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«mobile» Praxis ist eine Bei-
lage von «mobile», der Fach-
zeitschrift fiir Sport. «mobile»
erscheint sechsmal jahrlich
mit 48 Seiten Umfang.

Leserinnen und Leser kdnnen
zusatzliche Exemplare von
«mobile» Praxis zum Preis von
Fr.2.50 pro Sttick (plus Ver-
sandkosten) bei folgender
Adresse bestellen:Redaktion
«mobile», BASPO, 2532 Magg-
lingen, Telefon 032/327 6257,
Fax 032/327 64 78, E-Mail:
mobile@baspo.admin.ch
www.mobile-sport.ch

Im Kern der Bewegung
wohnt der Rhythmus

Rhythmische Strukturen zu erfassen und anzuwenden ist das Ziel des
Bewegungslernens. Diese Praxisbeilage prasentiert eine Fulle von Spielen und Ubungen zum Thema
Rhythmus und begleitet Trainer und Sportlehrerinnen auf dem Weg zum erklarten Ziel.

Text: Fred Greder, Roland Gautschi
Zeichnungen: Leo Kiihne

anzutreffen: Grundbewegungen wie Gehen, Laufen, Hiip-

fen und Springen orientieren sich an rhythmischen Mus-
tern. Der Rhythmus durchzieht Trainings und Bewegungslektio-
nenwie ein roter Faden. Diesen Faden fiir Trainer und Sportlehre-
rinnen sicht- und verfiigbar zu machen —das versucht die vorlie-
gende Praxisbeilage.

Rhythmische Strukturen sind in allen Formen des Bewegens

Rhythmusspiele — Musik und Bewegung vereint

Im ersten Teil der Praxisbeilage (Seiten 2-9) werden zuerst stu-
fengerechte Inhalte und Ziele vorgestellt sowie haufig vorkom-
mende Begriffe im Zusammenhang mit Rhythmus erklart.
Anschliessend sind 18 Rhythmusspiele zu finden: neun Spiele fiir
dieVorschule und Unterstufe und neun fiir die Mittel- und Ober-
stufe. Dabei wird deutlich, dass sich diese Spiele sehr gut fiir ei-
nen facheriibergreifenden Unterricht (Musik und Sport) eignen.

Jede Sportart kennt seine Kernrhythmen

Im zweiten Teil (Seiten 10—-15) wird der Rhythmus und seine Be-
deutung in verschiedenen Sportarten ins Zentrum gestellt. Das
Training so genannter «Kernrhythmen», die sichinallen Sportar-
ten finden lassen, ist viel versprechend und trifft im wahrsten
Sinnedes Wortes den «Kern der Sache».Rhythmische Strukturen
von Bewegungen sollen erworben werden, um diese individuell
zu rhythmisieren, d. h.an die eigenen Bewegungsmuster anpas-
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sen zu kdnnen. Dieses sportartspezifische «Rhythmustraining»
wurde und wird natirlich dauernd praktiziert, wenn auch nicht
immer gezielt. Ziel der vorliegenden Ubungen ist deshalb auch,
dass eine bestimmte Sensibilitat fir dieses Rhythmustraining
und das bewusste Rhythmisieren von Bewegungen entwickelt
wird.

Auf der Seite 15 werden schliesslich Blicher und Artikel vorge-
stellt, die sich mit diesem Thema auseinander setzen.
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Rhythmusschulung kennt keine Alitersgrenzen

Das Hauptziel bei Rhythmusspielen ist eine umfassende Rhythmisierungs-
kompetenz.Konkret heisst das:Rhythmen héren und in Bewegungen umsetzen, Akzente setzen,

sowohlin der Musik als auch in der Bewegung.

S

Vorschule und Unterstufe —Rhythmen erleben, imitieren
und variieren

Jiingere Kinder sind oft sehr fasziniert von einfachen rhythmi-
schen Ablaufen in der Natur (z. B.Regen, Blitz und Donner) oder
in derTechnik (z.B.Eisenbahnen, Autorennen). Diese wollen viel-
seitig erlebt, imitiert und variiert werden. Unbewusst erfahren
die Kinder auf diese Weise die Bausteine des rhythmischen Ver-
haltens (Puls, Takt, Rhythmus, Dynamik und Akzent — diese Be-
griffe werden auf Seite 3 erklart). -

Fiir den Bewegungsunterricht anregend und zweckmassig
sind Verse, rhythmische Instrumentalstiicke oder Lieder in Ver-
bindung mit Bewegung. Die Begleitung zur Bewegung kann
aber auch aus der momentanen Unterrichtssituation heraus
entstehen. Ein stufengerechtes Instrumentarium ist sehr wich-
tig. Wird Musik ab Tontrager eingesetzt (medialer Musikein-
satz), sollten die Tonbeispiele/ Musikstiicke wenn moglich spe-
ziell fiir die Vorschul- und Unterstufe komponiert worden sein.
Folgende Kompetenzen sind auf diesen Unterrichtsstufen zu
entwickeln:

@ Verschiedene Tempi aufnehmen und umsetzen.

@ Schnelle und langsame Sequenzen, kurze und lange Tone un-
terscheiden.

@ Sich mit Bewegung an unterschiedliche rhythmische Motive
anpassen.

@ Pausen erleben und ausfiillen.

piele, bei denen Rhythmen vorgegeben, erlebt und tiber-
nommen werden, sind fiir alle Altersgruppen eine Berei-
cherungin der Bewegungsschulung.

Kileines Instrumenteniexikon
Auf den folgenden Seiten werden die Fachbegriffe von Rhyth-
musinstrumenten verwendet. Man unterscheidet drei Arten:

Holzschlaginstrumente
Claves (Schlaghdlzer), Kastagnetten, usw.

