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Rhythmus und Bewegung
Gaby Fischer-Blüm

Rhythmus bildet die Grundlage einer 
jeden Bewegung (ausgenommen 
gleichförmige Bewegungen bzw. sta-
tische Übungen). In vielen Sportarten 
ist eine typische rhythmische Struktu-
rierung des Bewegungsablaufes zu er-
kennen. Wer sich rhythmisch bewegen 
möchte, muss den permanenten 
Wechsel zwischen Anspannen und 
Entspannen beherrschen. Mit  dem Er-
fassen und Umsetzen des Rhythmus 
einer Bewegung wächst die Bewe-
gungsqualität. Somit ist die Rhythmi-
sierungsfähigkeit ausschlaggebend bei 
der Ausführung zyklischer (z.B. 
Schwimmen, Hürdenlauf) und azy-
klischer (z.B. Anlaufrhythmen) Bewe-
gungen. Eine frühzeitige Ausbildung 
und Förderung über ein koordinativ 
(hier primär rhythmisch) orientiertes 
Lernkonzept ist  für das Erlernen jegli-
cher Bewegungsabläufe von besonde-
rer Bedeutung, da eine Übertragbarkeit 
auf viele andere Sportarten möglich ist; 
z.B. verkürzt die Schulung unterschied-
lichster Bewegungs- und Anlaufrhyth-
men Lernzeiten. Das effektivste Alter 
zum Erwerb der Rhythmisierungsfähig-
keit ist die Zeitspanne zwischen dem 
9. und 11. Lebensjahr (Broschüre Mini-
sterium, Koordination, 1997). 
In einem sinnvollen Sportunterricht in 
der Unterstufe werden sportmotorische 
Grundlagen gelegt, indem allgemeine 
koordinative Fähigkeiten geschult und 
verbessert werden. Statt zu früh inner-
halb normierter Sportarten eine spezi-
elle technische und konditionelle Ausbil-
dung vorzunehmen, statt sich zu sehr 
auf enge Bewegungsdetails zu konzen-
trieren, sollten im Sportunterricht Vo-
raussetzungen geschaffen und ein Pla-

 

Abbildung 1			   Bildungsplan  2004

teau mit einem breiten Bewegungs-
spektrum bereit gestellt werden (s. 
Abb.1), denn gut ausgeprägte koordina-
tive und konditionelle Fähigkeiten ver-
kürzen, fördern, intensivieren und ver-
bessern den motorischen Lernprozess. 
„Die vielseitig zielgerichtete Schulung 
koordinativer (Basis)-Fähigkeiten sollte 
dem speziellen Üben vorangehen oder 
es ergänzen“ (Friedrich, 2006. S. 185)). 
Verbesserte koordinative und konditio-
nelle Fähigkeiten drücken sich wiede-
rum in Handlungskompetenz aus.

KOORDINATIVE  FÄHIGKEITEN

„Koordinative Fähigkeiten bilden – in 
der Computersprache ausgedrückt – 
das Betriebssystem des Bewegungs-
vermögens. Je besser dieses installiert 
ist, desto flexibler kann das Kind agie-
ren und desto besser gelingt die Arbeit 
mit den darauf aufbauenden Program-
men (... )“ (Katzenbogner, 1999, S. 6).
Entdeckendes Lernen und - als Folge - 
eigene Bewegungserfahrungen sind 
wichtige Bestandteile des Sportunter-
richts. Handlungsfähigkeit erfordert 
Handlungserfahrung! Der Schüler kann 
diese nur erwerben, wo der Sportleh-
rer ihm Freiräume zum Ausprobieren 
und Zeit zum Üben lässt. „Den Schü-
lern muss die Möglichkeit geboten 
werden, sich in unterschiedlichen Fel
dern zu erproben. (...) Dies geschieht 
über eine allgemeine sportartübergrei-
fende Koordinationsschulung. Die ko-
ordinativen Fähigkeiten bilden – nach 
vorherrschender Auffassung – die zen-
trale Basis für das, was man als moto-
rische Intelligenz, Lernfähigkeit, Bega-

bung oder Talent bezeichnet“ (Roth, 
1998, S. 85).
Die für die sportliche Leistungsfähig-
keit wichtigsten sieben Einzelfähig-
keiten nennt Weineck (2004) wie folgt:

