


Broschiire 2 auf einen Blick

. Tanz Korperformende
und darstellende ... Bewegungstheater
-- Gymnastik Bewegungsgestaltungen ... Darstellendes Spiel
durch ...
... Korpertraining .. Pantomime
... Entspannung ... Rhythmisches Bewegen

Den bewussten und
gekonnten Umgang
mit dem Korper
fordern

Das Bewusstsein schaffen fiir einen funktionellen
Umgang mit dem Korper und mit der Bewegung
als Teil einer ganzheitlichen Lebensgestaltung

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben Korpertraining, rhythmisches Bewegen,
Darstellendes Spiel und Tanzen ganzheitlich. Sie fordern ihre Kreativitdat und
Spontaneitit im Umgang mit dem Korper und der Bewegung und entwickeln die
Bewegung als Ausdrucks- und Kommunikationsmittel. Sie gewinnen Vertrauen
zu ithrem Korper sowie in ihr Bewegungsverhalten und erleben das
Korperbewusstsein als eine Grundlage des Selbstbewusstseins.

Schwerpunkte 4.—6. Schuljahr: @ Vgl. 3. Umschlagsseite, am Schluss dieser Broschiire.




Schwerpunkte in den Stufenbanden 2-6

* Den eigenen Korper entdecken und spiiren lernen
* Vielfiltige Bewegungsmoglichkeiten erleben

* Rhythmus in Versen und Liedern gestalten

* Mit Bewegung und Sprache etwas darstellen

* In Themen tanzen

Vorschule

* Den eigenen Korper bewusst wahrnehmen

* Die Haltung und die Bewegung bewusst erleben und verindern
* Mit dem Rhythmus spielen

* Geschichten darstellen

* Zu verschiedenen Themen tanzen

1.—4. Schuljahr

» Korperbewusstsein und Sinneswahrnehmung entwickeln

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem eigenen Korper iiben
* Kriftigen und Dehnen lernen

* Rhythmische Bewegungssequenzen erleben

* Mit Objekten spielen und darstellen

* Einfache Tinze gestalten

4.—6. Schuljahr

* Das Korperempfinden und Korperbewusstsein vertiefen

* Verhaltensregeln im Umgang mit dem Korper anwenden
* Trainieren lernen

* Mit eigenen und fremden Rhythmen spielen und gestalten
* Mit und ohne Materialien etwas darstellen

* Zu zweit und in Gruppen tanzen

6.-9. Schuljahr

* Den Korper bewusst ganzheitlich erleben

* Den Korper angepasst belasten und entlasten

* Bezug zu anderen Fachbereichen herstellen (Projekte)
* Bewegungen zu Musik gestalten

» Korpersprache anwenden

* In (ficheriibergreifenden) Projekten tanzen

* Das Sportheft enthilt Hinweise und Anregungen zu folgenden
Themen: Training, Fitness und Freizeit, Korperpflege, Wohlbe-
finden, Schwachstellen des Korpers, Erndhrung, Stress, Ent-
spannung, Erholung usw.
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10.—13. Schuljahr

Sportheft




Inhaltsverzeichnis

Band 4 Broschiire 2

Inhaltsverzeichnis f
Einfiihrung 2 o ’
— 2] | j — ]
o =
1 Bewegen
1.1  Beziehung zum eigenen Korper 3
1.2 Den Korper wahrmehmen lernen 4 & Querverweise innerhalb
1.3 Tastende Fiisse 6 des Lehrmittels
1.4 Kérpersprache 7 ! Andere Hinweise
1.5 Unphysiologische Belastungen vermeiden 8 (Medien, Literatur,
1.6  Heben, Tragen und Abstellen von Lasten 4] Material)

2

Koordinieren - Belasten - Entlasten — Entspannen

2.1 Koordinative Fihigkeiten
2.2 Konditionelle Fihigkeiten
2.3  Ohne Handgeriite

24 Mit Biillen

2.5 Mit Reifen

2.6 Mil Springseil

2.7 Hindernisbahnen

2.8  Wintersport-Training

2.9 Entspannen

2.10 Sich enispannen lernen

Rhythmisch bewegen

3.1 Rhythmisches Bewegen zur Musik
3.2  Gummitwist
3.3 Fitnessmusical

3.4 Partytime
Darstellen
4.1 Masken

4.2  Traumfresserchen

Tanzen

5.1  Wir tanzen

3.2 Streetdance

3.3 Ich und der Wind

5.4 Vom Letkiss zum Rock'n'Roll
5.5 «Boxmiitsch»-Tanz

3.6 Wenn Sportspiele tanzen

3.7 «Fame» - ein Tanzprojekt

Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

10
11
12
14
16
18
20
21
22
23

25
26
27
28

29
30

32
33
34
35
36
37
38

40

Bezilge zu anderen
Fachbereichen

Sicherheitsaspekt

0 @

Durchfilhrung auch im
Freien empfohlen

=4

Als Lernkonirolle, Test,
Treffpunkt empfohlen

(9 Sinnrichtung
(D Achiung




Einfilhrung

Einfihrung

Bewegung ist lebensnotwendig

Fiir eine harmonische Gesamtentwicklung brauchen Kinder ein ausreichen-
des Mass an Bewegung. Individuell angepasste Belastungen des Organismus
bilden notwendige Entwicklungsreize. Die Funktionstiichtigkeit der Organe,
die fiir eine umfassende korperliche Leistungsfihigkeit wichtig ist, hingt we-
sentlich von einer angemessenen Beanspruchung ab.

