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Merkliste - ... rhythmische Bewegungsablaufe
eigenstandig oder als Team erarbeiten. (F2/F3)

Handgerate: Der Weg zur Choreographie

Bewegungsabfolgen konnen mit verschiedenen Geraten geturnt werden. Folgendes Hilfsmittel
liefert ein paar Ideen fiir eine Choreographie mit Reifen, Keulen oder mit dem Stab.

Handgerate: Der Weg zur Choreographie

Quelle: mobilepraxis 29/2007, Mariella Markmann, Claudia Harder
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Musik und Bewegung: Tanzen und choreographieren - Einstiegsiibung

Mit einfachen Bewegungsabfolgen konnen die Kinder dabei unterstiitzt werden, eigene kleine
Choreographien zu kreieren. lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
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1-2-3-4

Diese Ubung kann am Anfang der Lektion stehen, direkt nach dem Einlaufen. Sie férdert die Kreativitat der
Kinder und vermittelt ihnen einen Arbeitsrahmen.

Die Kinder verteilen sich in der Halle. Die Lehrperson steht vor der Gruppe und zahlt laut «1-2-3-4». Auf «1-2»
zeigt sie eine Bewegung oder zwei, auf «3-4» ahmen sie alle Kinder nach.

Beispiele fiir Bewegungen
« Einen Arm nach dem andern hochheben

« Indie Hocke gehen
« Sichumdie eigene Achse drehen
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+ Indie Hande klatschen
« Kopf zur Seite drehen
» Beine gratschen

schwieriger

« Weiter ohne Musik: Ein Kind nimmt den Platz der Lehrperson ein und gibt die
Bewegungen vor. Genudgend Zeit vorsehen, damit alle Kinder, die mdgen, die Gruppe
anfuhren konnen.

« Auf einem nicht allzu schnellen Musikstuck: Der Vortanzer darf den Rhythmus nicht
mehr verlangsamen oder eine kurze Pause zum Ausdenken neuer Bewegungen
einlegen.

Bemerkungen
« Die Bewegungen sollen nicht zu kompliziert sein, so dass die Kinder sie nachzuahmen

vermaogen.
« Denganzen Korper einsetzen und den gesamten Raum um sich herum!

Quelle: Louise Dafflon, J+S-Leiterin Tanzsport, Tanzpadagogin, Kursleiterin und Prasidentin Rock'n'Roll- und Boogie Woogie-Club
BC Swing Grand-Saconnex

© BASPO mobilesport.ch Seite 3


https://mobilesport.ch/

Rhythmus - Gestalten: Rhythmusinterpretation

Wihrend dieser Ubung sollen die Schiilerinnen und Schiiler rhythmische Muster in passende
Bewegung umsetzen und ihre Bewegung einem vorgegebenen Tempo anpassen.

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

Musikvorschlag: Durch die Lehrperson oder den Trainer begleiten lassen (z.B. auf
Perkussionsinstrumenten).

Quelle: mobilepraxis 47/2008

© BASPO mobilesport.ch

Seite 4


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/01/Rhythmusinterpretation.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/01/Rhythmusinterpretation.gif
https://mobilesport.ch/

Rhythmus - Gestalten: Unabhangigkeitsspiel

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen in dieser Ubung die unterschiedlichen Kérperteile
unabhangig voneinander in verschiedenen Tempi zu bewegen.

Einzelne Kérperteile werden zu entsprechenden Notenlangen bewegt.
Die Notenlangen werden durch verschiedene Instrumente dargestellt.
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Musikvorschlag: Die Kinder spielen auf den Instrumenten.

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Rhythmus - Kreativitat anregen: Musik zum Gestalten

Wihrend dieser Ubung gestalten die Schiilerinnen und Schiiler eine vorgegebene Musik frei. Sie
schulen und entwickeln ihre Improvisationsfahigkeit.

