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mobilepraxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser konnen
zuséatzliche Exemplare von «mobile-
praxis» bestellen:

® 1Exemplar (mit Heft «mobile»):
Frio-/€7-

@ Ab2Exemplaren (nur «<mobile-
praxis»): Fr.5.—/€ 3.50 (pro Exemplar)
e AbsExemplaren:Fr.4.~/€ 3.~

@ Ab1o Exemplaren:Fr.3.-/€ 2.-
Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen

Fax +41(0)3232764 78
mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

Im Kern jeder Bewegung steckt der Rhythmus.Rhythmische Strukturen zu erfas-
sen und anzuwenden ist das Ziel des Bewegungslernens. Diese Praxisbeilage
prasentiert eine Fiille von Spielen und Ubungen zum Thema.

Fred Greder
Redaktion: Francesco Di Potenza
Layout: Monique Marzo, Zeichnungen: Leo Kiihne

» Rhythmische Strukturen sind in allen Formen des
Bewegens anzutreffen: Grundbewegungen wie Gehen,
Laufen,HupfenundSpringenlaufennach rhythmischen
Mustern ab.Der Rhythmus durchzieht Trainings und Be-
wegungslektionenwie ein roter Faden.Diesen Faden fir
Trainer und Sportlehrerinnen sicht- und anwendbar zu
machen: das erklarte Ziel dieser Praxisbeilage, eine er-
weiterte Neuauflage der Broschire aus dem Jahr 2002.

Klarung der Terminologie

Begriffe wie Takt, Metrum, Beat oder Rhythmus sind den
meisten geldufig und werden oft auch im Sportunter-
richt oderim Training gebraucht.Was darunter verstan-
den wird, ist jedoch nicht immer allen ganz klar. Diese
Begriffe richtiganzuwenden kannauchein Lernziel sein,
deshalb werden sie gleich als Erstes erklart.

Musik und Bewegung vereint

Danachwerdenim Ubungsteil der Praxisbeilage stufen-
gerechte Inhalte und Ziele vorgestellt sowie haufig vor-
kommende Begriffe im Zusammenhang mit Rhythmus
erklart. Anschliessend sind altersgerecht aufgeteilte

ETH-Bibliothek

EMO000006476469

Rhythmusspiele zu finden: Zuerst solche fiir Vorschule
und Unterstufe,danach solche fiir die Mittel- und Ober-
stufe. Diese Spiele eignen sich fiir einen fachertibergrei-
fenden Unterricht (Musik und Sport).

Jede Sportart kennt Kernrhythmen

Im zweiten Teil wird die Bedeutung des Rhythmus in
verschiedenen Sportarten ins Zentrum gestellt. Das
Training sogenannter «Kernrhythmens, die sich in al-
len Sportarten finden lassen, ist vielversprechend und
trifft im wahrsten Sinne des Wortes den «Kern der Sa-
che». Rhythmische Strukturen von Bewegungen sollen
erworben werden, um diese individuell zu rhythmisie-
ren,d.h.an die eigenen Bewegungsmuster anpassen zu
kénnen.

Dieses sportartspezifische «Rhythmustraining» wurde
undwird natiirlich dauernd praktiziert,wennauch nicht
immer bewusst. Ziel der vorliegenden Ubungen ist es,
eine gewisse Sensibilitdt fir dieses Rhythmustraining
und das bewusste Rhythmisieren von Bewegungen zu
entwickeln. 7/



“ Rhythmus // Grundlagen setzen

«Bitte nicht aus dem Takt fallen!»

» Nicht nurKinder und Jugendliche verwenden Begriffe im Zusammen-
hang mit dem Rhythmus oft nicht ganz korrekt. Auch Trainer oder Sport-
lehrerinnen meinen oft etwas anderes, wenn sie zum Beispiel sagen:«Sie
ist nicht im Rhythmus!» oder «Du fallst dauernd aus dem Takt!»

Wer sagt...: ..meint oft:

m Du bist aus dem Takt gefallen
schlag

m Er hat den Rhythmus gewechselt

m Sie fallt aus dem Rhythmus

m Ich bin zu schnell oder zu langsam

m Den Rhythmus brechen

Puls/Grundschlag - Die einfachste rhythmische Form
DerPulsteiltdieZeitgleichmassiginAbschnitteeinundwirdauchals
Grundschlag oder Beat bezeichnet. Der Puls kann als die einfachste
rhythmische Form angesehenwerden.Beiden Beispielendieser Pra-
xisbeilage ist der Puls einerseits Ausgangspunkt fiir Spiele fir jiin-
gere Kinder, andererseits kann sich auch die rhythmische Schulung
beispielsweise beim Sprint in der Leichtathletik nach einem mog-
lichst schnellen Grundschlag richten. Beim sogenannten «Offbeat»
werden die Akzente zwischen den Grundschlagen gesetzt.