Umfeld und Alltag

Der durch Automatisierung, Rationalisierung und Computer geprigte Alltag
schrinkt die Bewegungsmoglichkeiten ein und verleitet schon Kinder zu Pas-
sivitdt. Bewegungsmangel ist fiir den sich entwickelnden Organismus ein Ri-
sikofaktor, der zu Fehlhaltungen, Ubergewicht und anderen Funktionsstorun-
gen fiithren kann.

Bewegte Schule

Monotones Sitzen kann schon bei Kindern im Alter von 10-12 Jahren zu
Muskelverkiirzungen und -abschwéchungen fithren. Darum ist ein kindge-
rechter, von der Lehrperson bewusst gestalteter (Schul-) Alltag wichtig. Da-
zu gehdren ein vielseitiger Sportunterricht, aber vor allem auch ein Unter-
richt, der die Bewegungsspontaneitit der Schiilerinnen und Schiiler beriick-
sichtigt. Auch dem Rhythmus, einem zentralen Lebenselement, sollte grosse
Aufmerksamkeit geschenkt werden: Ein Wechsel zwischen Konzentration
und Entspannung, Ruhe und Bewegung ermdglicht ein intensiveres Lernen.
Unter dem Stichwort Bewegte Schule sind in Broschiire 7 wichtige Hinwei-
se zur Gestaltung des Schulalltags zu finden.

Akzente in dieser Broschiire

In dieser Broschiire steht der Korper der Schiilerinnen und Schiiler im Zent-
rum. Durch korperorientierte Aufgabenstellungen lernen sie sich und ihren
Korper differenzierter kennen. Das Korperbewusstsein wird hauptsédchlich
durch vielseitige Bewegungs- und Korpererfahrungen aufgebaut und ist eine
wichtige Voraussetzung fiir das Wohlbefinden des Kindes.

Das spite Schulkindalter gilt als giinstiges motorisches Lernalter. Dem spie-
lerischen Erleben, Erfahren und Erlernen von physiologischen Haltungen
und funktionellen Bewegungen, auch im Sinne von «guten» Gewohnheiten,
muss in dieser Entwicklungsphase grosse Aufmerksamkeit geschenkt werden.

Menschliche Bewegung ist mehr als ein Mittel zum Zweck. Sie ist ebenso
Gestaltungs-, Ausdrucks- und Kommunikationsmittel und soll als eine krea-
tive und lustvolle Herausforderung den Schulalltag bereichern. Anregungen
dazu sind in den Kapiteln «Rhythmisch bewegen», «Darstellen» und «Tan-
zen» zu finden. Dabei wird die kreative Seite des Bewegungsverhaltens ins
Zentrum gestellt, d.h., dass im Tanz das Erleben und Ausdriicken wichtiger
sein kann als die vorgegebene Form.

© Bewegte Schule:
Vgl. Bro 7/1, S. 2 ff.

® Koordinative und
konditionelle Fihigkeiten:
Vgl. Bro 2/4, S. 10/11

© Wir tanzen:
Vgl. Bro 2/4, S. 32




1 Bewegen

1 Bewegen

1.1 Beziehung zum eigenen Koérper

Grundidee
Durch die Entwicklung einer feinen Korpersensibilitdt wird ein sinnvoller
und aufbauender Umgang mit sich selbst und der Mitwelt angestrebt.

Voraussetzungen

Unzéhlige Reize dringen auf uns ein. Der Korper nimmt viele Sinnesein-
driicke unbewusst wahr, reagiert und funktioniert spontan. Uber diese unbe-
wusste Wahrnehmung hinaus ist es wichtig, dass die Schiilerinnen und Schii-
ler lernen, Eindriicke bewusst wahrzunehmen. Wenn es gelingt, auf die
Signale des Korpers aufmerksam zu werden, somit dessen Bediirfnisse wahr-
zunehmen und zu deuten, dann entsteht ein natiirliches Verhiltnis zum eige-
nen Korper. Aufmerksame Arbeit mit unserem Korper im aktiven und rezep-
tiven Bereich fordert unter anderem die Wahrnehmungs- und Konzentra-
tionsfihigkeit. Dadurch wird die gesamte Lernfihigkeit erhoht.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* sammeln Erfahrungen im Umgang mit sich und der Mitwelt;

* lernen die Zusammenhinge zwischen innerer und dusserer Haltung in Ver-
halten und Ausdruck kennen;

* erleben die positive Wirkung wachen Handelns auf die «Wohlspannung»,
Koordination und Bewegungsqualitit;

* nehmen eigene Grenzen und Bediirfnisse wahr und achten sie.

Der Sportunterricht als Erfahrungsfeld

Wir nehmen wahr mit den Augen (visuell), den Ohren (akustisch), der Haut
(taktil), dem Gleichgewichtsorgan (vestibulédr) und dem Muskel- bzw. Bewe-
gungssinn (kindsthetisch). Diese Sinnesorgane helfen und ermoglichen, unser
Befinden, unseren Bezug zur Mitwelt und unsere Handlungsmdoglichkeiten
wahrzunehmen und zu steuern.