Die Schilerinnen und Schler versuchen, von der Lehrperson
eingegebene Bewegungsqualitat umzusetzen: Humorvoll, frohlich,
motivierend (rhythmisch/musikalische Umsetzung Einzel oder in der
Gruppe).

Variationen

« Freie Variationen Uber einen 12-Takt-Blues.
« Rhythmischen Impulsen folgen.
 Interpretation der Melodie

Quelle: mobilepraxis 47/2008

© BASPO mobilesport.ch Seite 6


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/01/Musik_Gestallten.gif
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/01/Musik_Gestallten.gif
https://mobilesport.ch/

Handgerate - Reifen: Rhythmusprellen

Die Schiiler verbessern bei dieser Ubung ihre Fertigkeiten beim Prellen und Dribbeln. Mithilfe der
Reifen wird ein Parcours ausgelegt.

Es werden mehrere Reifen in regelméassigen Abstanden ausgelegt. Die
Kinder laufen dribbelnd vorbei und lassen den Ball in jedem Reifen 1x, 2 x
usw. den Boden berthren.

\ ¥

Variation

Sich den Ball indirekt via Reifen zuspielen und nach jedem Zuspiel um eine Position nach rechts
verschieben.

Quelle: mobilepraxis 29/2007, Mariella Markmann, Claudia Harder
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Rhythmus - Gestalten: Polymetrikspiel

Wihrend dieser Ubung spielen die Schiilerinnen und Schiiler verschiedene Rhythmen
nebeneinander spielen und bewegen sich dazu.

Eine identische Anzahl von Pulsschldgen (12 Zeiten) wird in verschiedene
Ordnungen (Akzente auf verschiedene Schlage) unterteilt.

Pro 12 Zeiten bewegt sich je eine Gruppe nach diesem Grundmuster.
Zuletzt bewegen sich die vier Gruppen zusammen.

PPN PPNPPPE
b.gJJiJJQJJgJHI

PP NPNNNPPE

¢ i R 4 R Musikvorschlag: Ein Gruppenmitglied begleitet mit einem

Rhythmusinstrument oder mit Klatschen.

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Rhythmus - Gestalten: Akzentspiel

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen in dieser Ubung die Begriffe Beat und Offbeat kennen und
setzen sie in Bewegung um.

Das im 4er Takt gespielte Stick zeigt den Unterschied von Beat und \ﬁ
Offbeat auf. ¢

Es werden jeweils acht Takte mit der Betonung auf die Zahlzeiten eins
und drei (=Beat) gespielt im Wechsel mit acht Takten mit Betonung auf
die Zahlzeiten zwei und vier (= Offbeat).

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.

Musikvorschlag: Begleitung durch die Lehrperson

Quelle: mobilepraxis 47/2008
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Rhythmus - Gestalten: Taktspiel

Die Schiilerinnen und Schiiler suchen in dieser Ubung geeignete Bewegungsformen fiir gerade

und ungerade Taktarten und passen sie an die rhythmische Vorgabe an.

Eine gerade Taktart (4/4) wechselt sich mit einer ungeraden Taktart (3/4) @
ab.
>
as

Musikvorschlag: Die Lehrperson begleitet mit Tamburin.

- - - - J_. d_- JI |
Gerade Taktart:

o) Jill) o)

Ungerade Taktart:
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Futnet - Aufwarmen: Mit Musik

In dieser Ubung wird das Herz-Kreislauf-System gefordert. Ausserdem entdecken die Spieler die
Eigenschaften des Balls und trainieren die Prazision beim Passen.

Zweiergruppen bilden. A und B rennen durch die Halle. Beim Pfiff oder
Stopp der Musik gibt A, im Ballbesitz, einen direkten Pass (Ball berihrt [ ) G‘\ ~
den Boden nicht)an B, der/die weniger als drei Meter entfernt ist. B

Aund B rennen weiter. Beim zweiten Pfiff oder Stopp der Musik gibt A \},:? s
einen Pass an die Wand und B nimmt den Ball mit den Handen ab, ohne
dass dieser dazwischen den Boden beriihrt. A und B rennen weiter usw.