Fellinstrumente
Tamburin,Pauke, Trommel,Congas (zweiTrommeln unterschied-
licher Tonhéhe), Bongo, Djembe (afrikanische Trommel), usw.

Effektinstrumente

(sporadisch, fiir bestimmte «Effekte» einsetzbar)

Agogobell (zwei miteinander verbundene Metallglocken wer-
den mit Schldgern angeschlagen), Cabasa (Silberglockchen lau-
fen tber ein rundes Band), Vibraslap (eine Holzkugel wird ange-
schlagen), usw.

Mittel- und Oberstufe — Rhythmen gestalten und
gemeinsam ausfiihren
Inhaltlich muss auf der Mittel- und Oberstufe nicht mit véllig
neuen Formen gearbeitet werden. Die Spiele werden aber um-
fangreicher und komplizierter. Zudem ist es bei dlteren Kindern
oft schwierig, sie mit«altmodischer» Musik motivieren zu kon-
nen. Aber auch auf dieser Stufe ist Livebegleitung durchaus
maglich. Die ndtigen Perkussionsinstrumente (Djembe, Congas,
Bongo u.a.) miissen zur Verfiigung stehen und gespielt werden
kénnen.

Jugendliche werden in folgenden rhythmischen Feldern ge-
fordert:
@ Verschiedene Taktarten und Pausen umsetzen.
® Rhythmen in verschiedenen Tempi ausfiihren.
® Beat und Off-Beat erkennen und anwenden.
@ Polyrhythmik (mehrere Rhythmen nebeneinander spielen
und sich dazu bewegen).

_Wil’_danken_Kaﬂn_Luginbﬁhl,Claudia Harder, J

Sakobielski, David Egli, Arturo Hotz, Michel Chervet, Rolf Web
und Piérre-André Weber fiir die wertvolle Unterstiitzung bei
der Erarbeitung dieser Praxisbeilage.
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«Bitte nicht aus dem Takt fallen®™

Begriffe wie Takt, Metrum, Beat oder Rhythmus sind vielen gelaufig
und werden oft auch im Sportunterricht oder im Training gebraucht.Was aber darunter
genau verstanden wird, ist nicht immer ganz klar. Diese Begriffe richtig anzuwenden

kann auch ein Lernziel sein!

sammenhang mit dem Rhythmus oft nicht ganz korrekt.

Auch Trainer oder Sportlehrerinnen und Sportreporter (!)
meinen oft etwas anderes, wenn sie zum Beispiel sagen:«Sie ist
nichtim Rhythmus!» oder «Du fallst dauernd aus dem Takt!»

N icht nurKinderundJugendliche verwenden Begriffeim Zu-

e e

Wer sagt ...
Du bist aus dem Takt gefallen

Er hat den Rhythmus gewechselt

Sie fallt aus dem Rhythmus

Ich bin zu schnell oder zu langsam

Den Rhythmus brechen

Ao e e TS

e

Puls/Grundschlag - Das einfachste rhythmische Element
Der Puls teilt den Zeitablauf gleichmassig in Abschnitte ein und
wird auch als Grundschlag oder Beat bezeichnet. Der Puls kann
alsdieeinfachste rhythmische Form angesehenwerden.Beiden
Beispielen dieser Praxisbeilage ist der Puls einerseits Ausgangs-
punkt fiir Spiele fiir jlingere Kinder, andererseits kann sich auch
die rhythmische Schulung beispielsweise beim Sprint in der
Leichtathletik nach einem moglichst schnellen Grundschlag
richten. Beim so genannten «Offbeat» werden die Akzente zwi-
schenden Grundschlagen gesetzt.

int oft: LA
Du bist nicht im Beat/bzw. nichtim Grundschlag & ’
Erist schneller oder langsamer geworden |
Sie fiihlt den Beat/Grundschlag nicht @
Ich bin nicht im Beat/Grundschlag %ﬁ
Den Spielfluss storen ;@’

&

\

Takt/Metrum - Die Einteilung in gleich lange Abschnitte
Eine bestimmte Anzahlvon Grundschlagen wird in Takte unter-
teilt, wobeidererste Schlag eines Taktes betont wird. Diese Takt-
artkann gerade (2er-,4er-Takt) oder ungerade (3er-Takt) sein. Die
Taktart provoziert oft eine bestimmte Bewegung: Ungerade
Taktarten eignensich beispielsweise eherfiir Drehungen umdie
Korperlangsachse (z. B.Walzer im 3er-Takt) oder Schaukelbewe-
gungen (z.B.«Schunkeln» im Festzelt).

Rhythmus —Die Struktur der Bewegung

In der Musik werden Kldnge und Gerdusche in verschiedene Ab-
schnitte eingeteilt und gestaltet. Dies geschieht durch unter-
schiedliche Lange und Betonung der Notenwerte. Wenn wir
eine Struktur heraushéren, sprechen wir vom «Rhythmus der
Musik». In der Bewegungserziehung konnen klanglich-rhyth-
mische Motive in Bewegung umgesetzt werden. Rhythmische
Strukturen liegen allen sportlichen Fertigkeiten zugrunde. Die-
sen rhythmischen Gliederungen auf die Spur zu kommen, um
sie ins eigene Bewegungsrepertoire aufzunehmen, muss ein
Ziel des Bewegungsunterrichts und des Trainings sein.

Tempo und Akzente -

Die Gestaltungselemente des Rhythmus

Rhythmus ist geschwindigkeitsunabhangig. Dies macht ihn
zumidealen Lerngegenstand.Rhythmenkonnenlangsam (Tem-
po) und mit Akzentuierung in Form eines dynamischen Kraft-
einsatzes (Akzent) eingelibt werden.Beherrscht wird eine sport-
liche Fertigkeit dann, wenn sie verschieden schnell ausgefiihrt
und auch durch unterschiedlichen Krafteinsatz akzentuiert und

. somit gestaltet werden kann.