1.	 Kopplungsfähigkeit			 
2.  Differenzierungsfähigkeit
3.	 Gleichgewichtsfähigkeit 		
4.  Orientierungsfähigkeit
5.	 Rhythmisierungsfähigkeit		
6.  Reaktionsfähigkeit
7.	 Umstellungsfähigkeit

Kopplungsfähigkeit
Fähigkeit, Bewegungen einzelner Kör-
perteile (Kopf, Arme, Rumpf, Beine, 
etc.) so zu koordinieren (zu koppeln), 
dass eine zielgerichtete Gesamtkörper-
bewegung das Resultat ist.

Differenzierungsfähigkeit
Fähigkeit, Bewegungen mit wohl dosier-
tem Krafteinsatz auszuführen. Diese 
Feinabstimmung einzelner Bewegungs-
phasen oder Teilkörperbewegungen er-
möglicht eine große Bewegungsökono-
mie und Bewegungsgenauigkeit.

Gleichgewichtsfähigkeit
Fähigkeit, den Körper im Gleichgewichts
zustand zu halten oder diesen Zustand 
wieder nach Momenten der Instabilität 
herzustellen. 

Orientierungsfähigkeit
a) 	�räumliche Orientierungsfähigkeit: 
	� Fähigkeit, die Position bzw. Lage 

des eigenen Körpers bezogen auf 
einen festgelegen Raum (z.B. Turn-
gerät, Spielfeld) wahrzunehmen.  

b) 	zeitliche Orientierungsfähigkeit:
 	� Fähigkeit, sich bewegende Objekte 

(Gegner, Mitspieler, Bälle) wahrzu-
nehmen, richtig einzuschätzen und 
entsprechend zu reagieren (=Timing).

Rhythmisierungsfähigkeit
Fähigkeit, einen vorgegebenen Rhyth-
mus zu erfassen und motorisch umzu-
setzen bzw. den einer Bewegung inne-
wohnenden Rhythmus zu realisieren.    

Reaktionsfähigkeit
Fähigkeit, möglichst schnell auf ein be-
stimmtes Signal zu reagieren, entwe-
der in Form einer einleitenden Aktion 
(= Start) oder in Form einer Reaktion 
auf einen Gegner (in den Sportspie-
len).     
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Umstellungsfähigkeit
Fähigkeit, Aktionen aufgrund von Situa-
tionsveränderungen umzustellen, d.h. 
Handlungen zu korrigieren oder neu zu 
konzipieren.

Bei der Schulung der koordinativen Fä-
higkeiten ist eine klare Abgrenzung ein-
zelner Fähigkeiten nicht wirklich mög-
lich; die Lehrkraft kann sich auf be-
stimmte Fähigkeiten konzentrieren, 
schult aber stets anteilig die anderen 
mit. Damit garantieren  Aufgabenstel-
lungen mit koordinativen Inhalten stets 
auch Vielseitigkeit! Koordinative Fähig-
keiten können hervorragend nach der 
Methode des „Variierten Übens“ 
(nach Hirtz 1988) entwickelt und ver-
bessert werden (Abb. 2):

Für den Unterricht bedeutet dies: 
•	� Die wichtigste Methode zur Verbes-

serung der koordinativen Fähig-
keiten ist ein möglichst vielfältiges 
und abwechslungsreiches Variieren 
von Übungen;

•	�das Erlernen der koordinativen Be-
wegungsformen in ihrer Vielfältig-
keit führt durch Vielseitigkeitsschu-
lung zur Sicherung der Bewegungs-
beherrschung;

•	�das Angebot von Koordinationsü-
bungen mit verschiedenen Schwie-
rigkeitsgraden (Abstände, Höhe der 
Hindernisse, Rhythmusmuster, Auf-
gabenstellungen, etc.) ermöglichen 
eine Binnendifferenzierung;