Der Sportunterricht ermoglicht vielfiltige Korper- und Bewegungserfahrun-
gen. Wichtig ist, dass die Lehrperson die Aufmerksamkeit der Lernenden im-
mer wieder auf Korperempfindungen und -reaktionen lenkt und die gesam-
melten Erfahrungen auswertet. Schiilerinnen und Schiiler, die mit ihren indi-
viduellen Korperreaktionen vertraut sind und ihre Befindlichkeit ausdriicken
konnen, haben eine gute Beziehung zum eigenen Korper entwickelt.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Eine geloste und ruhige Atmosphire schaffen; giinstige Rdume wihlen; die
Schiilerinnen und Schiiler einstimmen; die Wortwahl fiir die Ubungsbe-
schreibung und Wahrnehmungslenkung gut iiberlegen.

* Wahrgenommenes mitteilen lassen.

* Bei Bewegungsabldufen die Aufmerksamkeit auf das Wesentliche lenken,
um die angestrebte Bewegungsqualitit zu erreichen.

© Spannen und Entspannen
als Unterrichts- und Lebens-
prinzip: Vgl. Bro 2/1, S. 5

& Korperwahrnehmung:
Vgl. Bro 2/1, S. 3 ff.




1 Bewegen

1.2 Den Korper wahrnehmen lernen

Verschiedene Aufgabenstellungen lenken die Aufmerksamkeit der Schiile-
rinnen und Schiiler auf ihren Kérper. Dadurch entwickeln sie ihre Wahrneh-
mungsfihigkeit und verfeinern die eigenen Koérperempfindungen. Alle Auf-
gaben eignen sich auch als beruhigende Spiele zum Lektionsausklang.

Was siehst, horst,
spurst, fiihist du?

Stimmen raten: 8-12 S sitzen in einem Innenfront-
kreis. In der Mitte befindet sich 1 S mit geschlossenen
Augen. Der Spielleiter (S oder L) zeigt auf einen im
Kreis sitzenden S. Dieser nennt den Namen des Mittel-
spielers. Wenn der Spieler in der Mitte den Rufenden
errit, wird er abgelost.

* Mit Gerduschen: 1 S aus dem Sitzkreis erzeugt im-
mer wieder ein leises Gerdusch, auf das sich die in
der Mitte befindliche S zubewegt. Sie kann die Au-
gen offnen, wenn sie die Tonende beriihren kann.

* Zu zweit: Der Partner folgt dem Gerzusch des ande-
ren und ldsst sich durch den Raum fiihren.

© Akustische Wahrnehmungs-
fahigkeit

Goofie: Alle S gehen ruhig und mit geschlossenen
Augen umbher. Jemand ist Goofie. Wenn man jeman-
dem begegnet, fragt man: «Goofie»? Dieser antwortet
mit «Goofie?», wenn er nicht Goofie ist. Antwortet
der Partner nicht, so ist dieser Goofie und der Fragen-
de wird auch zu einem Goofie. Die Goofies geben sich
die Hand, bis alle in einer Reihe stehen.

Die Haut spiirt: Zu zweit: A liegt auf dem Bauch und

hilt die Augen geschlossen. B legt A verschiedene Ge-

genstinde (Steine, Jonglierbille...) auf den Riicken.

Was ist es?

* Der Partner driickt mehrere Fingerkuppen auf den
Riicken. Wie viele sind es?

e Wird an den Beinen, Schultern, Armen, Handfli-
chen... besser wahrgenommen?

* Buchstaben oder ganze Worte schreiben bzw. erspii-
ren.

* A erkundet mit den Hinden die Riickenlandschaft
(Erhebungen, Vertiefungen ...) von B und nimmt da-
bei bewusst deren Puls und Atmung wabhr.

* Wie ist es, barfuss iiber eine nasse Wiese zu gehen
oder gegen den Wind zu laufen?

© Akustische Wahrnehmungs-
fahigkeit

©) Taktile Wahrnehmungs-
fahigkeit

Aura: 2 S stehen sich frontal gegeniiber und halten ihre

Handfldchen gegeneinander. Sie schliessen die Augen,

drehen sich 2-3-mal um die Lingsachse und probie-

ren, die Handfldchen sorgfiltig zueinander zu fiihren.

Treffen sich die Handfldchen?

* Distanzen vergrossern.

* 1 S schliesst die Augen und streckt die Handfldchen
nach vorne. Er versucht, die Wiarme der Hinde des
Partners wahrzunehmen, der mit den Handfldchen
allméhlich ndher kommt.