Takt/Metrum - Die Einteilung in gleich lange Abschnitte
Eine bestimmte Anzahl von Grundschlagen wird in Takte unterteilt,
wobei der erste Schlag eines Taktes betont wird. Diese Taktart kann
gerade (2er-, ger-Takt) oder ungerade (3er-Takt) sein. Die Taktart pro-
voziert oft eine bestimmte Bewegung: ungerade Taktarten eignen
sich beispielsweise eher fiir Drehungen um die Kérperlangsachse
(z.B. Walzer im 3er-Takt) oder Schaukelbewegungen (z.B. «Schun-
keln» im Festzelt).

Kleines Instrumentenlexikon

» AufdenfolgendenSeitenwerdendie Fachbegriffevon Perkus-
sionsinstrumenten verwendet. Man unterscheidet drei Arten:
Holzschlaginstrumente: Claves (Schlaghdlzer), Kastagnetten.
Fellinstrumente: Tamburin, Pauke, Trommel, Conga (zwei
Trommeln unterschiedlicher Tonhéhe), Bongo (kleine Conga),
Djembe (afrikanische Trommeln, werden zwischen die Beine
geklemmt).

Effektinstrumente (sporadisch, fiir bestimmte «Effekte»
einsetzbar): Agogobell (zwei miteinander verbundene Metall-
glocken werden mit Stdbchen angeschlagen), Cabasa (Silber-
glockchen laufen tiber ein rundes Band),Vibraslap (eine Holzku-
gel wird auf einen Resonanzkérper geschlagen).

Du bist nicht im Beat/bzw. nicht im Grund-

Erist schneller oder langsamer geworden
Sie fiihlt den Beat/Grundschlag nicht

Ich bin nicht im Beat/Grundschlag

Den Spielfluss stéren

Rhythmus - Die Struktur der Bewegung

In der Musik werden Kldnge und Tone in Abschnitte eingeteilt. Di-
es geschieht durch unterschiedliche Lénge und Betonung der No-
tenwerte. Wenn wir eine Struktur heraushéren, sprechen wir vom
«Rhythmus der Musik». In der Bewegungserziehung kénnen klang-
lich-rhythmische Motive in Bewegung umgesetzt werden. Rhyth-
mische Strukturen liegen allen sportlichen Fertigkeiten zugrunde.
Diesenrhythmischen Gliederungen aufdie Spurzu kommen,umsie
ins eigene Bewegungsrepertoire aufzunehmen, muss ein Ziel des
Bewegungsunterrichts und des Trainings sein.

Tempo und Akzente —Den Rhythmus anwenden

Rhythmus ist geschwindigkeitsunabhingig. Dies macht ihn zum
idealen Lerngegenstand. Rhythmen kénnen langsam (Tempo) und
mit Akzentuierung in Form eines dynamischen Krafteinsatzes (Ak-
zent) eingeiibt werden. Beherrscht wird eine sportliche Fertigkeit
dann,wenn sie verschieden schnell ausgefihrt und auch durch un-
terschiedlichen Krafteinsatz akzentuiert werden kann. //

» Wirdanken Claudia Harder, David Egli, Michel Chervet,
Rolf Weber und Pierre-André Weber fiir die wertvolle Unter-
stutzung bei der Erarbeitung dieser Praxisbeilage.
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Rhythmus // Vorschule und Grundstufe

Die Bewegungsquelle par excellence

» Auch einfache rhythmische Muster wollen erlebt und in Bewegung
umgesetzt werden. Fir Kinder auf der Vorschul- und Unterstufe sind
Rhythmusspiele toll, weil sie alle Sinne ansprechen und lustvolle rhyth-

mische Gemeinschaftserlebnisse ermdglichen.

«Feel the Beat!»

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

| Fellinstrument wie Trommel oder Tamburin: vorwarts bewegen.
m Holzinstrumente wie Schlaghdlzer:riickwdrts bewegen.

Die Kinder miissen die Anzahl Schldge in Schritte (vorwérts oder
rickwarts) umsetzen.

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

Wozu?

m Aufnehmen und Umsetzen von Schlagen.

®m Unterscheiden von Instrumenten.

«lch pass mich an!»

Was? Die Lehrperson spielt auf dem Tamburin regelmassige
Grundschldge. Auf jeden Schlag fiihren die Kinder einen Schritt
aus.Dann versucht jedes Kind mit zwei Schlaghdlzern einen Rhyth-
mus zu schlagen, der zum Grundschlag passt.

Wie? Die Lehrperson mit Pauke, alle Kinder haben Schlaghdélzer.

Wozu?

m Klang- und Gerduscherfahrungen machen.
m Erkennen eines Pulses/Grundschlages.

m Einen Rhythmus anpassen.

Das Erlebnis im Vordergrund

» Jingere Kinder sind oft sehr fasziniert
von einfachen rhythmischen Abldufen in
derNatur (z.B.Regen,Blitzund Donner) oder
in der Technik (z.B. Eisenbahnen, Autoren-
nen). Diese wollen vielseitig erlebt, imitiert
und variiert werden. Unbewusst erfahren
dieKinderaufdiese Weise die Bausteine des
rhythmischen Verhaltens (Puls, Takt, Rhyth-
mus, Dynamik und Akzent — diese Begriffe
werden auf Seite 2 erklart).

