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Gymnastik undTanz Beitrag 16 ¢ Gambol Jump mit Ball m

Gummitwist meets Handgerat -
Gambol Jump mit Ball kombiniert

Christina Gscheidl, Eichstatt
[llustrationen: Oliver Eger, Langerringen

Zeit 4 Doppelstunden (4 x 80 Minuten)

Niveau Anfanger und Fortgeschrittene, Klassen 7-12

Ort Turnhalle

Ziele Grundfertigkeiten im Gummitwist, beim Gambol Jump und in der Gymnastik
mit Handgerat kennenlernen; eine Choreografie gestalten

Kompetenzen sich kdrperlich ausdriicken, Bewegungen gestalten, das Leisten erfahren

Fachliche Hinweise

Die Rhythmische Sportgymnastik

Die Gymnastik mit Handgerat hat sich aus der Rhythmischen Sportgymnastik (RSG) entwickelt. Die
RSG hat ihren Ursprung in der Sowjetunion, wo 1947 erste Schauwettbewerbe stattfanden. Im
Laufe der Zeit entwickelte die noch recht junge Sportart unter der Bezeichnung ,Kiinstlerische
Gymnastik” ihr eigenes Anforderungsprofil und machte hohe Anspriiche an die Bewegungsquali-
tat, die Ausdrucksstarke und musikadaquate Interpretation deutlich. Entscheidende Impulse fir
eine weltweite Verbreitung gingen 1963 vom Internationalen Turnerbund, der Féderation Interna-
tionale de Gymnastique (FIG), aus und es wurden die ersten Weltmeisterschaften ausgetragen.
Seit 1984 zahlt die Rhythmische Sportgymnastik zu den olympischen Disziplinen der Frauen.

Bewertungskriterien bei Wettkdmpfen

Bei Meisterschaften finden Wettkampfe in den Disziplinen Einzel und Gruppen statt. Dafiir werden
selbst erstellte Ubungskombinationen mit Handgeraten auf Musik vorgetragen. Zu den Handge-
raten im Wettkampfprogramm zahlen Seil, Reifen, Ball, Keulen und Band (vgl. Schwabowski, Brzank
& Nicklas 2010, S. 9).

Die Bewertung einer Kiir erfolgt nach einer differenzierten Punktwertung unter Berlicksichtigung
eines kompositorischen Wertes und eines Ausfiihrungswertes. Der kompositorische Wert umfasst
Pflichtanforderungen. Bei den Gruppeniibungen sind dies Schwierigkeiten (Wechsel, Kérper- und
Geratetechniken), Tanzschrittkombinationen, dynamische Elemente mit Rotation und Wurf sowie
Elemente der Zusammenarbeit. Der Ausfliihrungswert umfasst einen artistischen (Musikalitat, Aus-
druck, Synchronitat) und einen technischen Bereich (Korperelemente und Geratetechniken).

Der Ball als Handgerat

Beim Ball werden die Grundtechniken Prellen, Werfen und Fangen, Rollen und Balancieren sowie
Fliihren unterschieden. Beim Prellen drickt die leicht ge6ffnete Hand den Ball zu Boden (nicht
Schlagen!). Das Werfen wird durch eine Ganzkorperstreckung unterstitzt und erfolgt mit lang
gestrecktem Arm. Dabei rollt der Ball aus der Hand, die Fingerspitzen zeigen immer zum Ball. Beim
Fangen rollt der Ball nahezu gerauschlos liber die Fingerspitzen in die Hand (vgl. Beck & Maiberger
2010, S. 142). Beim Balancieren und Flhren liegt der Ball frei auf der Hand oder einem anderen
Korperteil. Er darf nicht mit den Fingern gekrallt und nicht an den Unterarm angelegt werden. Das
Rollen kann am Boden oder am Koérper erfolgen. Beim Abrollen des Balls auf den Boden beriihrt
der Handriicken den Boden und die Hand begleitet den Ball méglichst lang. Der Ball darf nicht
hipfen. Beim Aufnehmen rollt der Ball Gber die Fingerspitzen in die Handflache. Flir das Rollen am
Koérper muss man dem Ball eine Rollebene bieten. Diese darf keinen Knick haben (vgl. Beck &
Maiberger 2010, S. 156).
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Gummitwist meets Handgerat