©) Taktile Wahrnehmungs-
fahigkeit
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Blinzeln: Im Kcreis stehen je 2 S hintereinander. Ein al-
leinstehender S blinzelt einer Mitschiilerin des inneren
Kreises zu, worauf diese versucht, zu ihm zu laufen.
Der Partner im Aussenkreis, der in der Ausgangslage
die Hinde auf dem Riicken hilt, kann durch rasches
Zugreifen die Flucht verhindern. Gelingt ihm das
nicht, muss er mit Blinzeln einen neuen Partner gewin-
nen.
¢ Elefantenblinzeln: Alle S bilden einen Innenfront-
kreis. 1 S beginnt das Spiel und blinzelt einer Mit-
spielerin zu. Diese muss sofort einen Elefantenriissel
machen (mit dem einen Arm um den gestreckten an-
deren Arm die Nase halten). Die jeweiligen Partner
links und rechts bilden mit ihren Armen sofort die
Ohren des Elefanten. Wer den Riissel gebildet hat,
blinzelt wieder jemandem zu usw. Wer verpasst kei-
nen Einsatz?

©) Visuelle Wahrnehmungs-
fahigkeit

Spiegelbild: A und B stehen sich frontal gegeniiber. A

macht verschiedene Bewegungen der Morgentoilette,

B imitiert und stellt sich vor, er sei der Spiegel.

* Andere Szenen vor dem Spiegel: Spiegel putzen, Be-
rufe imitieren, sportliche Ubungen ausfiihren...

©) Visuelle Wahrnehmungs-
fahigkeit

Blindenfiihrung: Zu zweit: A schliesst die Augen und

ist «blind». B fiihrt A an den Hénden oder Schultern

durch den Raum und iiber Hindernisse. Rollenwechsel.

* Gelegentlich tauschen die Fiihrenden ihre «blinden»
Partner aus, indem sie die gefiihrten Hénde einem
anderen Fiihrer weitergeben.

©) Taktile und akustische
Wahrnehmungsfihigkeit

Spiirball: 3-5 S bilden im Gritschsitz einen «Kreis».

Mit geschlossenen Augen spielen sie sich einen Ball

zu, indem sie ihn jemandem zurollen oder sanft an den

Korper driicken.

* Summball: Ein Ball wird im Stehen und mit ge-
schlossenen Augen von Hand zu Hand gegeben. Da-
bei summt jeweils nur die S, die den Ball hat.

©) Taktile Wahrnehmungs-
fahigkeit

Brettaufheben: Zu zweit: A liegt in Riickenlage auf
dem Boden. B steht mit gegritschten Beinen vor des-
sen Fiissen und hebt (mit geradem Riicken!) den ge-
spannten Korper des Liegenden 40-50 cm an. Der
Korper des Liegenden soll gespannt bleiben (kein Ab-
knicken in der Hiifte).

* B ldsst plotzlich einen Fuss von A los. Das Bein von

A soll moglichst wenig nach unten sinken.

© Kinisthetische Wahrneh-
mungsfihigkeit

© Korperspannung verbessern:
Vgl. Bro 3/4, S. 26

Flamingo: Die S stehen auf einem Bein, machen
Kunststiicke und probieren, das Gleichgewicht zu hal-
ten.

* Mit geschlossenen Augen auf einem Bein stehen und
mit dem Fuss des anderen Beins die Kniekehle des
Standbeins beriihren. Wer schafft dies 30 Sekunden
ohne abzustehen?

* Wer kann sein Gegeniiber durch Beriihren der Hand-
flichen aus dem Gleichgewicht bringen?

* Die S suchen eigene Formen.

©) Vestibulire Wahrnehmung

c /%
ﬁ%{-)\) © Balancieren:

Vgl. Bro 3/4, S. 4 ff.
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1.3 Tastende Fiisse

Fiisse sind nicht nur eine Unterstiitzungsfliche unseres Korpers. Sie kdnnen

Welche Beziehung
hast du zu deinen
Flissen?

auch Gegenstinde ertasten oder Kunstwerke bauen. Welche Bedeutung und
Funktion haben die Fiisse bei Bergsteigern oder bei blinden Menschen? Und

bei Tieren?

Kunstseil: Die S springen auf verschiedene Arten mit

dem Springseil. Auf ein Signal hin formen sie mit dem

Seil einen Buchstaben, wobei sie dazu nur die Fiisse

gebrauchen diirfen.

* Die Schuhe ausziehen und sich die eigenen Fiisse
massieren. Erfahrungsaustausch und anschliessend
gleiche Ubung wie vorher. Unterschied?

* A formt mit dem Seil einen Buchstaben auf dem Bo-
den. B balanciert mit geschlossenen Augen iiber den
Buchstaben und versucht, diesen zu erraten.

© Seilspringen: Vgl. Bro. 4/4,
S. 20 und Bro. 2/4, S. 18 ff.

Baum im Wind: Die S stehen mit parallelen Beinen,

die Fiisse fest im Boden «verwurzelt». Die Fersen und

Zehen sollen sich nicht vom Boden 16sen. «Wo spiirt

ihr den Bodenkontakt? Stellt euch vor, ihr seid ein

Baum und es beginnt zu stiirmen!»

* Mit geschlossenen Augen wiegen sich die S nach
vorne, nach hinten und zur Seite.

Tastfiisse: A fiihrt die «blinde» B an der Hand oder an
der Hiifte liber einen «Tastgarten» aus Matten, Gym-
nastikstiben, Langbénken ... Rollenwechsel.

* Nach der Fithrung versucht B — mit offenen Augen —
den ertasteten Weg genau zu rekonstruieren.

 Im Freien: Uber Gras, Sand, Asphalt, Wasser ... ge-
hen.