___ «Feelthe Beat™

«

Der Rhythmus als Bewegungsimpulis

Auch einfache rhythmische Muster mussen erlebt und in Bewegung
umgesetzt werden. Fur Kinder auf der Vorschul- und Unterstufe sind Rhythmusspiele toll, weil sie
die Sinne ansprechen und lustvolle rhythmische Gemeinschaftserlebnisse ermoglichen.

Was? Die Lehrperson spielt regelmassige
Schlage. Je nach Wahl der Instrumente
muss eine andere Bewegung ausgefiihrt
werden. Zum Beispiel:

@ Fellinstrument wie Trommel oder

Tamburin:vorwarts bewegen.

@ Holzinstrumente wie Schlaghdlzer:
riickwarts bewegen.

Die Kinder muissen die Anzahl Schliage
in Schritte (vorwarts oder riickwarts) um-
setzen. '

Wie? Die Instrumente kénnen anfangs
von der Lehrperson, spater auch von den
Kindern selber gespielt werden.

® Aufnehmen und Umsetzen von

® Unterscheiden von Klangen und

Was? Die Lehrperson spielt auf dem Tam-
burin regelmassige Grundschlage. Auf
jeden Schlag fiihren die Kinder einen
Schritt aus. Dann versucht jedes Kind mit
zwei Schlaghdlzern einen Rhythmus zu
schlagen,der zum Grundschlag passt.
Wie? Die Lehrperson mit Pauke, alle Kin-
der haben Schlaghdlzer.

Was? Zu Beginn stehen zwei Kinder («Ro-
boter») Riicken an Riicken. Wenn sie die
Grundschlage horen, gehen sie steif wie
Roboter geradeaus. Der «Mechaniker»
kann mit einem Tippen auf die Schulter
eines Roboters eine Richtungsanderung
um genau 9o Grad (rechter Winkel) be-
wirken.Tippen auf die rechte Schulter be-
deutet Richtungswechsel nach rechts,
tippen auf die linke Schulter entspre-
chend einen Richtungswechsel nach
links. Die Roboter reagieren nur auf die
Anweisungen des Mechanikers. Dieser
versucht, die beiden Roboter zusammen,

HELVETIA
PATRIA

® Erkennen eines Pulses/Grundschlages.
® Einen Rhythmus erfinden und anpas-

__«Der Rhythmus als Struktur ist niemals stur,doch erfiillt er die

Norm mit einer variablen Form!» Hz.

zufiihren, und passt auf, dass sie nicht in
dieWand oderin andere Roboter stossen!

Notmassnahme: Zweimaliges Tippen
auf den Kopf bewirkt, dass der Roboter
stehen bleiben muss.

@ Die Lehrperson spielt mit dem Tambu-
rin den Grundschlag.

® Verschiedene Tempi wahlen.

® Verschiedene Schrittlangen wahlen.

® Einenvorgegebenen Grundschlag
tibernehmen kénnen.
® Vertrauen fordern.

mobile 1|02 Die Fachzeitschrift fur Sport



_ Rhythmenspiel

Elefant 1 M

_ Musikstopp

Was? Ein Musikstlck wird in seiner Dauer
mehrmals unterbrochen. In der Pause er-
klingteinesdervierausgewahlten Instru-
mente.Zuerst werden dievier Instrumen-
teeinzelnvorgestellt. Nunkann jedem In-
strument eine bestimmte Bewegungs-
art, Pose oder Gestik zugeteilt werden.
Wie? Mogliche Instrumente: Vibraslap,
Schellentamburin, Agogobell, Cabasa.
Oder: CD s, Spiel Nr.1, Musik und Bewe-
gung, BASPO. Oder auch: CD 2, Musik und
Bewegung, Spiel Nr.8, BASPO.

Wozu?

@ Heraushoren und Unterscheiden von
verschiedenen Kldngen, Klangfarben
und Instrumenten.

@ Kreativitat durch selbst gewahlte
Bewegung fordern.

@ Reaktionsspiel.

Die CD-Reihe «Musik und Bewegung» kann
mit dem Talon auf Seite 40 der Nummer 1/02
von «mobile» bestellt werden.

Was? Verschiedene rhythmische Muster
werden vorgegeben. Die Kinder finden
zu jedem Muster eine passende Bewe-
gungsart. Dann soll das rhythmische
Muster erkannt und in Bewegung umge-
setzt werden.

Wie? Die Lehrperson spielt die Rhythmen
auf dem Tamburin vor. Oder: CD 5, Musik
und Bewegung, Spiel Nr.3.BASPO.
Wozu? Rhythmische Muster unterschei-
denund in Bewegung umsetzen kénnen.
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—«Fine Bewegung zusammenschustern heisst das Fiigen von

rhythmischen Mustern!» Hz.

Was? Die Kinder gehen leise in einem be-
stimmten Puls/Grundschlag durch die
Turnhalle (M&use). Der erste Schlag eines
ger-Taktes wird immer mit einem Medi-
zinball, der auf den Boden geprellt wird,
akzentuiert (Elefant).

Wie? Das Tempo des Grundschlages
(=Bewegungstempo fiir die Mduse) muss
von der Lehrperson vorgegeben werden.
Nach und nach kénnen auch Kinder den
«Elefantenschritt» ausfiihren.

mobile 1/02 Die Fachzeitschrift fur Sport

Wozu?

® Umsetzen des ger-Taktes.

® DasTempo beim Gehen einem be-
stimmten Grundschlag anpassen.