• 	� pro Übungseinheit sollten nicht zu 
viele Übungen (und Variationen da-
von) durchgeführt werden;

• 	� Rhythmusfestigung geht vor Tem-
posteigerung! Erst wenn der Bewe-
gungsrhythmus erfasst ist, folgt ei-
ne Steigerung der Geschwindigkeit;

•	�Rhythmusbahnen lange genug an-
legen, damit Schüler den Rhythmus 

			           Methode des variierten Übens

Maßnahmen zur Variation 				    Maßnahmen zur Variation
der Bewegungsausführung	              			   der Übungsbedingungen

- Veränderung der Ausgangs- und Endstellung			  - Üben unter gewohnten Bedingungen
- Veränderung von Bewegungsrichtung und -tempo		  - Üben nach konditioneller Belastung
- Variation des Krafteinsatzes				    - Verwenden von Handgeräten
- spiegelbildliches/beidseitiges Üben				    - Variation von Entfernungen / Abständen
- Kombination von Übungen					     - Variation von Geräten
- Rhythmisch akzentuiertes Üben				    - Üben mit Gegenwirkung durch Partner
- Üben nach vorgegebenen Rhythmen			   - Üben unter Zeitdruck
- Veränderung des Bewegungsumfangs			   - zusätzliche Bewegungsaufgaben beim Üben

Abbildung 2			                 
Methode des variierten Übens

finden und ihn motorisch aufneh-
men und darstellen können;

• �	� mehrere Durchgänge planen; d.h. 
Übungszeit ermöglichen.

•	 Erholungsphasen einrichten.

In Anlehnung an Roth (1998) könnte 
man sagen: Koordinationsschulung be-
deutet einfache Fertigkeiten vielfältig 
aufzubereiten und unter unterschied-
lichen Bedingungen üben zu lassen.

Das Erfassen des Rhythmus findet 
ausschließlich über Wahrnehmung 
statt und kann somit über verschie-
denste Lernkanäle festgestellt wer-
den:

1.	 Rhythmus fühlen
2.	� Rhythmus erfassen, d.h. ihn hören
3.	� Rhythmus klatschen, stampfen, 

schnipsen, sprechen, d.h. ihn hör-
bar machen

4.	� Rhythmus darstellen, d. h. ihn über 
Bewegungen ausführen

5.	� Rhythmus in Verbindung mit Bewe-
gung/Geräten, d.h. ihn sehen

6.	� Rhythmus strukturieren, d.h. ihn 
analysieren

7.	� Rhythmus verändern, d.h. mit ihm 
arbeiten     

8.	� Rhythmus in der Gruppe erfahren = 
Rhythmus „trägt“ 

Wann und wie arbeitet man im 
Sportunterricht rhythmisch?
	

Man arbeitet rhythmisch, wenn Geräte-
arrangements oder motorische Aufga-
ben eine rhythmische Antwort verlan-
gen, wenn man seine eigene Bewe-
gung der eines Mitschülers bzw. einer 
Gruppe anpassen muss oder wenn Be-

wegung nach Musik gestaltet werden 
soll.

In der Leichtathletik kann man in den 
Disziplinen Sprung und Wurf von einem 
grundlegenden Bewegungsrhythmus 
sprechen. 
Beispiel 1: 
Absprung: tam-taaah-tap  = langer vor-
letzter Schritt, aktiver kurzer und 
schneller letzter Schritt 
Beispiel 2: 
Angleiten Kugelstoß: laaang-kurz-kurz  
= langes Angleiten und kurzes Setzen 
der Füße

Im Volleyball  kann zum Erlernen von 
Basistechniken (Aufschlag, Bagger, Zu-
spiel, Angriff) Rhythmus für besonders 
wichtige Knotenpunkte eingesetzt wer-
den.  Schlüsselwörter (Städtenamen) 
unterstützen den Bewegungsablauf . 