Fir den Bewegungsunterricht anregend
und zweckmadssig sind Verse, rhythmische
Instrumentalstiicke oder Lieder in Verbin-
dung mit Bewegung. Die Begleitung zur
Bewegung kann aber auch aus der momen-
tanen Unterrichtssituation heraus entste-
hen. Ein stufengerechtes Instrumentarium
ist sehr wichtig. Wird Musik ab Tontrager
eingesetzt (medialer Musikeinsatz), sollten
die Tonbeispiele/Musikstiicke wenn mog-

lich speziell fiir die Vorschul- und Unterstufe kompo-
niert worden sein. Folgende Fahigkeiten sind auf diesen
Unterrichtsstufen zu entwickeln:

m Verschiedene Tempi aufnehmen und umsetzen.

m Schnelle und langsame Sequenzen, kurze und lange
Tone unterscheiden.

m Sich mit Bewegung an unterschiedliche rhythmische
Motive anpassen.

W Pausen erleben und ausfillen.
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Rhythmus // Vorschule und Grundstufe

Mechaniker und Roboter

Was? Ein Kind ist der «Mechaniker» und muss zwei andere Kinder,
die sich in einem vorgegebenen Metrum fortbewegen, unter Kon-
trolle halten.Zu Beginn stehen zwei Kinder («Roboter») Riicken

an Riicken.Wenn sie die Grundschldge horen, gehen sie steif wie
Roboter geradeaus. Der Mechaniker kann mit einem Tippen auf die
Schulter eines Roboters eine Richtungsanderung um genau

90 Grad (rechter Winkel) bewirken. Tippen auf die rechte Schulter
bedeutet Richtungswechsel nach rechts, tippen auf die linke Schul-
terentsprechend einen Richtungswechsel nach links. Die Roboter
reagieren nur auf die Anweisungen des Mechanikers. Dieser ver-
sucht, die beiden Roboter zusammen zu fithren und passt auf,dass
sie nicht in die Wand oder in andere Roboter stossen!
Notmassnahme: zweimaliges Tippen auf den Kopf bewirkt, dass
der Roboter stehen bleiben muss.

Wie?

m Die Lehrperson spielt mit dem Tamburin den Grundschlag.

m Verschiedene Tempi wahlen.

m Verschiedene Schrittlangen wahlen.

Wozu?

m Einenvorgegebenen Grundschlag tibernehmen kénnen.

m Vertrauen fordern.

Musikstopp

Was? Ein immer wiederkehrendes rhythmisches Motiv wird
mehrmals unterbrochen. In der Pause erklingt eines der vier ausge-
wahlten Instrumente. Zuerst werden die vier Instrumente einzeln
vorgestellt.Nun kann jedem Instrument eine bestimmte Bewe-
gungsart, Pose oder Gestik zugeteilt werden.

Wie? Maogliche Instrumente:Vibraslap, Schellentamburin, Agogo-
bell, Cabasa. Oder: CD s, Spiel Nr.1, Musik und Bewegung, BASPO.
Oder auch:CD 2, Musik und Bewegung, Spiel Nr. 8, BASPO.

Wozu?

m Heraushéren und Unterscheiden von verschiedenen Kldngen,
Klangfarben und Instrumenten.

W Kreativitat durch selbstgewahlte Bewegung fordern.

Rhythmenspiel

Was? Verschiedene rhythmische Muster werden vorgegeben.

Die Kinder finden zu jedem Muster eine passende Bewegungsart.
Dannsoll das rhythmische Muster erkannt und in Bewegung
umgesetzt werden.

Wie? Die Lehrperson spielt die Rhythmen auf dem Tamburin vor.
Oder:CD 5, Musik und Bewegung, Spiel Nr.3. BASPO.

Wozu? Rhythmische Muster unterscheiden und in Bewegung
umsetzen kénnen. Mogliche Rhythmen:

s WA

o JJJd)
<4 )
« 41 )

» Im ersten Heftteil geht es um Spiele mit dem Rhythmus. Die Bewegungs-
freiheit sollte moglichst uneingeschrankt sein. Auf genaue Ausfiihrungshin-
weise wie Raum,Raumwege oder Gruppengrosse wird deshalb verzichtet.
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Elefant und Mause

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

Wie? Das Tempo des Grundschlages (=Bewegungs-
tempo fiir die Mause) muss von der Lehrperson vorge-

geben werden.Nach und nach kdnnen auch Kinder den

«Elefantenschritt» ausfihren.

Rhythmus // Vorschule und Grundstufe _

Wozu? M)
W Umsetzen des ger-Taktes. >
m DasTempo beim Gehen einem
bestimmten Grundschlag anpassen.

Betonungsspiel

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

Wie? Die Lehrperson gibt mit dem Tamburin den
Grundschlag vor.Oder: CD 5, Musik und Bewegung,
Spiel Nr.10, BASPO.

Wozu?

® Den Grundschlag héren und umsetzen kénnen.
W Bei einer Bewegung Akzente setzen kdnnen.

