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Unterrichtsidee

Die Rolle vorwarts ist ein wichtiges Element im Turnen, da der vorgeneigte Kopf die
Steuerfunktion der Bewegung bei vorwarts gerichteten Bewegungen Ubernimmt. So
kann die Rolle vorwarts die Basis fur das Abrollen aus dem Handstand, den Salto
vorwarts und fur viele weitere turnerische Elemente darstellen. Auch bei
ruckwartsgerichteten Rotationsbewegungen finden wir die vorgeneigte Kopfposition
z.B. beim Huftaufschwung und Hiftumschwung.

In einer lehrerzentrierten gefiihrten Unterrichtsstunde erlernen die Schulerinnen und
Schiler (SuS) die korrekte Ausfiihrung einer Rolle. Anhand einer klar erkennbaren
methodischen Ubungsreihe werden Schritt fir Schritt die technischen Merkmale
einer Rolle vorwarts erarbeitet. Dabei geht es zunachst darum, die Rollbewegung am
Boden mithilfe der Ruckenschaukel zu erlernen. Mithilfe von einigen Partneribungen
werden neben dem sozialen Miteinander und dem Erlernen der korrekten
Hilfestellung weitere technische Merkmale der Rolle vorwarts erlernt.

Ubungsablauf » 1

e Rickenschaukel am Boden

e Rolle vorwarts von der Bank

e Von der Ruckenschaukel in den Stand/ Partnerlibung
e Rolle vorwarts vom Sprungbrett

e Rollen aus der Kipplage in den Stand / Partneriilbung
e Rolle vorwarts aus dem Hockstand

e Rolle vorwarts aus dem Stand
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Technikmerkmale der Rolle vorwéarts am Boden

r

Merkmale

Bild

Hochschrittstand oder halbhoher
Hockstand

Offener Arm-Rumpf-Winkel mit
gestreckten Armen

Blick nach vorne gerichtet

Weites Vorsetzen der Hande
Gesal anheben und Abdruck mit
den Beinen

Beine strecken und Fersen
schlieen

Arm-Rumpf-Winkel offen halten

Hande parallel aufsetzen
Beugen der Arme

Kinn auf die Brust nehmen
Beine gestreckt lassen

Uber Nacken und Riicken rollen
Beine gestreckt lassen

Beine anhocken, sobald tber die
Lendenwirbelsdule gerollt wird
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Merkmale

Bild

° Arme nach vorne strecken
° Mit Aufsetzen der Beine auf

dem Boden den Oberkdrper und
die Arme nach vorne verlagern

. Aufrichten in den Hockstand
oder Stand
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Phase Motorik im Feinstziel Methodisch- Organisation/Material
Unterrichtsgeschehen didaktische
Unterrichtsgestaltung
Die SuS lernen, dass die | Erklarung der Bedeu- Sitzkreis
Einstieg Rolle vorwarts ein wichti- | tung der Rolle als
ges Grundelement des Grundlagenelement
Turnens ist.
Ruckenschaukel | Position der Riucken- Die SusS lernen folgende | Einzelarbeit, Bodenmatten
schaukel einnehmen. Technikmerkmale: Technikkorrektur durch > g 1
-Kinn auf der Brust beim | Lehrkraft
Abrollen
-Zehenspitzen strecken
-Runder Ricken
Bankiibung Rolle vorwarts von der Die SusS lernen folgende | Einzelarbeit, Bodenmatten
Bank, mit Blick unter die Technikmerkmale: Technikkorrektur durch | Banke
Bank bevor abgerollt wird. | -Kinn auf der Brust beim | Lehrkraft Gelbe Punkte
Abrollen
-Kopf durch die Hande > g 2
schieben
Partneriibung In der Position der RU- Die SusS lernen den Technikkorrektur des Partnerarbeit,
ckenschaukel mit Hilfe des | Schwung zu nutzen, um | Lehrers Bodenmatten
Partners sicher aufstehen. | auf ihre Fif3e zu kom- Partnerarbeit, Boden- > g 3
men. matten
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ler, der die Rolle durchge-

folgenden Technik-

des Lehrers

Phase Motorik im Feinstziel Methodisch-didaktische | Organisation/Material
Unterrichtsgeschehen Unterrichtsgestaltung
Sprungbrett- Rolle vorwarts vom Die SuS lernen neben | Technikkorrektur des Bodenmatten
. Sprungbrett aus dem den obigen Merkma- Lehrers Sprungbretter
tubung . _
Hockstand. len, dass sie ihre Ar- > g 4
me gestreckt haben
mussen.
Partneribung am | Dazu liegt der eine Schi- | Die SuS lernen die Partnertibung, Korrektur | Bodenmatten

Rolle nun in einer Grup-
penchoreographie, die
synchron aufgefihrt wer-
den soll, prasentieren.

Rolle vorwarts aus
dem Hockstand pra-
sentieren.

der Demonstration

Sprungbrett fahrt, mit dem Ricken auf | merkmale: > g 5
dem Boden und streckt - Huftwinkel ca. 100°
die Beine nach hinten- - Anziehen der Beine,
oben zu seinem Partner. wenn Lendenwirbel-
Der Winkel in der Hufte bereich den Boden
sollte jetzt bei 100° liegen. | berthrt
Der Partner fasst die Bei-
ne und wirft diese zuriick,
um ihm Schwung zu ge-
ben.
Rolle aus Rolle vorwarts aus dem Die SusS lernen die Technikkorrektur des Bodenmatten
Hockstand. Rolle vorwarts aus Lehrers 22
dem Hockstand dem Hockstand. > g 67
Endprésentation | SuS sollen ihre gelernte Die SuS konnen die Signal des Lehrers bei Bodenmatten
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Rollvarianten im Ubungsablauf
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Rickenschaukel am Boden
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Rolle vorwarts vom Sprungbrett
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Rolle vorwérts aus dem Stand
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