* Fiihrung iiber Séickli mit verschiedenen Inhalten: Mit
den Fiissen den Inhalt abtasten und benennen. An-
schliessend mit den Hinden ertasten und evtl. den
Unterschied feststellen.

& © Ruhige Musik kann ei-

Fussgespriach zuzweit: A stampft, trippelt, wippt ...

mit den Fiissen an Ort. B gibt mit den Fiissen eine Ant-

wort. Themen als Hilfe: Streiten, Scherzen, Schmei-

cheln, Erkunden ...

* Ein rhythmisches Fussgesprich in Gruppen erarbei-
ten lassen.

p ne entsprechend geeignete
% Atmosphire schaffen.
\ ;\T\g}

Pantomimisches Gehen: Die S gehen in verschiedenen

Tempi (schnell bis Zeitlupe) durch die Halle.

* An Ort gehen: Das rechte vorgestreckte Bein mit fla-
cher Sohle knapp iiber den Boden unter den Korper
ziehen, wobei das Knie gestreckt bleibt. Gleichzeitig
das linke Knie langsam beugen und den linken Fuss
von der Ferse auf die Ballen abrollen. Der Oberkor-
per bleibt ganz ruhig. Die Beine fliessend wechseln.

* Wie oben: Nebeneinander «gehen» und sich unter-
halten.

* Pantomimische Strassenszenen in Gruppen erarbei-
ten lassen.

(D Pantomimisches Gehen erfor-

/{;’,’? dert ein gutes Gleichgewichts-
/ gefiihl.
?

Jios
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1.4 Korpersprache

Die Schiilerinnen und Schiiler erleben die Vielfalt korperlicher Ausdrucks-
formen und werden sich bewusst, dass der Korper ein wesentliches Aus-
drucksmittel des Menschen ist. Das Thema «Korpersprache» eignet sich fiir

facheriibergreifenden Unterricht.

Kannst du dich
auch ohne Worte
ausdriicken?

Musikstopp: Die S bewegen sich frei zur Musik. Beim

Musikstopp sind folgende Aufgaben zu erfiillen:

* Ein beliebiges Tier als «Foto» darstellen. Wer stellt
welches Tier dar?

* Eine typische Haltung einer Polizistin, eines Feuer-
wehrmanns, eines Clowns ... einnehmen.

* Eine bestimmte Stimmung darstellen: traurig, wii-
tend, unsicher, verwirrt, tibermiitig ...

©) Musik unterstiitzt die Fortbe-
wegungsarten, z.B.

G. WASHINGTON JR.:
Winelight (CD: Winelight).

Skulpturen: Die Hilfte der Klasse spielt «Skulpturen»,
die andere «Bildhauer». Die «Bildhauer» formen eine
Figur.

* Die Skulpturen so formen, dass zwischen einzelnen
eine Beziehung wie z.B. Zuneigung oder Ablehnung
sichtbar wird.

* Die Skulptur soll eine Sportart darstellen.

* Die Skulptur nimmt eine Stellung ein, die der Bild-
hauer mit geschlossenen Augen ertastet und dann
selber darstellt.

Strassenszenen: Bilder, an der Wand aufgehingt, die-

nen als Anstoss: Die S bewegen sich zur Musik und

fiihlen sich wie die Menschen auf den Bildern.

* Begriissungsszenen einbauen.

* Die S stellen bekannte Personen dar: Wie geht der
Sportlehrer, Schulleiter, Pfarrer ...?

* Wie gehst du im Sumpf, auf dem Eis, im heissen
Sand, mit zu grossen Schuhen, mit Blasen an den
Fiissen, bei Regen, bei Sonnenschein, bergauf ...?

© Was kennzeichnet den Gang
dieser Personen? Was ist anders
als beim normalen Gehen?

Szenenspiel: 4-5 S erhalten ein Thema wie z.B. «Zir-

kus», «Feuerwehr», «Bankiiberfall», «Fussballspiel».

Jede Gruppe bereitet ihr Thema als nonverbales Rol-

lenspiel vor. Woran kann das Thema erkannt werden?

* Gelingt die Darstellung auch, wenn nur die Fiisse
oder die Kopfe sichtbar sind? 2 S decken mit einem
Tuch die entsprechenden Korperstellen ab.

(® Durch die Abdeckung miissen
die Ausdrucksmoglichkeiten aus-
geschopft werden.

Nonverbale Kommunikation: Auf ein akustisches
Signal hin laufen 2 Darsteller aus 10 m Distanz aufein-
ander zu. Sobald sie sich beriihren, spielen sie (nonver-
bal) eine Stimmung wie Freude, Arger, Angst, Trauer,

Uberraschung... Nach einem erneuten Signal ist die

Szene abgeschlossen; die Spieler gehen auf Distanz.

Das folgende Signal eréffnet die nichste Szene.

* Vierergruppen, 2 S schauen zu. Ablauf wie oben.
Beide Darsteller driicken nach dem Zusammentref-
fen die gleiche Stimmung mit einem «Standbild»
aus. Gelingt es den Beobachtern zu erkennen, wel-
ches Gefiihl ausgedriickt wird?