SR
) 4
4
o) 1)

Pulsationsspiel

Was? Vier verschiedene Tempi werden mit verschie-
denen Instrumenten vorgestellt und vier Gruppen be-
wegen sich je im Tempo eines Instrumentes.

Wie? Wahrend der Ausfiihrung begleitet ein Gruppen-

mitglied seine Gruppe mit dem jeweiligen Rhythmu-
sinstrument. Oder: CD Bewegungsspiele mit Musik,
Spiel Nr.10,Ingold Verlag.

Wozu?

m Heraushoren eines Tempos.

m Unterschiedliche Tempi unterscheiden kénnen.

m Sichin einer Gruppe gleichzeitig und im gleichen
Tempo bewegen kénnen.

a) Pauke J J
caves 4 44 dd d T

c) Vibraslap o

dngogobet 4 4 d )

a/ed ¥D:
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Finden und gestalten

Rhythmus // Mittel- und Oberstufe

» Fiirdltere Kinder aus der Mittel- und Obersstufe mussen Spiele mit
dem Rhythmus auch Freirdaume bereit halten.Rhythmen wollen gesucht
und inder Gruppe gestaltet werden.

Takt — Pausenspiel

} Was? Die Kinder héren sich unterschiedliche rhyth-

mische Muster an.Nach jedem Takt folgt eine gleich
lange Pause. Diese wird gefiillt,indem das gehorte
rhythmische Motivin Bewegung umgesetzt wird. Die
Bewegung kann vorgegeben aber auch von den Kin-
dern spontan erfunden werden.

Mogliche Abfolge:

A R P .

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

Wozu?

m Gerade und ungerade Taktarten kennen lernen.
m Die Dauer einer Bewegung der Lange des Taktes,
einer rhythmischen Struktur anpassen.

Wie?

Taktwechselspiel

Was? 3er-Takt, 4er-Takt und 6er-Takt wechseln sich
standigin der Reihenfolge ab. Die einzelnen Sequenzen
dauernimmer acht Takte.

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

Wozu?

| DreiTaktarten in Bewegung umsetzen.

m Korrekte Akzente bei geraden und ungeraden
Taktarten.

m Bewegung nach Vorgabe oder freie Gestaltung der
einzelnen Taktarten.

fisse o J
wande 4 4
andere Hand n n m n

Unabhéangigkeitsspiel

Was? Einzelne Korperteile werden zu entsprechenden
Notenldngen bewegt. Die Notenlangen werden durch
verschiedene Instrumente dargestellt. Bsp.:

Wie? Die Kinder spielen auf den Instrumenten. Oder

CD2,Musik und Bewegung, Spiel Nr.16, BASPO.

— Wozu? Korperteile unabhangig voneinander in ver-

schiedenen Tempi bewegen.

Kopf o

Rhythmen gestalten und gemeinsam ausfiihren

» Inhaltlich muss auf der Mittel- und
Oberstufe nicht mit vollig neuen Formen
gearbeitet werden. Die Spiele werden aber
umfangreicher und komplizierter. Zudem
ist es bei alteren Kindern oft schwierig,
sie mit«altmodischer» Musik motivieren
zu konnen. Aber auch auf dieser Stufe ist
Livebegleitung durchaus moglich. Die n6ti-

gen Perkussionsinstrumente (Djembe, Con-
ga, Bongo u.a.) sollten jedoch vorhanden
sein und gespielt werden kénnen.

Jugendliche werden in folgenden rhyth-
mischen Feldern gefordert:

m Verschiedene Taktarten und Pausen um-
setzen.

m Rhythmen in verschiedenen Tempi aus-
fihren.

W Beat und Off-Beat erkennen und anwen-
den.

m Polyrhythmik(mehrereRhythmenneben-
einander spielen und sich dazu bewegen).

mobile 6| 08



Polymetrikspiel

Was? Eine identische Anzahl von Pulsschldgen (12 Zeiten) wird
inverschiedene Ordnungen (Akzente auf verschiedene Schlige)
unterteilt. Pro12 Zeiten bewegt sich je eine Gruppe nach diesem
Grundmuster. Zuletzt bewegen sich die vier Gruppen zusammen.
Wie? Ein Gruppenmitglied begleitet mit einem Rhythmusinstru-
ment oder mit Klatschen.Oder CD Erwachsenensport, Spiel Nr. 21,
BASPO.

Wozu? Verschiedene Rhythmen nebeneinander spielen und sich
dazu bewegen.

Rhythmus // Mittel- und Oberstufe

n
Ve Ve __ Ve __ Ve __
Y VW W W
. e e ye
o« e ye . e
Ve . e ye
Y Y W W
Ve e Ve Ve __
Y W W W
Ve e ye
[ Y VX N W
. e e ye
(Y N VW W

Taktspiel

Was? Eine gerade Taktart (4/4) wechselt sich mit einer ungeraden
Taktart (3/4) ab.

Wie? Die Lehrperson begleitet mit Tamburin @

oder CD 5, Musik und Bewegung, Spiel Nr.9, @
BASPO.