Im Schulsport liegt der Schwerpunkt der RSG auf der Auseinandersetzung mit dem Gerat und wird
als ,Gymnastik mit Handgerat” bezeichnet. Um sie fir Schiilerinnen —und auch fir Schiler — attrak-
tiv zu vermitteln, bietet es sich an, sie mit Elementen von Gummitwist und Gambol Jump, einer Art
des Gummitwists, die in Amerika schon weit verbreitet ist, zu verbinden. So kann die Unterrichts-
einheit auch koedukativ durchgefiihrt werden.

Beim Gambol Jump stehen zwei Schiiler etwa schulterbreit in den Enden des Gummibands. Sie
werden ,Enders” genannt und haben die Aufgabe, das elastische Band zu halten und gleichblei-
bende Spriinge auszufiihren. Die inneren Springer (,Insiders”) stehen zunachst auBerhalb des
Bands und fiihren dann Spriinge im sich bewegenden Band aus.

Im vorliegenden Unterrichtsvorhaben werden Anregungen gegeben, wie Choreografien in der
Gruppe durch Elemente aus RSG und Gambol Jump gestaltet werden konnen.

Praktische Tipps

Musik: Fir eine Choreografie, bei der Gambol Jump und das Handgerat Ball kombiniert werden,
eignet sich ein Musikstiick mit einer Beatzahl von etwa 120-130 bpm. Eine hohere Beatzahl flihrt
zwar zu einer hoheren Intensitat, hat aber moglicherweise eine schlechtere Bewegungsausfiuhrung
zur Folge. Im folgenden Unterrichtsprojekt wurde der Titel ,,One last time” von Ariana Grande
gewabhlt.

Zur Einfihrung des Gambol Jumps kénnen folgende Titel eingesetzt werden:

— Justin Timberlake: Can't stop the feeling

— Madcon Feat. Ray Dalton: Don’t worry

— Galantis: No money

Materialien: Jede 4er-Gruppe benotigt ein Gummiband und zwei Gymnastikballe. Es hat sich

bewahrt, breitere Bander zu wahlen, da diese beim Springen nicht einschneiden. Sie kdnnen kos-
tenglinstig in Spielwarenladen erworben werden.

Leistungsbewertung: Fir die Leistungsbewertung eignet sich eine Einzel- und Gruppenwertung.
Bei der Einzelwertung werden die technische Ausfiihrung, der Ausdruck und die Anpassung an
Partner, Raum und Musik bewertet. Die Gruppenwertung berlcksichtigt die Schwierigkeit des
Gambol Jumps und der Gerattechniken sowie die Elemente der Zusammenarbeit (siehe M 14).
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Doppelstunde 1: Einfiihrung des Gambol Jumps

Ziele: Die Schiiler erlernen die Grundspriinge des Gambol Jumps und erhalten einen Einblick in
die Rhythmische Sportgymnastik.

1. Auf einen Blick

Organisation, Gerate- und

Material Phasen Materialbedarf

Aufwarmen (10 Minuten)

Vorstellen des Unterrichtsprojekts alle Schiiler, Laptop o.A.

Die Lehrkraft flihrt die Schiler in das
Unterrichtsprojekt ein.

M1 Im Sprunggarten Musikanlage (Musik: Justin Timberlake:

Can’t stop the feeling), 4 Gummibéander,

5 kleine Kasten (ggf. Sprunggarten zwei-
fach aufbauen)

Die Schuler bewegen sich frei durch
den Sprunggarten und fiihren Klatsch-
Ubungen auf den Takt der Musik aus.
Bei Musikstopp missen sie sich in eines
der Gummibander begeben und Zusatz-
aufgaben erfillen.

Hauptteil (65 Minuten)
M2-M 4 | Gummitwist und Gambol Jump 4der-Gruppen, 1 Band pro Gruppe

Die Schiler springen verschiedene
Sprungfolgen nach und denken sich
eigene aus.