Klicken zum Vergrdssern.

Variationen

einfacher

- Den Ball einmal vor oder nach dem Pass aufspringen lassen.
schwieriger

- Beide Spielerinnen haben je einen Ball. Beim Signal tauschen sie ihre Balle und passen
gleichzeitig, ohne dass die Balle Bodenkontakt haben.

Material: Futnet- oder Fussballe, Signalpfeife oder Musik

Quelle: Baptiste Jaquet, Bastien Vonlanthen
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Fur Kinder - Rhythmisieren und Tanzen: Improvisation

Diese Ubung Isst die Kids die Musik und den Rhythmus spiiren und diese in Bewegungen
umzusetzen. Diese Bewegungen sind spontan und oftmals sehr kreativ.

Die Leiterperson spielt ein Musikstlick ab. Die Kinder erhalten die Aufgabe, sich dazu mdglichst passend und
kreativ zu bewegen.

Variationen

« gross - klein

- aufrecht -am Boden

« laut - leise

« schnell - langsam (Tempospiel)

« Geschichten und Figuren vorgeben, die im Tanz imitiert werden.

« Den Kindern Handgerate und Gegenstande fir die Improvisation zur Verfligung stellen
(Seile, Reifen, Jonglier-Tlicher, Balle, Zeitungen, unkonventionelle Handgerate).
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Trickreiche Spiele - Sport Stacking: Schnell und einfach

Sport Stacking ist einfach zu erlernen: Es geht darum, eine gewisse Anzahl Becher in moglichst
kurzer Zeit fehlerfrei zu einer Pyramide zu stapeln und wieder abzubauen. Nattirlich immer mit
Einsatz beider Hinde im Wechsel.

Es braucht nicht viel zum Sport Stacking: Ein einziges Set mit sechs Bechern zum Stapeln genlgt, um mit
Schilerinnen und Schilern lebhafte Momente zu erleben.

Das Spiel mit den Bechern kennt viele Variationen. Gewisse Formen konnen auch selbst erfunden werden. Mit
Bechern unterschiedlicher Farbe kénnen Bilder, Schriftziige und andere Motive gestapelt werden. Oder wer
schafft den buntesten, hochsten oder kreativsten Turm?

Die Becher lassen sich nicht nur stapeln, sie machen auch Gerausche. Rhythmusspiele mit
Instrumentalbegleitung oder gemeinsam in Gruppen Tidrme im selben Rhythmus stapeln, machen Spass. Welche
Variante gibt es sonst noch? Die Schilerinnen finden gewiss noch eine.

Vom Dreier- zum Sechserturm

Die Pyramiden konnen sowohl am Boden, auf Langbanken (davor knien), auf Schwedenkasten etc. gestaltet
werden. Dabei ist es sinnvoll, die Schilerinnen und Schiler zunachst ins Sport Stacking einzufiihren und die
unterschiedlichen Kombinationen vorzuzeigen.

Der «Dreierturm» ist die Grundlage des Sport Stackings. Ihn fehlerfrei zu beherrschen ist eine Voraussetzung fir
schnelles «Becher stapeln. Mit dem Dreierturm ist die Basis flr die Disziplin «3-3-3» gelegt. Danach kann man
die Schiler an die nachste Grundform heranfiihren: den Sechserturm.

Der Sechserturm birgt die erste Schwierigkeit des Sport Stackings. Beim Aufstapeln missen mit der rechten
Hand drei Becher gefasst werden. Dabei halten der Daumen, der Zeige- und Mittelfinger den obersten Becher und
jeder weitere Finger einen nachsten Becher. Damit sie ohne Zeitverlust platziert werden kénnen und gut
auseinander gleiten, dlrfen sie nicht stark zusammengedrickt werden.