© «Der Korper ist der Handschuh
der Seele». (MOLCHO)
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1.5 Unphysiologische Belastungen vermeiden

Ein unphysiologisches Bewegungsverhalten und ein mangelhaft ausgebilde-
tes Muskelkorsett fithren zu hohen Beanspruchungen des Bewegungsappara-

tes. Die folgenden Ubungen stellen ein Risiko dar, weil die Belastung — z.B.
auf die Wirbelsédule oder das Knorpelgewebe — sehr gross ist.

Ubermaissige Hohlkreuzhaltungen vermeiden

NICHT SO

e
Begriindung: Ubermissi-
ge Hohlkreuzhaltungen
konnen zu massiven Be-
schwerden im Bereich der

Lendenwirbelsidule (LWS)
fiihren.

SONDERN SO

Haltungskorrektur: Der
ganze Riicken sucht Kon-
takt mit dem Boden, der
Wand oder dem Partner;
z.B. im Liegen die angezo-
genen Beine senken.

Kopfstand und Kopfkreisen vermeiden

NICHT SO
(&

N

Begriindung: Kopfstand
und -kreisen belasten die
Bénder und Gelenkknor-
pel enorm und bewirken
eine Einengung der Kopf-
arterie.

SONDERN SO

Bei Ubungen in umgekehr-
ter Lage die Halswirbelsdu-
le entlasten; die Nacken-
muskulatur durch Neigen
des Kopfes seitwirts bzw.
vorwirts dehnen.

Entengang und Kosakentanz vermeiden

NICHT SO

r()'

s
Begriindung: Bewegun-
gen in tiefer Hocke kon-
nen zu einer Uberbelas-
tung der Kniegelenke, v.a.

der Menisken und Innen-
bénder fiihren.

&

SONDERN SO
£
1 7\23
A

Darauf achten, dass sich
die Knie parallel iiber die
Fiisse hin bewegen. Z.B.
beim hohen Froschhiipfen
oder Trottinettfahren mit
dem Teppichresten.

& Aspekte der Sportmedizin:
Vgl. Bro 1/1, S. 25 ff.

Schwunghafte Rumpfbeugen vw. vermeiden

NICHT SO
)

84

Begriindung: Die
Schwungmasse des Ober-
korpers kann zu einer
Schidigung der Lenden-
wirbelsdule fiihren.

SONDERN SO

=
7
Ry S

Dehnen der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur, z.B.
im Langsitz mit geradem
Oberkorper die Hiande
Richtung Fiisse strecken.

Falsche Bauchmuskeliibungen vermeiden

NICHT SO
A

sz\\/

_

Begriindung: Das Heben
und Senken der gestreck-
ten Beine fiihrt zu einer
schédlichen Belastung der
Lendenwirbelsiule.

SONDERN SO

Die Bauchmuskulatur akti-
vieren, z.B. im Liegen den
Oberkorper heben und
senken. Die Lendenwir-
belsiule soll stets Boden-
kontakt haben.

Erschiitterungen vermeiden

NICHT SO

(-(*
7
) 55

NS

Begriindung: Haufiges
Laufen auf hartem Boden
und nicht abgefederte
Landungen, v.a. nach
Tiefspriingen, konnen zu
Knorpelschéden fiihren.

SONDERN SO

é‘:(;?:
' §§

Vielfiltiges Federn erfahren
lassen: im Gehen, Laufen,
Springen. Landungen mit
Tiefgehen und anschliessen-
der Rolle vorwirts ausfiih-
ren.




1 Bewegen

1.6 Heben, Tragen und Abstellen von Lasten

Lastenheben mit Rundriicken fiihrt zu ungleichméssigen Druckbelastungen
und zu gefihrlichen «Scherbelastungen». Je weiter weg vom Korper eine
Last getragen wird, desto grosser ist die Belastung der Wirbelsédule. Diese
kann bei falschem Heben 3-mal grosser sein als beim korrekten Heben.

Riickenfreundliches Heben, Tragen und Abstellen von Lasten:

* Vor dem Heben die Last nahe an den Korper bringen.

* Mit aufgerichtetem Oberkorper ruckfrei aus den Beinen hochheben.

* Beim Tragen die Wirbelsdule symmetrisch belasten und den Korper nicht

verdrehen.

* Die Last mit aufgerichtetem Oberkorper abstellen.

Hebst und tragst du
Lasten korrekt? Wie
stellst du Lasten ab?

Medizinballheben: Alle S haben einen Medizinball.
Sie stehen mit leicht gegritschten Beinen und dem
Ball zwischen den Fiissen da. Den Ball mit gebeugten
Knien und geradem Riicken aufnehmen und zur Hoch-
halte fiihren.

* Den Ball hochfiihren und in die H6he stossen.

* Den Ball mit gestreckten Armen, geradem Riicken

und mit Hilfe der Beine hochwerfen.

&y Einen geniigend grossen Ab-
stand einhalten. Den hochgewor-
fenen Ball nicht direkt auffangen.
Das Bewegungstempo und den
Krafteinsatz langsam steigern.

Chinesenstaffel: Dreiergruppen. Die S legen eine
Strecke zuriick, ohne einen Gegenstand zu verlieren.
Fortbewegungsart: Gehen mit je einem Medizinball
unter den Armen, einem Basketball zwischen den
Oberschenkeln und einem Tauchring, Tambourin oder
Chiffontuch auf dem Kopf.

