die beim Einrollen des Rumpfes den
@ Kopf noch nicht integrieren, kann mit einem
Bohnenséckchen zwischen Kinn und Brust ge-

holfen werden, den , richtigen Ort* (Hinterkopf
— Nacken) fur die Mattenbertihrung zu finden.

Sation 2: Drunter gibt’'s was zu sehen

Die erhohte Ausgangsposition erlaubt ein stiitzendes Hi-
neintragen in die Rolle und das Bild unter der Bank for-
dert ein verstérktes Einrollen des Kopfs. Die schwierigere
Variante unterstitzt die Streckung der Beine wahrend der
Rollbewegung.

*, Du beginnst im Fersensitz auf der Bank. Setze die
Hénde auf die Matte und rolle dich so weit ein, dass du
dich in dem Spiegel unter der Bank sehen kannst und du
mit dem Hinterkopf/Nacken die Matte berUhren wirst.
Turne nun die Rolle und stehe auf, ohne die Hande auf
die Matte zu setzen.”

**_Du beginnst im Fersensitz auf der Bank. Setze die
Hande auf die Matte und rolle dich so weit ein, dass du
dich in dem Spiegel unter der Bank sehen kannst und du
mit dem Hinterkopf/Nacken die Matte berUhren wirst.
Turne nun die Rolle. Lass deine Fi3e so lange wie mbg-

.\ Geréte, die schlecht zuganglich lagern, sollten
3@’ vor Stundenbeginn von der Lehrkraft in der Halle
bereitgel egt werden, so dass sie von den Schiilern
selbststandig transportiert werden konnen.

Sation 1: Bergab geht’'sleichter 4.1.5/M 4
* 1 Sprungbrett oder Kell

Fhik
 Bohnenséckchen

Sation 2: Drunter gibt’swas zu sehen 4.1.5/
M 5

* 1 Bank

« 1 Spiegel oder 1 Abziehbild

Der Spiegel bzw. das Abziehbild wird an die Unterseite
des Bankblatts geklebt (mit on & off strips).
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lich auf der Bank (wenn du die Beine lang machst, dann
bleiben sie am langsten auf der Bank). Dann beuge die
Beine schnell an und stehe auf, ohne die Hande auf die
Matte zu setzen.”

Sation 3: Von einer kleinen Anhohe hinabrollen

Der kleine Kasten fordert ein stiitzendes Hineintragen in
die Rolle und gleichzeitig erleichtert die Schrége das
Rollen. Die schwierigere Variante unterstitzt die Stre-
ckung der Beine wéhrend der Rollbewegung.

* Du beginnst im Fersensitz auf dem kleinen Kasten.
Setze die Hande auf die Matte und turne die Rolle. Séhe
auf, ohne die Hande auf die Matte zu setzen.”

** Du beginnst im Fersensitz auf dem kieinen Kasten.
Setze die Hande auf die Matte und turne die'Rolle. Lass
aber deine Fil%e so lange wie moglichrauf dem Kasten
(wenn du die Beine lang machst, dann blelben sie am
langsten auf dem Kasten). Dann beuge die Beine schnell
an und stehe auf, ohne die Hénde auf die Matte zu set-
zen.*

Sation 4: Von einer grof3en Anhohe hinabrollen

Der grof3e Kasten fordert ein stiitzendes Hineintragen in
die Rolle und gleichzeitig erleichtert die Schrége das
Rollen. Die Hohe des Kastens unterstiitzt das Strecken
der Beine wahrend der Rollbewegung.

» DU beginnst in der Bauchlage auf dem grof3en Kasten.
Setze die Hande auf die Matte und turne die Rolle. Lass
deine Beine so lange wie mdglich gestreckt. Dann beuge
sie schnell an und stehe auf, ohne die Hande auf die
Matte zu setzen.”

Sation 5: ... und aufsteh’n!

Der Gerédteaufbau unterstlitzt das Anbeugen der Unter-
schenkel in der zweiten Rollphase.

*, Selle dich riicklings an den Kastendeckel. Senke dich
in den Hockstand und rolle zuriick in die Umkehrposition
(Beine hinter den Kopf). Nun rolle wieder vor und beuge
die Unterschenkel so spat wie moglich an. Setze die Filze
auf den Boden und richte dich auf — ohne dich mit den
Handen auf dem Kasten abzustutzen.”

** Beginne im Hockstand auf dem Kastendeckel und
Uber priife den Abstand zum Ende der Deckel. Turne nun
eine Rolle und setze die Fiile am Ende der Rolle auf den
Boden und richte dich schnell auf — ohne dich dabel mit
den Handen auf dem Kasten abzustiitzen.”

Sation 3: Von einer kleinen Anhohe hinab-
rollen,4.1.5/M 6
«.1 kleiner Kasten
@ o4 Sprungbrett oder Keil
o1 Matte

Sation 4: Von einer grofRen Anhohe hinab-
rollen 4.1.5/M 7

1 grof3er Kasten (1 oder 2 Kastenteile — je nach
@ Grof3e der Schiiler)
« 1 Sprungbrett oder Keil

* 1 Matte

Station 5: ... und aufsteh’n! 4.1.5/M 8
e 1-2 Kastendeckel

4

Schule: Unterrichtsentwirfe, Unterrichtsmaterial, Arbeitsblétter, Konzepte, Kopiervorlagen

(c) Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG Seite 4