Beispiel: Oberes Zuspiel
Hel-sin-ki	
 Hel-	 optimale Handhaltung	
 sin-	� Ballerwartungsstellung (Beu-

gen der Beine)  
 ki 	� Spielen des Balles (Ganzkör-

perbewegung) 
 	
Beispiel: Unteres Zuspiel
Bag-dad	
  Bag-	�Ballerwartungsstellung (Posi-

tion zum Ball)   	
  dad	� Spielen des Balles (Ganzkör-

peraktion)	       	

Beispiel: Angriff
Am-ster-dam		
  Am(mh)-  Auftaktschritt	
 ster-  Einleitung des Stemmschrittes	
  dam	 Absprung			 
       	
Die Rhythmisierung des Anlaufs beim 
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Angriffsschlag hat einen entschei-
denden Einfluss auf die Ausführung 
der Schlagaktion. „Anlauf und Ab-
sprung am Netz erfolgen in einem ty-
pischen rhythmischen Muster von Ori-
entierungsschritt, Stemmschritt und 
Beistellschritt, das sich akustisch ver-
stärken lässt“ 
(Anrich, Krake, Zacharias, 2005, S. 
120).

Gerätearrangements ermöglichen es 
den Schülern vielfältige, ungewöhn-
liche und herausfordernde Bewegungs-
erfahrungen zu machen. Sie sind sozu-
sagen Experimentierraum und Spiel-
wiese zugleich. Darüber können Schü-
ler damit eigentätig werden, indem sie 
halboffene bzw. offene Aufgaben er-
halten und lösen. Die Kinder werden 
konditionell und koordinativ (über den 
gesetzten Schwerpunkt „Rhythmisie-
rungsfähigkeit“) gefordert. Mögliche 
Angebote wären:

• Sprint – ABC			 
• Sprung – ABC		
• Sprunggarten
• Seilstraße			 
• Laufbalken			 
•  Reifenbahnen
•  Mattenbahnen			
•  Seil-Kreuz			 
•  Hindernisparcours 
•  Koordinationsleiter		
•  Linien-Kreuz 	
	
Beispiele:
Hüpfender Tausendfüßler (5-7 Schü-
ler hintereinander, Schulterfassung)
Der erste Schüler (=Kopf des Tausend-
füßlers) denkt sich eine Zahl oder einen 
Buchstaben aus und hüpft dies vor. Die 
Gruppe hüpft im gleichen Rhythmus 
mit und errät die Zahl oder den Buch-
staben. Variationen: ein- und beidbei-
nig hüpfen, laufen, rhythmisch sprin-
gen ; vor-, rück- und seitwärts; am Ort

Seilspringen
Zu zweit oder in der Gruppe eine rhyth-
mische Abfolge synchron, abwech-
selnd oder kanonartig springen.

Reifenbahnen (zwei Bahnen parallel 
gelegt oder Doppelbahn Reifen)
Die Anordnung der Reifen selbst ver-
langt sowohl einen bestimmten Lauf
rhythmus als auch die Abstimmung mit 
dem Partner, der auf der Bahn dane-
ben läuft.

Hindernisbahnen (Bananenkartons, 
Bänke, Hütchen, etc.)

Überlaufen der Hindernisse im vorge-
gebenem (z.B. 1er und 3er-) Rhythmus 
über verschieden hohe und weite Hin-
dernisse.

Seilkreuz (ein Seil liegt in Kreuzform 
auf dem Boden)
a) 	��feste Kombination (z.B. beidbeinig 

im Uhrzeigersinn in jedes Viertel 
des Kreuzes hüpfen; Wiederholung 
der Beinarbeit unter Hinzunahme 
von Klatschen abwechselnd vor und 
hinter dem Körper; 

b) 	�eine Hüpfkombination (ein- und 
beidbeinig) im Seilkreuz erfinden;

c) �	�Lauf-Hüpf-Kombination erarbeiten. 
Temposteigerung, wenn Ausführung 
sauber; Kombination synchron / ge-
gengleich / kanonartig ausführen.

Linienspringen (Markierungslinien)
Markierungslinien werden in allen mög-
lichen Sprungarten alleine, zu zweit, in 
der Gruppe übersprungen.