Wozu? Geeignete Bewegungsformen fiir
gerade und ungerade Taktarten finden und an
die rhythmische Vorgabe anpassen.

%g'f?‘)gaJJJ

m Gerade Taktart

A

m Ungerade Taktart

JlJJ)

J |

. N

Rhythmusinterpretation

Was? Rhythmische Muster werden als Echo wiederholt. Bei der
Wiederholung wird das rhythmische Muster nachgeahmt.

Wie? Durch die Lehrperson oder den Trainer begleiten lassen. Oder

CD 5, Musik und Bewegung, Spiel Nr.17,BASPO.

Wozu?

m Rhythmische Muster in passende Bewegung umsetzen.
m Bewegung dem vorgegebenen Tempo anpassen.

Akzentspiel

Was? Das im ger Takt gespielte Stiick zeigt den Unterschied von
Beat und Offbeat auf. Es werden jeweils acht Takte mit der Beto-
nung auf die Zahlzeiten eins und drei (=Beat) gespielt im Wechsel
mit acht Takten mit Betonung auf die Zahlzeiten zwei und vier

(= Offbeat).

o 4 )
Offbeat: J ¢>‘ J

Syl

J

Ve _

Wie?
m Die Kinder setzen Offbeat und Afterbeat in Bewegung
um.Sie finden Bewegungen, die sich mit Betonung auf
den Beat und auf den Offbeat ausfiihren lassen.

m Begleitung durch die Lehrperson oder: CD 5, Musik
und Bewegung, Spiel Nr.7,BASPO.

Wozu? Die Begriffe Beat und Offbeat kennen

lernen und in Bewegung umsetzen kénnen.

mobile 6| 08



“ Rhythmus // Gymnastik und Tanz

Kreativitit anregen

» Gerade in Gymnastik und Tanzist eine freie Interpretation von
Rhythmen oder Melodien immer wieder gefragt. Die Schiiler/-
innen sollen Anregungen erhalten,um sich frei zu bewegen.

Rhythmus-Phrasen

Was? Eine Rhythmusphrase wird vorgegeben.Dann folgt eine
Pause in der Lange der Phrase und der gleiche Rhythmus wird wie-
derholt.

Wie? Wéhrend der Wiederholung bewegen sich die Ausfiihrenden
passend zum vorher gehérten Rhythmus. Die dazwischen liegende
Pause dient zur mentalen Vorstellung. Spiel Nr.8,CD 6, Musik und
Bewegung, BASPO. Der Rhythmus wird von der Lehrperson vorge-
geben.

Wozu?

m Eine Bewegung einer rhythmischen Struktur anpassen.

m Sich die Bewegung vor der Ausfiihrung mental vorstellen

(inder Pause).

m Gefiihl fiir die Lange eines Bewegungsablaufs schulen.
Variante: Mit melodischen Musikbégen arbeiten.

Polyrhythmikspiel

Was? Fiinf verschiedene rhythmische Muster werden vorgegeben.
Firjedes Muster eine passende Bewegungsart finden.Es werden
fiinf Gruppen gebildet, die sich anschliessend zur Musik bewegen.

Musikalische Formen

m A(mit Melodie)

u B (mit Melodie)

m C (dominanter Rhythmus): Zu diesem dominanten Rhythmus
sollen alle synchron eine Bewegung erfinden.

Wie? Rhythmen—-A-B—-C —A —-B-C. Spiel Nr.1,CD Bewegungs-
spiele mit Musik, BASPO/Erwachsenen Schweiz, 2002/2003.
Variante: Die einzelnen rhythmischen Muster kdnnen von jeder
Gruppe iibernommen werden.

Wozu? Schulung von Bewegungsmustern zu unterschiedlichen
Rhythmen
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Maschinenspiel

Was? 10 vorgegebene Rhythmen werden jeweils von einer oder
mehreren Personen in eine Bewegungsart iibernommen (Gerate-
einsatz moglich). Dabei sollte eine logische Abfolge (Maschine,
Kette, Kanon, usw.) dargestellt werden.

Wie? Logische Folge darstellen —z.B. Maschine, Kette, Kanon, usw.
Spiel Nr.12,CD 6, Musik und Bewegung, BASPO.

Wozu? Auslésen einer Bewegung, die zwingend eine andere aus-
[6st.

Interpretationsspiel

Was? Freies Bewegen zu Musik die sich metrisch / rhythmisch und
lyrisch abwechselt.

Wie? Abwechseln von (rhytmisch/metrischen) und (lyrisch/melo-
dischen) Bewegungen.Spiel Nr.34,CD 6 Musik und Bewegung.
Variante: Das Ganze absichtlich im Kontrast ausfiihren.
Bemerkung: Rhythmische Bewegungsmuster verleiten zur Fort-
bewegungim Raum, melodische finden eher an Ort statt.

Wozu? Raumgefiihl entwickeln.

Musik zum Gestalten

Was? Freie Gestaltung von Musik nach Vorgaben.