M 2, M5, | Basic Jump fiir die Enders und Insiders s.0., Musikanlage (Musik: Madcon Feat.

M6 Die Schiiler lernen die Basic Jumps Ray Dalton: Don’t worry)
kennen und tben sie.
M 2 Die erste Choreografie s.0. (Musik: Galantis: No money)

Die Schiler tiberlegen sich 8 Achter auf
Musik und wechseln dann die Positionen.

Ausklang (5 Minuten)
Prasentation s.0.

Die Gruppen prasentieren gleichzeitig
ihre Ergebnisse.
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2. Stundenverlauf
Aufwarmen

Vorstellen des Unterrichtsprojekts

Stimmen Sie die Schiler auf das Unterrichtsprojekt ein. Zeigen Sie ihnen dafiir jeweils ein (You-
tube-)Video (z. B. eines zur Rhythmischen Sportgymnastik und eines zum Gambol Jump). Alterna-
tiv konnen Sie den Schiilern auch ein oder zwei Handgerate und ein Gummiband prasentieren und
sie sich dazu aulBern lassen. Charakterisieren Sie mit ihnen die Sportarten (Rhythmische Sport-
gymnastik: Wettkampfsportart nur fir Frauen, flinf Handgerate, olympisch, in den Disziplinen
Gruppen und Einzel; Gummitwist/Gambol Jump: Freizeitsportart). Erlautern Sie den Schiilern, dass
sie sich in den kommenden Stunden mit einem Mix aus beiden Sportarten beschaftigen werden.

Im Sprunggarten (M 1)

Die Schiler bewegen sich frei durch den Sprunggarten (siehe Aufbauplan M 1) und fiihren Klatsch-
Ubungen auf den Takt der Musik aus (z. B. Klatschen auf die 1). Bei Musikstopp miissen sich die
Schuler in der von lhnen angesagten Anzahl in eines der Gummibander begeben und Zusatzauf-
gaben erfillen, z. B. ,Wer schafft es, zwanzig Mal rein- und wieder rauszuspringen?”,

Hinweise:
@ — Die Schiler kdnnen eigene Vorschlage fiir Zusatzaufgaben einbringen.
— Je nach Klassengroéf3e und Platz sollten zwei Sprunggéarten aufgebaut werden.

— Als letzte Ansage werden Vierergruppen gebildet, die bis zum Ende des Unterrichtsvor-
habens Bestand haben sollten.

Hauptteil

Gummitwist und Gambol Jump (M 2 bis M 4)

Die Kasten aus dem Sprunggarten werden abgebaut und die Gruppen erhalten je ein Band und das
Lernportfolio (M 2). Sie probieren nun verschiedene Kombinationen aus (M 3 und M 4). Dabei tiber-
legen sie sich, wie die Sprungkombinationen variiert werden kdnnen und denken sich selbst
Spriinge aus.

Basic Jumps fiir die Enders und Insiders (M 2, M 5 und M 6)

Leiten Sie anschlieBend zum Gambol Jump Uber. Daflr erlernen die Schiiler zundachst den Sprung
der Enders. Dies kann mit Hilfe von M 5 erfolgen oder bei weniger Zeit durch eine Bewegungsde-
monstration von Ihnen und einzelnen Schiilern.

Die Schiler sollen die Basic Jumps zunachst ohne Band erlernen. Fir den Basic Jump der Insiders
(vgl. M 6) eignen sich zu Beginn zwei Linien, die etwa schulterbreit sind.

Hinweise:

@; — Erst wenn die Basic Jumps beherrscht werden, konnen die Bewegungen im Gummiband
mit zwei Enders und zwei Insiders erfolgen (siehe Variationen bei M 2).

— Gegen Ende sollen sich die Schiiler eine erste kleine Choreografie mit acht Achtern tber-
legen (siehe Aufgabe 7 bei M 2).

Ausklang

Prasentation

Die Gruppen prasentieren ihre Ergebnisse. Geben Sie einen Ausblick auf die kommenden Stunden.
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Doppelstunde 2: Erlernen verschiedener Balltechniken

Ziele: Die Schiuler erlernen verschiedene Balltechniken.