Koordinationsleiter 
Unterschiedliche Felder und Bahnen 
werden durchlaufen oder durch-
sprungen.

Sprunggarten
Der Sprunggarten besteht aus vier 
Quadraten mit einer Seitenlänge von 
6m. Die Ecken werden durch Fahnen-
stangen o.ä. gebildet. Zwischen den 
Stangen werden Baustellenbänder ge-
spannt (in einer Höhe von 30cm oder 
auch höher).
Die Schüler springen z.B. in verschie-
denen Rhythmen frontal über die 
Schnüre. Alternativen: frontal beginnen 
und über die Seiten aus den Quadraten 
herausspringen und bei den Malstan-
gen wieder in den Sprunggarten hi-
neinspringen. Bei sauberem Rhythmus 
springen 2,3 oder 4 Kinder gleichzeitig 
synchron = Gruppenrhythmus. 

Methodische Hinweise RHYTHMUS :
•	� Rhythmus ist sowohl Bewegungs-

ziel als auch Bewegungshilfe! (altes 
Prinzip: Bewegungslernen mit rhyth
mischer Hilfe)

•	� Rhythmus dient als akustischer  
„Orientierer“, er kann zusätzlich auch 
eine visuelle Hilfe sein.

•	 Gruppenrhythmus trägt !
• �	� Rhythmus ist dann verinnerlicht, 

wenn die Schüler nicht mehr „mit-
zählen“.

•	� Rhythmus ist geschwindigkeitsun-
abhängig; d.h. man kann ihn lang-
sam als auch schnell ausführen.

• 	� Bewegungsrhythmen können vari-
iert werden: 

    1. zeitlich       
	 2. dynamisch       
	 3. räumlich       
	 4. technisch / formal

Weitere Angebote für Unterrichtsin-
halte mit dem Fokus auf Rhythmus:

Body Percussion
Einfache Basisbewegungen, Fortbe-
wegungsformen und / oder Tanzschrit
te werden mit selbstgemachten Rhyth-
men (über Körperteile) gekoppelt. 
Rhythmus entsteht über Körperinstru-
mente, d.h. „sounds“ über Klatschen, 
Schnippen, Stampfen, Schleichen, 
Schnalzen, Sprechen (Rap). Eine Erwei-
terung kann durch Hinzunahme von all-
täglichen Gegenständen vorgenom-
men werden, z.B. Besen, Topfdeckel, 
etc. (Beispiel: Stomp) ; selbstverständ-
lich auch mit klassischen Klanginstru-
menten. Body Percussion in seiner 
Komplexität kann ein anspruchsvolles 
Koordinationstraining sein.

Crossover-Sport (s. Pape-Kramer, 2004)
Bei Crossover-Sportarten handelt es 
sich um Verbindungen bzw. Vermi-
schungen von rhythmischen Bewegun-
gen mit sportartspezifischen Techni-
ken, wie z.B. Breakdance (Akrobatik + 
Tanzen + Turnen + HipHop), Skyball 



8		           INFO-Fachbereich Sport		  2/2008

A
U

S
 D

E
N

 S
C

H
U

LE
N

(Basketball- bzw. Fußballtechniken 
werden rhythmisch verknüpft und mit 
eigenen Gestaltungsideen verbunden). 
In den genannten Beispielen werden 
Elemente aus tradierten Sportarten 
kreativ und damit individuell aufberei-
tet. „Allen interessierten Jugendlichen 
sollten deshalb vielfältige Möglichkei-
ten angeboten werden, die unterschied
lichsten Bewegungsfertigkeiten zu er-
lernen und zu üben mit dem Ziel, an-
hand dieser Fertigkeiten eigene Bewe-
gungsideen zu erproben und diese Be-
wegungsideen individuell und selbst-
bestimmt anwenden zu können“(Pape-
Kramer 2004).