Tipps und Tricks

« Indiesem Spiel werden Resultate nur mit Training erreicht. Die Schuler sollen
aber richtig ans Sport Stacking herangefthrt werden. Tipps.

- Eine Fihrhand definieren (Rechts-, Linkshander). Immer mit dieser beginnen.
Rechtshander bauen die Turme von links nach rechts auf und ab, Linkshander von
rechts nach links!

- Langsam und kontrolliert stapeln (kreisformige Armbewegung) und das Tempo
allmahlich steigern. Denn nur wer fehlerfrei stapeln kann, ist schnell.

« Becher mit den Fingern seitlich und nicht von oben fassen, damit sie beim
Turmbau nicht in den Weg kommen, und gezielt und sanft fassen (kein
Zusammendriicken).
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« Becher eng aneinander bauen ohne Lucken. So bleibt der Turm stabil.

« Beim Abstapeln: Becher nicht anheben sondern seitlich wegschieben und
ineinander gleiten lassen.

« Inder Ausgangsstellung des «3-3-3-» und «3-6-3» den mittleren Becherstapel
leicht nach vorne versetzen (halbkreisférmig), damit die Wege kleiner werden und
enger aneinander gebaut werden kann.

« Repetieren und automatisieren: Uben, Gben, Uben bis es klappt.

Quelle: «<mobilepraxis» 21/2006
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Koordination - Differenzierung: Klatschen und Stampfen

Die Differenzierung zweier Aufgaben wird in dieser Ubung trainiert. Wahrend die Hiande den einen
Rhythmus klatschen, stampfen die Fiisse einen anderen.

Die Fiisse stampfen abwechselnd im Grundtakt (links-rechts-links-

rechts), wahrend die Hdnde den Rhythmus «Jaaammm-ta-taa-taa»
klatschen. Wer es kann, versucht es umgekehrt.

Quelle: mobilepraxis 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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Rhythmus - Gerateturnen: Schaukeln im Zweitaktschritt

Wihrend dieser Ubung trainieren die Schiilerinnen und Schiiler gleichmissiges Schwingen mit
Zweitaktschritt. Sie entwickeln das Bewegungsgefiihl sowie die Bewegungsdifferenzierung.

Rhythmisches Schaukeln im Zweitaktschritt (ta-tam), Bogenspannung des Kérpers, Ausstossen der Beine vor
dem Umkehrpunkt. Méglichst viele Schiiler sollen gleichzeitig synchron schwingen.

Variation

Synchrones Springen auf dem Trampolin oder Minitrampolin.

Musikvorschlag: Mit oder ohne Musik (Musik: 50-54 bpm) Den Grundschlag tibernehmen
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Schaukelringe: Kettenschaukel

Mit dieser Ubung an den Ringen wird durch gemeinsames Schwingen in der Gruppe die
Rhythmisierungsfahigkeit gefordert.

An jedem Ringpaar und in den Zwischenrdumen positionieren sich Turnende, halten sich an den Ringen fest und
schaukeln gleichzeitig im selben Rhythmus. Auf Kommando laufen alle gemeinsam zwei bis drei Schritte
rickwarts und anschliessend vorwarts zum Abstoss ins Vorschaukeln.

Variation

schwieriger

Die Turnenden schaukeln in einer Wellenbewegung. Der Ausserste beginnt und alle andern folgen einer
nach dem andern.

Quelle: mobilepraxis 11/2005, Katharina Stucki, Barbara Bechter, Ralph Hunziker

© BASPO mobilesport.ch Seite 17


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_11_4_d_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/02/Bild_Uebung_pb_11_4_d_1.jpg
https://mobilesport.ch/

	Merkliste – ... rhythmische Bewegungsabläufe eigenständig oder als Team erarbeiten. (F2/F3)
	Handgeräte: Der Weg zur Choreographie
	Bewegungsabfolgen können mit verschiedenen Geräten geturnt werden. Folgendes Hilfsmittel liefert ein paar Ideen für eine Choreographie mit Reifen, Keulen oder mit dem Stab.