1. Auf einen Blick

Organisation, Gerate- und

Material Phasen Materialbedarf

Aufwarmen (5 Minuten)

Schattenlauf der- bis ber-Gruppen, Musikanlage
Die Gruppen bewegen sich in einer (Musik: Justin Timberlake: Can't stop
the feeling)

Schlange zur Musik durch die Halle. Der
.Kopf” fihrt Bewegungen aus, die von
den Gruppenmitgliedern imitiert werden.

Hauptteil (70 Minuten)

Grundtechniken alle Schiler im Innenstirnkreis,
1 Gymnastikball pro Schiiler

Die verschiedenen Grundtechniken
mit dem Ball werden demonstriert und
ausprobiert.

M 7-M 13 | Stationstraining 4er-Gruppen, 1 Ball pro Schiiler

Die Schiler durchlaufen die Stationen
und Uben die Balltechniken.

Ausklang (5 Minuten)
Reflexion alle Schiler im Sitzkreis

Die Schiler tauschen sich tGiber ihre
Erfahrungen aus.

2. Stundenverlauf
Aufwirmen

Schattenlauf

Die Schiiler gehen zu viert oder zu flinft zusammen. Jede Gruppe bewegt sich als Schlange zur Musik
durch die Halle. Der ,, Kopf” fiihrt eine Bewegung aus, die von den Gruppenmitgliedern nachgemacht
wird. Danach wechselt er ans Ende der Schlange und der Nachste gibt eine Bewegung vor usw.

Hauptteil

Grundtechniken

Die Schiiler erhalten je einen Ball. Sammeln Sie mit ihnen die verschiedenen Bewegungsmaglich-
keiten und erarbeiten Sie die Techniken Prellen, Rollen, Werfen, Fangen, Balancieren und Flhren.
Demonstrieren Sie die Techniken oder lassen Sie sie einzelne Schiler vormachen.

Stationstraining (M 7-M 13)

Die Gruppen bewegen sich an jeder Station zwei Minuten lang. Geben Sie ein Signal zum Wechsel.
Ausklang

Reflexion

Die Schiiler tauschen sich (iber die Schwierigkeitsgrade der Ubungen aus.
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Doppelstunde 3:

Eine Choreografie mit Gummiband und Ball erarbeiten

Ziele: Die Schiiler sollen eine Choreografie mit Gummiband und dem Ball als Handgerat anhand
vorgegebener Kriterien erarbeiten.

1. Auf einen Blick

Organisation, Gerate- und

Die Anforderungen und Bewertungs-
kriterien fur die Choreografien werden
besprochen und die Musik vorgestellt.

M ETEREL AERET Materialbedarf
Aufwarmen (20 Minuten)
M 14, Bewertungskriterien und Musik alle Schiler, Musikanlage
M 15

Let's gambol

Die Schiler laufen durch die Halle und
klatschen den Takt zur Musik mit. Wenn
der Refrain beginnt, wird der Gambol
Jump der Insiders ohne Gummiband
ausgefuhrt.

Musikanlage (Musik: Ariana Grande:
One last time)

Hauptteil (55 Minuten)

Let’s practice

Die Gruppen verteilen sich in der Halle,
um ihre eigenen Choreografien zu
erstellen.

der-Gruppen, Gummibander,
2 Gymnastikballe pro Gruppe

Ausklang (5 Minuten)

Prasentation

Die Gruppen prasentieren ihre Choreo-
grafien.

alle Schiler im Halbkreis

45 RAAbits Sport ® Mai 2018



© Copyright school-scout.de / e-learning-academy AG — Urheberrechtshinweis
Alle Inhalte dieser Material-Vorschau sind urheberrechtlich geschtitzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdriicklich anders gekennzeichnet, bei school-scout.de / e-
learning-academy AG. Wer diese Vorschauseiten unerlaubt kopiert oder verbreitet, macht sich gem. §§ 106 ff UrhG strafbar.



http://www.school-scout.de/70337-gummitwist-meets-handgeraet-gambol-jump-mit-ball-k