Im ersten Heftteil geht es um Spiele mit dem Rhythmus. Die Bewegungsfreiheit
sollte moglichst uneingeschrankt sein. Auf genaue Ausfiihrungshinweise wie Raum,
Raumwege oder Gruppengrosse wird deshalb verzichtet.



Was? Vier Schlage werden wiederholt, je-
doch mit unterschiedlichen Betonungen.
Auf die unbetonten Schldge soll nur
weich und leise, auf die betonten jedoch
stampfend und klatschend gegangen
werden. Es sind neben dem Gehen auch
andere Bewegungsarten moglich.

Wie? Die Lehrperson gibt mit dem Tam-
burin den Grundschlag vor. Oder: CD s,
Musik und Bewegung, Spiel Nr.10,BASPO.

Wozu?

® Den Grundschlag héren und umset-
zenkonnen.

@ Beieiner Bewegung Akzente setzen
koénnen.

Was? Vier verschiedene Tempi werden

mit verschiedenen Instrumenten vorge-

stellt und vier Gruppen bewegen sich je

imTempo eines Instrumentes.

Wie? Wahrend der Ausfiihrung begleitet

ein Gruppenmitglied seine Gruppe mit

dem jeweiligen Rhythmusinstrument.

Wozu?

@ Heraushoren eines Tempos.

@ Unterschiedliche Tempi unterscheiden
kénnen.

@ Sichineiner Gruppe gleichzeitig und
im gleichen Tempo bewegen kénnen.

L))
I
« 4 4 2
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Vibraslap o

Agogobell J

Was? Die Kinder tiben rhythmisch-metri-

sche Ubungen in Form von «Pferdegang-

arten» aus.

Wie? Die Lehrperson spielt mit dem Tam-

burin Schritt, Trab und Galopp in unter-

schiedlichen Tempi vor. Die Ausfiihren-

den bewegen sich dementsprechend.

@ DieKinder begleiten sich selber.

@ DieKinder geben sich in Partnerarbeit
die Gangarten vor.

® Mit Sprechversen unterstiitzen.

HELVETIA
PATRIA

Wozu?

@ Einzelne Gangarten in rhythmischen
Strukturen ausfihren.

@ Rhythmische Elemente bei der Beglei-
tungerkennen.

Schritt J J
Trab ﬁ -h J’ ﬁ
Galopp ﬁ I ﬁ ﬁ JS ﬁ
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_ Takt — Pausenspiel

Unabhinaiakeitsspiel

Rhythmen suchen und gestalten

Spiele furdie Unterstufe konnen nicht eins zu eins fur die Mittel- und Oberstufe
Ubernommen werden. Fur dltere Kinder miissen Spiele mit dem Rhythmus auch Freirdume bereit

halten.Rhythmen wollen gesucht und in der Gruppe gestaltet werden.

Was? Die Kinder héren sich unterschiedli-
che rhythmische Muster an. Nach jedem
Takt folgt eine gleich lange Pause. Diese
wird gefiillt,indem das gehérte rhythmi-
sche Motivin Bewegung umgesetzt wird.
Die Bewegung kann vorgegeben, aber
auch von den Kindern spontan erfunden
werden.

Mégliche Abfolge

FIVIL=1000)1 =

___ Takiwechselspiel

Wie? Das rhythmische Muster kann mit
einem Tamburin geschlagen werden.
Oder: CD 2, Musik und Bewegung, Spiel
Nr.1A, BASPO.

Wozu? Die Dauer einer Bewegung der
Lange des Taktes anpassen.

SR RS |

Was? 3er-Takt, ger-Takt und 6er-Takt

wechseln sich standig in der Reihenfolge

ab. Die einzelnen Sequenzen dauern im-

mer acht Takte.

Wie?

® Bewegung nach Vorgabe oder freie
Gestaltung der einzelnen Taktarten.

@ Mediale Umsetzung: CD 2, Musik und
Bewegung, Spiel Nr.3,BASPO.

Wozu?

@ DreiTaktarten in Bewegung um-
setzen.

@ Korrekte Akzente bei geraden und
ungeraden Taktarten.

__«Zuerst die taktvollen Sequenzen, dann die rhythmischen

Konsequenzen!» Hz

Was? Einzelne Kérperteile werden zu ent-
sprechenden Notenldngen bewegt. Die
Notenlangen werden durch verschiede-
ne Instrumente dargestellt.

Wie? Die Kinder spielen auf den Instru-
menten. Oder: CD 5, Musik und Bewe-
gung, Spiele Nr.6 und 7,BASPO.

Wozu? Kérperteile unabhangig vonein-
ander in verschiedenen Tempi bewegen.

mobile 1/02 Die Fachzeitschrift fir Sport
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Was? Eine identische Anzahl von Puls-
schldgen (12 Zeiten) wird in verschiedene
Ordnungen (Akzente auf verschiedene
Schlage) unterteilt. Pro 12 Zeiten bewegt
sich je eine Gruppe nach diesem Grund-
muster. Zuletzt bewegen sich die vier
Gruppen zusammen.

Wie? Ein Gruppenmitglied begleitet mit
einem Rhythmusinstrument oder mit
Klatschen. .
Wozu? Verschiedene Ordnungen neben-
einander spielen und sich dazu bewegen.

p
CVe_ Ve Ve __ Ve __
[ Y WY W Y
[ W T v
e Ve . e
Ve e Ve _
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Was? Eine gerade Taktart (4/4) wechselt
sich mit einer ungeraden Taktart (3/4) ab.
Wie? Die Lehrperson begleitet mit Tam-
burin oder CD 5, Musik und Bewegung,
Spiel Nr.g, BASPO.

Wozu? Geeignete Bewegungsformen fiir
gerade und ungerade Taktarten finden
und an die rhythmische Vorgabe anpas-
sen.

gerade Taktart @

oLl nnl &
e

ungerade Taktart C_c_ f

I N v

Was? Rhythmische Muster werden als
Echo wiederholt. Bei der Wiederholung
wird das rhythmische Muster nachge-
ahmt.