¢ Auch als Stafette.

Heben und Tragen von Matten: Vor allem beim Auf-
laden auf den Mattenwagen kommt es oft zu unphysio-
logischen Verdrehungen des Oberkorpers und zu
Hohlkreuzhaltungen. Deshalb sollen die S die Matten
mit korrekter Korperhaltung zu viert heben und tragen.

(D Die Partner heben die Lasten
korrekt und iibergeben sie dem
nichsten Liufer.

& Die korrekte Hebe- und Trag-
technik instruieren und kontrollie-
ren.

Schatztransport: Verschiedene Bille miissen von einer
Vierergruppe mit Hilfe einer Matte transportiert wer-
den. Um einen neuen Ball («Schatz») aufzuladen,
muss die Matte auf den Boden gelegt und mit korrekter
Hebetechnik gehoben werden.

* Einen Gegenstand auf die Matte legen, ihn wiegen

oder hochwerfen und fangen.
* Gruppenwettlauf mit 4-6 Teams.

Langbinke korrekt heben, tragen und abstellen: Lang-

binke wiegen ungefihr 35 kg. Die S miissen angeleitet

werden, diese Last korrekt zu transportieren. Stets zu

zweit und mit geradem Riicken heben, tragen und ab-

stellen!

» Zweiergruppen transportieren Reckstangen, Bocke
o.A. und achten auf eine korrekte Korperhaltung.

(D Den Schiilerinnen und Schii-
lern gelegentlich eine Riickmel-
dung geben, wie sie mit Lasten
umgehen!
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2 Koordinieren - Belasten - Entlasten — Entspannen

2.1 Koordinative Fahigkeiten

Grundidee
Die Schiilerinnen und Schiiler erwerben ein grosses Bewegungsrepertoire,
um herausfordernde Bewegungssituationen gekonnt zu bewiltigen.

Bewegungs- und Trainingslehre

Koordinative Fihigkeiten sind Voraussetzungen des Menschen zur gezielten
Bewegungssteuerung und -regelung. Wenn sie gut ausgebildet sind, so helfen
sie, vorhersehbare und unvorhersehbare Situationen sicher zu bewiltigen und
sportliche Techniken relativ schnell zu erlernen. Die gut entwickelte Korper-
wahrnehmung bildet eine wichtige Voraussetzung fiir das Losen von Bewe-
gungsaufgaben.

Die Qualitdt der koordinativen Fihigkeiten hingt ab von den konditionellen
Féhigkeiten und vom Zusammenwirken der Sinne, insbesondere des Nerven-
systems, und der Muskulatur. Koordinative Fihigkeiten sind einerseits Vor-
aussetzungen fiir das Erlernen von Fertigkeiten (z.B. fiir das obere Zuspiel
im Volleyball) und andererseits entwickeln sie sich mit dem Erwerben und
Anwenden einer Fertigkeit. Schiilerinnen und Schiiler im Alter von 10 bis
12 Jahren sind besonders lernfihig und im idealen Alter, um die koordinati-
ven Fiahigkeiten zu verbessern.

Teilbereiche der koordinativen Fahigkeiten (nach HIRTZ, 1988)

©® Koordinative Fahigkeiten:
Vgl. Bro 1/1, S. 37 ft,;
Wahrnehmen iiber die

Sinne: Vgl. Bro 1/1, S. 32 f.

© Aspekte der Entwicklungs-
psychologie: Vgl. Bro 1/4, S. 5
und Bro 1/1, S. 16 ff.

Rhythmisierungsfahigkeit:
Fahigkeit, einen Bewegungsablauf
rhythmisch zu gestalten (z.B. Korb-
leger) oder einen vorgegebenen
Rhythmus zu erfassen (z.B. Tanz-
schritte zu Musik).

Gleichgewichtsfahigkeit:
Féhigkeit, das Gleichgewicht
wihrend einer Bewegungshandlung
zu halten (z.B. auf einem Rohr ba-
lancieren) oder es rasch wieder zu
finden (z.B. Landung beim Salto).

Reaktionsfahigkeit:

Fahigkeit, auf visuell, akustisch
oder taktil wahrgenommene Signale
schnell und zweckmaissig zu reagie-
ren (z.B. auf einen Pfiff starten).

Differenzierungsfahigkeit:
Fahigkeit, einen Bewegungsablauf
situationsgemass anzupassen, zZu
variieren und 6konomisch durchzu-
fiihren (z.B. Fuss- und Tennisball
gleichzeitig prellen).

Orientierungsfahigkeit:
Fahigkeit, riumlich-zeitliche Verin-
derungen im eigenen Bewegungsver-
halten laufend zu beriicksichtigen
(z.B. die Flugbahn des Balles ein-
schitzen).

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Viele neue, ungewohnte, schwierige, «knifflige» Lernaufgaben anbieten.

* Bewegungshandlungen je nach Leistungsniveau durch Variation (Distanz,
Material, Dynamik, Zeit ...) erleichtern oder erschweren.

» Bewegungshandlungen kombinieren; Ubergiinge und Verbindungen iiben.