BallKorobics
Sportspezifische Ballbewegungen (z.B. 
aus HB, BB, FB oder VB) werden pri-
mär mit Elementen aus dem Bereich 
des Aerobic verbunden (vor allem Bein-
bewegungen). Es werden koordinative 

Fähigkeiten (besonders Rhythmisie-
rungs-, Kopplungsfähigkeit), Kraft und 
Kraftausdauer trainiert.

Rope Skipping
Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit

Anrich,C.,  Krake,C.,  Zacharias, U. 
(2005): Supertrainer Volleyball, Ham-
burg: Rowohlt

Hirtz, P. (Red.), (1998): Koordinative Fä-
higkeiten im Schulsport, Berlin

Katzenbogner, H. (1999): Kindertrai-
ning effektiv planen. In: Leichtathletik-
training, 8/2001, Münster: Philippka

Katzenbogner, H. (2001): In die Weite 
springen will gelernt sein. In: Leichtath-
letiktraining, 8/2002, Münster: Philipp-
ka

Pape-Kramer, S. (2004): Crossover-
Sport. Innovatives für Praxis mit Kin-
dern und Jugendlichen im Bereich Be-
wegungsgestaltung, Schorndorf: Hof-
mann 

Ministerium für Kultus, Jugend und 
Sport Baden-Württemberg (1997): 
Schulung und Verbesserung der koor-
dinativen Fähigkeiten, Stuttgart

Ministerium für Kultus, Jugend und 
Sport Baden-Württemberg (2001): Kin-
derleichtathletik 1 & 2, Stuttgart

Punkt (1999): Rahmenorientierungen 
für die Ausbildung junger Volleyballer in 
Baden-Württemberg

Weineck, J. (2004): Optimales Train-
ing, Balingen: Spitta-Verlag

Übungen zur Differenzierung des Unterrichts im 
Gerätturnen für Unter- und Mittelstufe
Siegfried Guigas, Carl-Dittler-Realschule Remchingen

Gerade im Gerätturnen ist eine sinnvol-
le Binnendifferenzierung des Übungs
angebots eine Grundvoraussetzung für 
den Unterrichtserfolg. Der folgende 
Beitrag zeigt exemplarisch Beispiele 
zur Kräftigung des Stützapparats und 
vereinfachende methodische Schritte 
zum Erlernen von Barrenübungen.
Die Problematik beim Turnen zwischen 
den Holmen besteht in der mangelhaft 
ausgebildeten Stützmuskulatur. Durch 
diese Defizite besteht die Gefahr, dass 
Schüler beim Schwingen einsacken 
(insbesondere beim Rückschwingen) 
und sich Überdehnungen und Verlet-
zungen im Bereich der Brustmusku-
latur einstellen können. Des Weiteren 
besteht Gefahrenpotenzial im Bereich 
der Handgelenke, da viele Schüler ih-
ren Körper nicht koordinieren können  
und es so zu Gelenkverletzungen kom-
men kann.

Übungen in der Kastengasse

1. Schüler stützen sich auf den Ellbo-
gen in der Kastengasse und heben und 
senken  die Schultermuskulatur. 		
						    
	

Ziele: 					   
Kräftigung des Trapezius und der Schul-
terblattmuskulatur und Sammeln koor-
dinativer Erfahrung im freien Hängen.

Steigerungen können erreicht wer-
den durch:
-	� isometrisches Halten- wer schafft 

mehr als 30 Sekunden? 
-	� Wiederholungen und Satzsteige-

rungen
-	 Körperspannungsübungen durch
	 Heben der Beine
-	 Festklemmen eines Gegenstands 
mittels der Beine

2. Schüler schwingen auf dem Ellbo-
gen oder im Stütz vor und zurück.

Ziele:
Kräftigung des Stützapparats und koor-
dinative Erfahrung im freien Schwingen

Steigerungen durch:
-	 Wiederholungen und Satzsteigerungen
-	� Anheben der Hüfte beim Vor- und 

Rückschwung
-	 Höhe der Schwünge
-	� Aufschwingen der Beine auf den 

Kasten
-	� Schwünge mit Grätschen und 

Schließen der Beine

3. � Heben/Schwingen in den Schulter-
stand und Kipplage

ich
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