Wie? Durch die Lehrperson oder den Trai-
ner begleiten lassen. Oder CD 5, Musik
und Bewegung, Spiel Nr.17, BASPO.

HELVETIA
PATRIA

Wozu?

@ Rhythmische Muster in passende
Bewegung umsetzen.

@ Bewegung dem vorgegebenen Tempo
anpassen.

—«Willst du den Rhythmus umfassend géniessen,darf dasTempo

den Fluss nicht verdriessen!» Hz.

mobile 1/02 Die Fachzeitschrift fur Sport



_ Akzentispiel

_ Rhythmus-Phrasen

_ Rhythmusprellen

Was? Das im ger-Takt gespielte Stilick

zeigt den Unterschied von Beat und Off-

beat auf.Es werden jeweils acht Takte mit
der Betonung aufdie Zahlzeiten eins und
drei (=Beat) gespielt im Wechsel mit acht

Takten mit Betonung auf die Zahlzeiten

zwei und vier (=Offbeat).

Wie?

@ Die Kinder setzen Offbeat in Bewe-
gung um.Sie finden Bewegungen, die
sich mit Betonung auf den Beat und
aufden Offbeat ausfiihren lassen.

IR

@ Begleitung durch die Lehrperson oder:

CD 5, Musik und Bewegung, Spiel Nr.7, \‘ﬂz,
BASPO.
Wozu? Die Begriffe Beat und Offbeat ken- ¢ e ?
nen lernen und in Bewegung umsetzen \
kénnen.
Beat

Offbeat o o

I Sl e

Was? Eine Rhythmusphrase wird vorge-

geben.Dannfolgteine PauseinderlLange

der Phrase und der gleiche Rhythmus

wird wiederholt.

Wie?

® Waihrend der Wiederholung bewegen
sich die Ausfiihrenden passend zum
vorher gehdrten Rhythmus. Die da-
zwischenliegende Pause dient zur
mentalen Vorstellung.

® DerRhythmus wird von der Lehr-
person vorgegeben.

Wozu?

@ Eine Bewegung einer rhythmischen
Strukturanpassen.

@ Sich die Bewegung vor der
Ausfiihrung mental vorstellen
(inderPause).

Was? Die Kinder Gben in der Gruppe prel-
lend rhythmisch Motive ein und spielen
sie einander vor. Auch polyrhythmische
Motive, gespielt von mehreren Schiilern,
sind moglich.

Wie? Verschiedene Bélle verwenden (un-
terschiedliche Gerauschel).

mobile 1/02 Die Fachzeitschrift fur Sport

Wozu?
@ Rhythmisierungskompetenzschulen. (g

e Spielfertigkeit Prellen verbessern "%
(Basketball, Handball). €) o




Spielsportarten

_ Volleyball — Smash

Sich auf das Spiel mit Rhythmen einlassen

Eine Schulung mit Hilfe des Rhythmus ist in verschiedenen Sportarten moglich.
Auch um Kernfertigkeiten in Spielsportarten gezielter trainieren zu kdnnen, ist Rhythmusschulung angesagt.
Das Ziel ist es, diese Kernrhythmen individuell zu gestalten.

Was? Anlauf und Absprung beim Smash

uben. Schrittfolge: «links-rechts-links-

Sprung». Der letzte Schritt ist ohne

Raumgewinn, da der linke Fuss neben

dem rechten aufgesetzt wird.

Wie?

® Akustische Unterstiitzung mit
Sprache oder Tamburin: «Jamm-ta-
tam-Sprung».

® Auslibung der Schritte vor dem Netz
ohne Ball.

= BIDS == ROIrplieaec

Was? Die letzten Schritte beim Korb-

leger Uben. Schrittfolge: «links-rechts-

Sprung».

Wie?

® Akustische Unterstiitzung mit
Sprache oder Tamburin: «<Jamm-ta-
Sprung».Die Schrittfolgen kénnen mit
Reifen vorgegeben werden. Auf den
ersten Schritt muss geprellt werden.

AN ICEED) N = [] ale
Was? Beidbeinige Landung links vor dem
Verteidiger. Schneller Schritt nach rechts
und Schritt links in Richtung Tor. Schritt-
folge: «Beidbeinige Landung —Seitschritt
rechts—Absprung links».

Wie?

® Akustische Unterstiitzung mit Spra-
che oder Tamburin: «Jamm-ta-tam».

@ Die Schrittfolgen ohne Ball mit Lern-
hilfen ausfiihren (Reifen, Malstabe,
Kasten).

® Ausdem Prellen: Der Ball muss vor der
Landungin der Luft gefangen werden.

HELVETIA
PATRIA

@ Schrittfolge mit Ballorientierung:
Im hochsten Punkt wird auf den vom
Trainer hoch gehaltenen Ball
geschlagen.

@ Die Endform erfolgt mit zugewor-
fenem bzw. gespieltem Ball.

Wozu?

® Anlaufund Absprung fiir eine opti-
male Hohe einiiben.

® Senkrechter Absprung vor dem Netz
und Landung im Gleichgewicht.

nveitakin f)

@ Uberein Hindernis:Nach einem An-
lauf Giber ein Seil oder eine Linie sprin-
gen.Dann Landung aufdem rechten
und Absprung auf dem linken Fuss.

Wozu? Vermeidung von Schrittfehlern.

@ Nach einem Zuspiel ausfiihren: Ball
muss vor der Landung in der Luft ge-
fangen werden.

Wozu?

® Fangen des Balles in der Luft.

@ Landungim Gleichgewicht.

® Vermeidung von Schrittfehlern. .