Wie? Schiiler/-innen versuchen,von der Lehrperson eingegebene
Bewegungsqualitat umzusetzen: Humorvoll, fréhlich, motivierend
(rhythmisch/musikalische Umsetzung Einzel oder in der Gruppe).
Spiel Nr.34,CD Bewegungsspiele mit Musik, BASPO/Erwachsenen
Schweiz, 2002/2003.

Variante:

W Freie Variationen lber einen 12-Takt-Blues.

® Rhythmischen Impulsen folgen.

m Interpretation der Melodie

Wozu? Improvisationsfahigkeit schulen und weiterentwickeln.

Rhythmus // Gymnastik und Tanz n
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BN Rhythmus // Spielsportarten

Sich auf Spiele einlassen

» Eine Schulung mit Hilfe des Rhythmus ist in verschiedenen Sportarten mog-
lich. Auch um Kernfertigkeiten in Spielsportarten gezielter trainieren zu konnen,
wird Rhythmusschulung eingesetzt. Das Ziel liegt in der individuellen Gestaltung

dieser Kernrhythmen.

Volleyball —Smash

Was? Anlauf und Absprung beim Smash tiben. Schritt-
folge: «links-rechts-links-Sprung». Der letzte Schritt ist
ohne Raumgewinn,da der linke Fuss neben dem rech-
ten aufgesetzt wird.

Wie?

m Akustische Unterstiitzung mit Sprache oder Tambu-
rin: «Jamm-ta-tam-Sprung».

m Ausiibung der Schritte vor dem Netz ohne Ball.

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

m Die Endform erfolgt mit zugeworfenem
bzw.gespieltem Ball.

Wozu?

m Anlaufund Absprung fiir eine optimale
Hohe einiiben.

m Senkrechter Absprung vor dem Netz und
Landungim Gleichgewicht.

Basketball - Korbleger
(Zweitaktwurf)

Was? Die letzten Schritte beim Korbleger Giben. Schritt-
folge: «links-rechts-Sprung».

Wie?

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

m Uber ein Hindernis: Nach einem Anlauf
liber ein Seil oder eine Linie springen.Dann
Landung auf dem rechten und Absprung
aufdem linken Fuss.

Wozu? Vermeidung von Schrittfehlern.

Handball -Tauschung
zur Wurfarmseite

Was? Beidbeinige Landung links vor dem Verteidi-
ger.Schneller Schritt nach rechts und Schritt links in
Richtung Tor. Schrittfolge: «Beidbeinige Landung -
Seitschritt rechts -Absprung links».

Wie?

m Akustische Unterstiitzung mit Sprache oder Tambu-
rin: «Jamm-ta-tamn».

m Die Schrittfolgen ohne Ball mit Lernhilfen ausfiihren
(Reifen, Malstabe, Kasten).

m Aus dem Prellen: Der Ball muss vor der Landungin
der Luft gefangen werden.

m Nach einem Zuspiel ausfiihren: Ball
muss vor der Landung in der Luft gefangen
werden.

Wozu?

m Fangendes Balles in der Luft.

m Landungim Gleichgewicht.

m Vermeidung von Schrittfehlern.

» Die Ubungen wurden im Artikel:
«Jamm-ta-tam - ein Rhythmus zum Ab-
heben» angesprochen (siehe mobile1/02,
S.10 und ). Sie sind alle fir Rechtshan-
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Rhythmus // Gerateturnen

Maximale Intensitat

» Im Gerateturnen kénnen Abfolgen von Spannung und Entspannung

auch rhythmisch erlebt und gestaltet werden. Unterstiitzung mit Musik
ordnet die Bewegung, kann zusatzlich motivieren und die Intensitat stei-

gern.

Schaukeln im Zweitaktschritt

Was? Rhythmisches Schaukeln im Zweitaktschritt
(ta-tam), Bogenspannung des Korpers, Ausstossen der
Beine vor dem Umkehrpunkt.

Wie?

® Mit oder ohne Musik (Musik: 50-54 Schlage pro Mi-
nute): Den Grundschlag tibernehmen.

m Moglichst viele gleichzeitig synchron schwingen.

Wozu?

m Gleichmassiges Schwingen mit
Zweitaktschritt.

W Bewegungsgefiihl, Bewegungsdifferen-
zierung und Gestaltung.

Variante: Synchrones Springen auf dem
Trampolin oder Mintrampolin.

«Jamm-ta-tam» zum Rad

Was? Hopserhipfer zum Rad rhythmisch einfiihren:
«Rechts-rechts-links». Anschliessend ein Rad aus-
fiihren: «linke Hand —rechte Hand - rechter Fuss».
Wie?

m Hupfer:Mit der Trainerin oder dem Sportlehrer
durch die Halle hiipfen mit akustischer Unterstiitzung:
«Jamm-ta-tam».

m Mit Kreide auf der Matte die Schrittlangen einzeich-
nen und sie rhythmisch ausfiihren.