	Musik und Bewegung: Tanzen und choreographieren – Einstiegsübung
	Mit einfachen Bewegungsabfolgen können die Kinder dabei unterstützt werden, eigene kleine Choreographien zu kreieren. Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
	1 – 2 – 3 – 4
	schwieriger


	Rhythmus – Gestalten: Rhythmusinterpretation
	Während dieser Übung sollen die Schülerinnen und Schüler rhythmische Muster in passende Bewegung umsetzen und ihre Bewegung einem vorgegebenen Tempo anpassen.

	Rhythmus – Gestalten: Unabhängigkeitsspiel
	Die Schülerinnen und Schüler lernen in dieser Übung die unterschiedlichen Körperteile unabhängig voneinander in verschiedenen Tempi zu bewegen.

	Rhythmus – Kreativität anregen: Musik zum Gestalten
	Während dieser Übung gestalten die Schülerinnen und Schüler eine vorgegebene Musik frei. Sie schulen und entwickeln ihre Improvisationsfähigkeit.
	Variationen

	Handgeräte – Reifen: Rhythmusprellen
	Die Schüler verbessern bei dieser Übung ihre Fertigkeiten beim Prellen und Dribbeln. Mithilfe der Reifen wird ein Parcours ausgelegt.
	Variation

	Rhythmus – Gestalten: Polymetrikspiel
	Während dieser Übung spielen die Schülerinnen und Schüler verschiedene Rhythmen nebeneinander spielen und bewegen sich dazu.

	Rhythmus – Gestalten: Akzentspiel
	Die Schülerinnen und Schüler lernen in dieser Übung die Begriffe Beat und Offbeat kennen und setzen sie in Bewegung um.

	Rhythmus – Gestalten: Taktspiel
	Die Schülerinnen und Schüler suchen in dieser Übung geeignete Bewegungsformen für gerade und ungerade Taktarten und passen sie an die rhythmische Vorgabe an.

	Futnet – Aufwärmen: Mit Musik
	In dieser Übung wird das Herz-Kreislauf-System gefordert. Ausserdem entdecken die Spieler die Eigenschaften des Balls und trainieren die Präzision beim Passen.
	Variationen
	einfacher
	schwieriger


	Für Kinder – Rhythmisieren und Tanzen: Improvisation
	Diese Übung lässt die Kids die Musik und den Rhythmus spüren und diese in Bewegungen umzusetzen. Diese Bewegungen sind spontan und oftmals sehr kreativ.
	Variationen

	Trickreiche Spiele – Sport Stacking: Schnell und einfach
	Sport Stacking ist einfach zu erlernen: Es geht darum, eine gewisse Anzahl Becher in möglichst kurzer Zeit fehlerfrei zu einer Pyramide zu stapeln und wieder abzubauen. Natürlich immer mit Einsatz beider Hände im Wechsel.
	Vom Dreier- zum Sechserturm
	Tipps und Tricks

	Koordination – Differenzierung: Klatschen und Stampfen
	Die Differenzierung zweier Aufgaben wird in dieser Übung trainiert. Während die Hände den einen Rhythmus klatschen, stampfen die Füsse einen anderen.

	Rhythmus – Geräteturnen: Schaukeln im Zweitaktschritt
	Während dieser Übung trainieren die Schülerinnen und Schüler gleichmässiges Schwingen mit Zweitaktschritt. Sie entwickeln das Bewegungsgefühl sowie die Bewegungsdifferenzierung.
	Variation

	Schaukelringe: Kettenschaukel
	Mit dieser Übung an den Ringen wird durch gemeinsames Schwingen in der Gruppe die Rhythmisierungsfähigkeit gefördert.
	Variation
	schwieriger