Die Ubungen wurden im Artikel: «Jamm-ta-tam - ein Rhythmus zum Abheben»
angesprochen (siehe «mobile» 1/02,S.10 und 11). Sie sind alle fiir Rechtshander
mit linkem Sprungbein beschrieben. Fiir die linke Wurfhand und das rechte
Sprungbein muss eine gegengleiche Einfiihrung und Organisation erfolgen.
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Gerdteturnen

Rhythmus steigert die Intensitat

Im Gerateturnen soll der Wechsel von Spannung und Entspannung
auch rhythmisch erlebt und gestaltet werden. Unterstiitzung mit Musik ordnet die Bewegung,
kann zusatzlich motivieren und die Intensitat steigern.

_ Schaukeln im Zweitakitschritt

Was? Rhythmisches Schaukeln im Zwei-

taktschritt (ta-tam), Bogenspannung des

Korpers, Ausstossen der Beine vor dem

Umkehrpunkt.

Wie?

@ Mit oder ohne Musik. Die Tempoanga-
be libernehmen.

® Moglichst viele gleichzeitig synchron

@ Gleichmassiges Schwingen mit Zwei-
taktschritt.

@ Bewegungsgefiihl, Bewegungsdiffe-
renzierung und Gestaltung.

Variante: Synchrones Springen auf dem

Trampolin oder Minitrampolin.

schwingen.
Wozu? s —
N
__«Einmalist keinmal, zweimal ist nicht viel, erst beim dritten
Mal schaukelt das Bewegungsgefiihl!» Hz.
« -ta- » d

Geratebahnen rhythmisch gestalten

Was? Hopserhiipfer zum Rad rhyth-

misch einflihren: «Rechts-rechts-links».

Anschliessend ein Rad ausflihren : «linke

Hand —rechte Hand —rechter Fuss».

Wie?

® Hupfer:mit derTrainerin oder dem
Sportlehrer durch die Halle hiipfen mit

@ Rad:das Rad mit vorausgehendem
Hupfer rhythmisch unterstitzen:
«Jamm-ta-tam-Hand-Hand-Fuss-
tam».Diesen Rhythmus nach einem
Anlaufausfihren.

Wozu?

® Schwung holen fiirdas Rad durch

. /—\
akustischer Unterstiitzung: rhythmischen Hiipfer. \\
«Jamm-ta-tam». ® Zeitlich und raumlich regelmassiges N 44/, N
® Mit Kreide auf der Matte die Aufsetzen von Handen und Fiissen. TN =

Schrittlangen einzeichnen und sie
rhythmisch ausfihren.

Was? Bewegungsmuster auf vier oder
acht Grundschlage zur Musik ausfiihren.
Besonders gut eignen sich Bahnen mit
verschiedenen Anordnungen von Rota-
tionen vorwarts und riickwarts.
Wie?
® Zuerst ohne Musikbegleitung,
daflir mit akustischer Unterstiitzung
Teile der Geratebahn ausfithren
lassen.Beispiel: «Eins-zwei-drei-vier-
rol-len-stehn-acht».
® Mit Tamburinbegleitung:das Tempo
den Ausfiihrungen anpassen.
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Wozu?

® Bewegungen rhythmisch gestalten.

@ Sich einem bestimmten Bewegungs-
tempo anpassen.

® Repetition und Variation von
Fertigkeiten.

Hinweis: Das neue Lehrmittel «Sporterziehung» befasst sich auch mit diesem
Thema.lm Band 4 (4.-6. Schuljahr), Broschiire 3, werden auf den Seiten 13-16
Geratebahnen zum Thema Rotationen vorwarts bzw. riickwarts an
verschiedenen Geraten thematisiert.
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| eichtathlatik

Rhythmisierung durch visuelle Anhaltspunkte un

Leichtathletische Bewegungsablaufe sind zeitlich und raumlich klar gegliedert. Rhyth-
mische Muster finden sich bei repetitiven Bewegungen wie im Sprint oder beim Hirdenlauf, aber auch bei
Spriingen in die Weite und Hohe sowie beim Werfen.

_ Reifenlaufl

Was? Maximal schnell und gleichmassig

sprinten.

Wie?

@ Eine Schrittfolge wird mit Reifen
ausgelegt (Fahrradreifen sind beson-
ders geeignet).

@ Distanz zwischen den Reifen veran-
dern.Von Anlage zu Anlage grossere
Distanz.

@ Nach der Reifenbahn wird der Lauf-

rhythmus fortgesetzt und langsam

abgebremst.

Wozu?

® Prazises Aufsetzen der Flsse.

@ Gleichbleibende Schrittlange bei
maximalem Tempo.

D Sk

Was? Schnellin die Weite springen.

Wie?

® Gleiche Anordnung wie bei der
ersten Ubung.

® Die Abstande zwischen den Reifen
werden von Anlage zu Anlage
vergrossert.

® Die Ausfiihrenden suchen die fiir sie
optimale Schrittlange.

® Die Abstande werden grosser
gemacht, dass diese nur noch durch
Sprungformen bewaltigt werden

kénnen.

Wozu?

® Lange und schnelle Schrittfolgen
tiben.

e Ubergangvon Lauf-und Sprung-
formen erfahren.

Was? Uber Hindernisse springen. Karton-
schachteln eignen sich deshalb gut, weil
die Kinder weniger Angst haben als vor
richtigen Hiirden. Natiirlich kann spater
auch mitden Huirden trainiert werden.
Wie? Mit Hilfe von Kartonschachteln eine
Sprungbahn vorgeben, welche zundchst
im 3er-Rhythmus (drei Schritte zwischen
den Schachteln), spater im ger, ser und
6er-Rhythmus, je nach Abstand der
Schachteln zueinander, absolviert wer-
densoll.