T s
W Rad:Das Rad mit vorausgehendem Hiip- it B
fer rhythmisch unterstiitzen: «Jamm-ta- LR //
tam-Hand-Hand-Fuss-tam». Diesen Rhyth- 'C(J/

mus nach einem Anlauf ausfiihren.
Wozu?

m Schwung holen fiir das Rad durch rhyth-
mischen Hupfer.

W Zeitlich und rdumlich regelmassiges
Aufsetzen von Handen und Fiissen.

Gerdtebahnen rhythmisch gestalten

Was? Bewegungsmuster auf vier oder acht Grunds-
chlage zur Musik ausfiihren. Besonders gut eignen sich
Bahnen mit verschiedenen Anordnungen von Rotatio-
nenvorwarts und riickwarts.

Wie?

m Zuerst ohne Musikbegleitung, dafiir mit akustischer
Unterstiitzung Teile der Geratebahn ausfiihren lassen.
Beispiel: «Eins-zwei-drei-vier-rol-len-stehn-acht».

der mit linkem Sprungbein beschrieben.
Fir die linke Wurfhand und das rechte
Sprungbein muss eine gegengleiche Ein-
fiihrung und Organisation erfolgen.

B Mit Tamburinbegleitung: Das Tempo den
Ausflihrungen anpassen.

m Mit Musik ab Tontrager: Langsames
Tempo (50-55 Schldge pro Minute).

Wozu?

B Bewegungen rhythmisch gestalten.

| Sich einem bestimmten Bewegungs-
tempoanpassen.

W Repetition und Variation von Fertig-
keiten.

» Hinweis: Das Lehrmittel «Sporterziehung» befasst sich auch mit
diesemThema.|m 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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B  Rhythmus // Leichtathletik

Mit Augen und Ohren

» Leichtathletische Bewegungsablaufe sind zeitlich und raumlich klar
gegliedert.Rhythmische Muster finden sich bei repetitiven Bewegungen
wie im Sprint oder beim Hiirdenlauf aber auch bei Spriingen in die Weite

und Hohe und bei Wiirfen.

Reifenlaufl

Was? Maximal schnell und gleichméssig sprinten.

Wie?

W Eine Schrittfolge wird mit Reifen ausgelegt (Fahrradreifen sind
besonders geeignet).

m Die Reifenanzahl nimmt von Anlage zu Anlage zu (gréssere
Schrittlange) oder ab (héhere Schrittfrequenz).

m Nach der Reifenbahn wird der Laufrhythmus fortgesetzt und
langsam abgebremst.

Wozu?

W Prazises Aufsetzen der Fiisse.

m Gleichbleibende Schrittlange bei maximalem Tempo.

Reifenlauf I

Was? Schnell in die Weite springen.

Wie?

m Gleiche Anordnung wie bei der ersten Ubung.

m Die Abstidnde zwischen den Reifen werden von Anlage zu Anlage
vergrossert.

m Die Ausfiihrenden suchen die fiir sie optimale Schrittlange.
m Die Abstande werden grosser gemacht, dass diese nur noch
durch Sprungformen bewaltigt werden kdnnen.

Wozu?

| Lange und schnelle Schrittfolgen tiben.

m Ubergangvon Lauf- und Sprungformen erfahren.

Schachtelsprinten

Was? Uber Hindernisse springen. Kartonschachteln eignen sich des-
halb gut, weil die Kinder weniger Angst haben als vor richtigen Hiir-
den.Natirlich kann spater auch mit den Hirden trainiert werden.
Wie? Mit Hilfe von Kartonschachteln eine Sprungbahn vorgeben,
welche zundchst im 3er-Rhythmus (drei Schritte zwischen den
Schachteln), spaterim ger,ser und 6er-Rhythmus, je nach Abstand
der Schachten zueinander,absolviert werden soll.

Wozu? Unterstiitzung eines dynamischen Ubergangs vom vorletz-
ten zum letzten Bodenkontakt.
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Rhythmus // Leichtathletik JBREID

Hochsprung im Kreis

Was? Auf einem Kreis die letzten drei Schritte des Hochsprung-
anlaufs (Scherensprung oder Floptechnik) Giben.

Wie? Mit korrekter Schrittfolge (3-Rhythmus,immer gleiches
Sprungbein) den Parcours in beide Richtungen ausfiihren. Der
letzte Sprung erfolgt iber ein Gummiseil oder eine Latte auf die
Hochsprungmatte. Die Trainerin oder der Sportlehrer unterstiitzt
die Spriinge akustisch, zum Beispiel mit Sprache oder mit Klat-
schen.

Wozu? Rhythmisierung und Kurvenlauf des Absprunges beim
Hochsprung.

Weitsprung vom Kastenoberteil

Was? Von erhéhtem Absprung in die Weite springen.

Wie?

m Die beiden letzten Bodenkontakte in Form eines Kastenoberteils
(langsgestellt) vorgeben.

m Zuerst mit Dreischritt- dann auch mit Fiinf- und Siebenschritt-
anlauf.

Wozu?

m Absprung und Impulsschritt erleben.

m Den Anlauf aufein Ziel hin rhythmisch gestalten.