HELVETIA
PATRIA

Wozu? Unterstiitzung eines dynami-
schen Ubergangs vom vorletzten zum
letzten Bodenkontakt.

Rhythmus!» Hz.

it muss, wahlt den richtigen
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Hoct im Krei

d akustische Unterstiitzung |

Was? Auf einem Kreis die letzten drei
Schritte des Hochsprunganlaufs (Sche-
rensprung oder Floptechnik) tiben.

Wie? Mit korrekter Schrittfolge (3-Rhyth-
mus, immer gleiches Sprungbein) den
Parcours in beide Richtungen ausfihren.
Der letzte Sprung erfolgt Uber ein Gum-
miseil oder eine Latte auf die Hoch-
sprungmatte. Die Trainerin oder der
Sportlehrer unterstiitzt die Spriinge
akustisch, zum Beispiel mit Sprache oder
mit Klatschen.

Weit Kast herteil

Wozu? Rhythmisierung und Kurvenlauf
des Absprunges beim Hochsprung.

Was? Von erh6htem AbsprungindieWei- ~ Wozu?
te springen. ® Absprung und Impulsschritt erleben. /E\t, y
Wie? @ Den Anlaufaufein Ziel hin rhythmisch /Cé/)
@ Die beiden letzten Bodenkontakte gestalten. /
in Form eines Kastenoberteils (langs-
gestellt) vorgeben. =~
® Zuerst mit Dreischritt-, dann auch mit
Fiinf- und Siebenschrittanlauf.
Wechselschriti—Stemmschritt beim Werfen

Was? Den Anlauf und die Wurfauslage
beim Werfen lben. Schrittfolge:«links-
rechts-links».Der erste Schritt links ist ein
Impulsschritt, dann folgt der Stemm-
schritt in die Wurfauslage (rechts-links).
Wie?
® Zuerst nurdie letzten drei Schritte
ausfiihren. Der Trainierende libt mit
derTrainerin zusammen und mit
akustischer Begleitung:«Jamm-ta-
tam».Der Wurfarm bleibt dabei nach
hinten gestreckt.
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® Mitdem Impulsschritt wird ein
«Graben»,zum Beispiel in Form einer
Matte Uibersprungen.

@ Zuletzt aus einem Flinfschrittanlauf,
der akustisch unterstiitzt wird: «links-
rechts-jamm-ta-tam-Wurf».

Wozu?

® Korperdurch die letzten Schritte in die
Waurfauslage bringen.

® Dynamischer Impulsschritt.

__«Das Stemmbein in den Baden ramm’, rhythmisch dein Wurf:
Jamm-ta—-tamm!» Hz.
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Schwimmen

____ Crawl-Armzugl

Arme und Beine im rhythmischen Wechsel

Der Einsatz von Armen und Beinen im Schwimmen ist nicht gleichzeitig
und nichtim gleichen Tempo. Die Feinstrukturen der Schwimmbewegungen sind durch

rhythmische Muster organisiert.

Was? Einen Crawl-Armzug im 3er-Rhyth-

mus ausfiihren (vgl. Skizze). Eintauchen

der Hande (1), Zug- und Druckphase (2),

Arm aus dem Wasser und nach vorne

fuihren (3).

Wie?

@ Sich den Rhythmus im Wasser vor-
sagen oder «singen».

@ Der Rhythmus wird vom Trainer oder
von der Lehrerin gegen die Metall-
treppe mit einem Metallgegenstand
im Schwimmbecken geklopft.

® Den Armeinsatz im Trockenen aus-
fihren.

Wozu?

@ Koordination des Armzuges
verfeinern.

® Gleichmassig crawlen.

o — ~

__«Auch im Schwimmen ist effizientes Koordinieren ein auf Bein und
Arm spezialisiertes Rhythmisieren!» Hz.

Was? Das Zug-Druckmuster beim Arm-

zug Crawl liben.

Wie?

® Zug-Druckmuster mit dem «Jamm-ta-
tam»-Rhythmus unterstiitzen.

® «Jamm»:Zugmuster beginnen (vor der
Schulter).

® «ta»:Druckmuster beginnen (unter
der Schulter).

® «tam»:Arme beschleunigt austau-
chen (am Oberschenkel vorbei).

Was? Ablauf beim Delfinschwimmen ko-

ordinieren: Zwei Beinschlage auf einen

Armzug.

Wie?

® Zuerstim Trockenen liben.

@ Einarmig Delfin schwimmen.
Der andere Arm bleibt nach vorne
gestreckt.

® Mit Flossen «Slow-motion»
schwimmen.

@ Delfin 3-3-3 (drei Ziige links, drei Zlige
rechts, drei Ziige Doppelarm).

@ DasEintauchen und die Druckphase

HELVETIA
PATRIA

® Zuerst nur einarmig ausfihren.
Der andere Arm bleibt gestreckt.
Wozu? Die Beschleunigung der Bewe-

—_———— S
gung innerhalb eines Armzuges bertick- oyl ‘”f','
sichtigen. ' »;\\\9' ‘C)JC,:JAF.
. 7 QN"(\ \\‘\
17 wAq) S~
7
: \ﬁ,‘
s “
1
1
__«Fiihlst du dich beim Crawlen wie ein Schwamm, hilft auch hier
nur das rhythmische Jamm-ta-tamm!» Hz.
Je < einen Arm *

des Armzuges wird akustisch durch
Klopfen an der Metalltreppe vor-
gegeben. Die Ausfiihrenden versuchen -
aufdie beiden Schldge den Armzug-
rhythmus einzustellen und dann mit
den zwei Beinschlagen zu koppeln.
Wichtig: Der Armzug beginnt vorne
und endet auch wieder vorne,
d.h.keine Pause,wenn die Arme das
Wasser verlassen!
Wozu? Koordination «Armzug-Bein-
schlag» im Delfinschwimmen verbes-
sern.
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Was? Die Abfolge «Armzug—Bein- @ Mitdem Schwimmbrett:im Wasser