Wechselschritt-Stemmschritt beim Werfen

Was? Den Anlauf und die Wurfauslage beim Werfen tiben.
Schrittfolge:«links-rechts-links». Der erste Schritt links ist ein
Impulsschritt,dann folgt der Stemmschritt in die Wurfauslage
(rechts-links).

Wie?

m Zuerst nur die letzten drei Schritte ausfiihren. Der Trainie-
rende Uibt mit der Trainerin zusammen und mit akustischer
Begleitung:«Jamm-ta-tam». Der Wurfarm bleibt dabei nach hinten
gestreckt.

m Mit dem Impulsschritt wird ein «Graben»,zum Beispiel in Form
einer Matte tibersprungen.

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

Wozu?

m Korper durch die letzten Schritte in die Wurfauslage bringen.

®m Dynamischer Impulsschritt.
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m Rhythmus // Schwimmen

Arme-und Beine 1im Wechsel

» Der Einsatz von Armen und Beinen im Schwimmen ist nicht gleich-

zeitig und nicht im gleichen Tempo. Auch den Feinstrukturen von

Schwimmbewegungen liegen rhythmische Muster zugrunde.

Crawl-Armzug

Was? Einen Crawlarmzug im 3er-Rhyth-
mus ausfiihren (vgl. Skizze). Eintauchen der
Hénde (1), Zug- und Druckphase (2), Arm
aus dem Wasser und nach vorne fiihren (3).
Wie?

m Sich den Rhythmus im Wasser vorsagen
oder «singen».

m Der Rhythmus wird vom Trainer oder von
der Lehrerin gegen die Metalltreppe mit
einem Metallgegenstand im Schwimmbe-
cken geklopft.

m Den Armeinsatzim Trockenen ausfiihren.
Wozu?

m Koordination des Armzuges verfeinern.
| Gleichmassig crawlen.

Delfin - Zwei Beinschliage auf
einen Armzug

Was? Ablauf beim Delfinschwimmen
koordinieren: Zwei Beinschlage auf einen
Armzug.

Wie?

m ZuerstimTrockenen Gben.

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

B Mit Flossen «Slow-motion» schwimmen.
m Delfin 3-3-3 (Drei Zuige links, drei Zlige
rechts, drei Ziige Doppelarm).

m Das Eintauchen und die Druckphase
des Armzuges wird akustisch durch Klop-
fen an der Metalltreppe vorgegeben. Die
Ausfiihrenden versuchen auf die beiden
Schlage den Armzugrhythmus einzustel-
len 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 verbessern.

Brustschwimmen - Armzug
und Beinschlag

Was? Die Abfolge «<Armzug-Beinschlag-
Gleitphase» liben.

Wie?

m Die Lernenden begleiten die Technik des
Schwimmlehrers sprechend: «Und Bein-
schlag—und Beinschlag». «Und» heisst:
Beine anziehen, Kopf heben und einatmen,
Armzug. «Beinschlag» heisst: Beinschlag
ausfuihren, Kopfins Wasser tauchen, aus-
atmen und Arme nach vorne fiihren. An-
schliessend folgt die Gleitphase.

m Mit dem Schwimmbrett: Im Wasser vor
sich hinsprechen. Bei «Und» wird der Kopf
aus dem Wasser gehoben und eingeatmet.
Ohne Armzug ausfiihren.

m Ohne Schwimmbrett mit vollstandigem
Armzug ausfiihren.

Wozu?

m Koordination «Beinschlag—Atmung».

m Gleitphase verlangern.
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Crawl-Armzug

Was? Das Zug-Druckmuster beim Armzug Crawl tiben.

Wie?

m Zug-Druckmuster mit dem «Jamm-ta-tam»-Rhythmus unter-
stltzen.

«Jamm»:Zugmuster beginnen (vor der Schulter).
«ta»:Druckmuster beginnen (unter der Schulter).

«tam»: Arme beschleunigt austauchen (am Oberschenkel vorbei).

m Zuerst nur einarmig ausfiihren. Der andere Arm bleibt gestreckt.

Wozu? Die Beschleunigung der Bewegung innerhalb eines Arm-
zuges berlcksichtigen.

Rhythmus // Schwimmen

Medien

CD-Reihe

m CD1-7 Musik und Bewegung
Themen:Theoretische Grundlagen, Bewegungs-
spielereien, Fertige Musikstlicke zum Gestalten
und Improvisieren, fiir zeitliche, dynamische und
formale Erfahrungen, spontane Bewegung.
Erhaltlich unter:www.basposhop.ch

m Bewegungsspiele mit Musik
(Erwachsenensport)
Die finfzehn Bewegungsspiele mit Musik sollen
zum spontanen Bewegen anregen.
Erhaltlich unter:www.basposhop.ch

m Bewegungsspiele mit Musik, Kindergarten/

Unterstufe

Flinfzehn Bewegungsspiele motivieren die Kinder,

aufdie dusseren Reize der Musik eine Antwort zu
geben.

Erhaltlich bei:

Ingold Verlag, 3360 Herzogenbuchsee,
info@ingoldag.ch
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