schlag-Gleitphase» tiben. vor sich hinsprechen. Bei «Und» wird
Wie? der Kopfaus dem Wasser gehoben und
@ Die Lernenden begleiten die Technik eingeatmet. Ohne Armzug ausfiihren.
des Schwimmlehrers sprechend: ® Ohne Schwimmbrett mit vollstandi-
«Und Beinschlag—und Beinschlag». gem Armzug ausfiihren.
«Und» heisst: Beine anziehen, Kopf Wozu:?
heben und einatmen, Armzug. @ Koordination «Beinschlag—Atmung».
«Beinschlag» heisst: Beinschlag ® Gleitphase verlangern.

ausfiihren, Kopfins Wasser tauchen,
ausatmen und Arme nach vorne
fiihren.Anschliessend folgt die
Gleitphase.

_ Literatur

Rhythmische Vielseitigkeitsschulung

Prinzip in der Bewegungsschulung sehr umfassend dargestellt wird. Ins-
besondere weitreichende Aspekte der Haltungsschulung und der Sinnes-
wahrnehmung werden in Bezug zum Rhythmus gesetzt,
um die rhythmische Schulung zu legitimieren. Im prakti-
schen Teil mit reichhaltigen methodischen Inhalten fin-
densich viele Spielen und Ubungsformen, speziell fir die
Vorschul- und Unterstufe.
Martin, K., Ellermannn, U.: Rhythmische Vielseitigkeits-
schulung.Schorndorf,Hofmann,1998.70.3139

Den Autorinnen dieses Buches ist es ein Anliegen, dass das Rhyhtmische

il
e

7 ;?hj/thmische
_ Vielseitigkeits-
schulung

e e Sgweparpiinte

Lehrmittel Sporterziehung,
Bander 1 - 6, Lehrmittel Schwimmen

eingegangen.Inerster Linieim Bereich «Bewegen, Darstellen, Tanzen» (Broschiire 2).
Insbesondere in den Ordnern fiir die «Vorschule» und «1.—4.Schuljahr» wird der Rhy-
thmusschulung grosse Aufmerksamkeit geschenkt. Hier
findet man verschiedene Spiele und Ubungsformen. Auch
im Bereich spezifischer Bewegungsfertigkeiten findet man
in den Broschiren auf allen Stufen rhythmische Schulungs-
moglichkeiten. Auch der Ordner «Schwimmen» verzichtet
nicht auf Beispiele mit Ryhtmus.

Autorenteam, Eidgendssiche Sportkommission (Hsg.): Lehr-
mittel Sporterziehung. Bern,EDMZ,1997.

I m Ordner 1 («Grundlagen») wird auf die Verbindung von Rhythmus und Bewegung
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Musik und Bewegung

«Musik und Bewegung» einen um-

fassenden Uberblick tber die Ein-
satzmoglichkeiten von Musik. Eine span-
nende Einleitung fuihrt in das welt- und
kulturumspannende Phdnomen Musik
ein,immer mit der Verbindung zur Bewe-
gung. Der Leser bekommt grundsatzliche
musikalische Begriffe erklart und ist dank
dieser Broschiire in der Lage, Musik im Zu-
sammenhang mit Bewegung zielgerich-
tet einzusetzen. Die einzelnen Kapitel,
beispielsweise das Kapitel «Musik fiir
Spielereien, Improvisation, Gestaltun-
gen», werden durch zahlreiche Beispiele
fir die Umsetzung mit Kindern und
Jugendlichen besonders wertvoll.

Greder, F: Musik
und  Bewegung.
Schriftenreihe der
ESSM, Nr. 64, Mag-
glingen, 1997. Die
Broschiire kann mit
demTalon aufSeite
40 der Nummer
1/02 von «mobile»
bestellt werden. {

Fred Greder gibt mitder Lehrunterlage
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Die Kraft der Sportpraxis

Was bieten wir euch
demnachst an?

M Praxisvorschlage zur Organisation und
Durchfiihrung von Sportevents wie Sporttage,
Sportwochen, «Tag der offenen Tiir»,...
(«mobile» 2/02)

M Spiel- und Ubungsformen fir
abwechslungsreiche Ausdauertrainings
(«mobile» 3/02)

M Methodische Reihenfolge flir eine bessere
Atmung und Konzentration («mobile» 4/02)

N
ich mochte!

[ Ich méchte «mobilex» fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr.50.—/Ausland: € 41.-).

[ Ich mochte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.—/Ausland: € 31.-).

[ Ich profitiere vom Spezialangebot fiir Vereine/Schulen und abonniere
zusammen 5 Exemplare a je Fr.30.~

[ Ich moéchte «mobile» im Probeabonnement (3 Ausgaben fiir Fr.15.—/
Ausland:€10.-).

Vorname/Name

Adresse

PLZ/Ort

Telefon Fax

Verwendung der Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken

Das Sponsoringkonzept fiir die Zeitschrift «<mobile» sieht vor,den Spon-
soren die Abonnenten-Adresskartei zu Marketingzwecken zu tiberlassen.
Falls Sie nicht damit einverstanden sind, dass Ihre Personalien an unsere
Sponsoren weitergegeben werden, muss dies explizit vermerkt werden.

[ Ich will nicht,dass meine Personalien verwendet werden.

Datum, Unterschrift

Einsenden oder faxen an:
Redaktion «mobile», BASPO, 2532 Magglingen, Fax 032/327 64 78,
E-Mail: mobile@baspo.admin.ch 1.02




	Im Kern der Bewegung wohnt der Rhythmus