¢ Unterschiede entdecken lassen, damit die Lernenden das Wesentliche einer
Bewegungshandlung erkennen. Nicht mit sturem Drill tiben.

* Stets auch das schwichere Bein/den schwicheren Arm beriicksichtigen.

© Differenzierung durch Vari-
ation und Kombination:

Vgl. dazu auch Bro 1/1, S. 38
S Gegensatzerfahrungen

©) Beidseitigkeit
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2.2 Konditionelle Fahigkeiten

Grundidee

Die Schiilerinnen und Schiiler beanspruchen die Organsysteme des Korpers
(Herz-/Kreislaufsystem, Nervensystem, Bewegungsapparat) richtig dosiert
und individuell angepasst. Dadurch verbessern sie ihre Leistungsfihigkeit.

Bewegungs- und Trainingslehre

Schnelligkeit und Beweglichkeit konnen schon vor der Pubertit gut beein-
flusst werden. Ausdauertraining ist in jedem Alter sinnvoll und fiir die Ge-
sundheit besonders wertvoll. Kraftiibungen sind fiir die Pravention von Hal-
tungsfehlern und -schwéchen von Bedeutung.

Das monotone Sitzen, ein bewegungsarmer Lebensstil oder einseitige Belas-
tungen konnen schon bei Kindern Muskelverkiirzungen (z.B. Brustmuskula-
tur, Muskulatur im Bereich der Lendenwirbelsiule, vordere Hiiftmuskulatur)
und Muskelabschwichungen (z.B. obere Riicken-, Bauch- und Gesédssmus-
kulatur) verursachen. Daraus resultierende muskuldre Ungleichgewichte fiih-
ren zu Fehlhaltungen, welche Ursache von Beschwerden am Bewegungsap-
parat sein konnen. Darum sollten sie durch regelmissige Dehn-, Krifti-
gungs- und Koordinationsiibungen sowie Ausdauerbelastungen verhindert
werden.

Im Zentrum des Unterrichts mit Kindern steht das spielerische und abwechs-
lungsreiche Bewegungshandeln, wobei neben den koordinativen und kondi-
tionellen Fihigkeiten auch die Leistungsbereitschaft und die Kooperationsfi-
higkeit verbessert werden sollen. Isoliertes Konditionstraining wie z.B.
Krafttraining mit Fremdgewichten, Ausdauertraining in Form von eintoni-
gem «Kreisen» auf einer Rundbahn oder Beweglichkeitstraining mit stati-
schen Dehniibungen (Stretching) sind nicht stufengerecht.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Dehnen der verkiirzten Muskulatur: Kindgemisse Formen wie z.B. aus
dem Schaukeln auf dem Riicken ohne Hilfe der Hiande aufstehen (Dehnen
der unteren Riickenmuskulatur), im Langsitz mit angewinkelten Beinen
und weit hinter dem Korper abgestiitzten Armen den Ausfithrungen der
Lehrperson zuhoren (Dehnen der Brustmuskulatur).

* Kriftigen der abgeschwichten Muskulatur: Kriftigen und Aktivieren der
Rumpf- und Fusssohlenmuskulatur. Den Schultergiirtel regelméssig bean-
spruchen (z.B. durch Uberkopfarbeit beim Klettern und Hangen).

* Verbesserung der aeroben Ausdauer. Geeignet sind intensive Fangformen,
Teamspiele in Kleingruppen oder Formen des Dauerlaufens. Weil Kinder
eine geringe Fiahigkeit haben, Milchsdure abzubauen, sind Belastungen zu
vermeiden, die zu einer Sauerstoffschuld fiihren (z.B. 400-m-Laufe).

e Verbesserung der Schnelligkeit: Spiel- und Ubungsformen wihlen, bei de-
nen schnell reagiert werden muss und kurze Strecken im Hochsttempo zu-
riickzulegen sind (Forderung der Reaktions- und Aktionsschnelligkeit).

© Konditionelle Fihigkeiten:
Vgl. Bro 1/1, S. 40 ff.

Kraft Beweglichkeit
|
Kondition I
. J
Schnelligkeit Ausdauer

© Dehnen, Kriftigen, Koordi-
nieren: Vgl. Bro 2/4, S. 12 ff.
und Bro 1/4, S. 14 f.

© Dauerlaufen: Vgl. Bro 4/4,
S. 14 ff. und Bro 1/1, S. 41

& Schnelllaufen: Vgl. Bro 4/4,
S. 4 ff. und Bro 1/1, S. 42
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2.3 Ohne Handgerate

Ein angewarmter
Korper ist leistungs-
fahiger und weniger
verletzungsanfallig.

Bewegungsaufgaben zum Dehnen, Kriftigen und Koordinieren gehéren in
jede Sportlektion, z.B. in die Einstimmung. Die folgenden Beispiele vermit-
teln Impulse fiir animierende und schiilergerechte Aufgabenstellungen ohne

Geriite.

Kontakt: Die S laufen frei zur Musik. Bei einem Mu- (@ In jede Lektion je 1-2 Ubun-
sikstopp treffen sich immer 2 S, geben sich die Hand gen zum Koordinieren, Dehnen
und stellen eine Waage im Gleichgewicht dar. Beide und Kriftigen einbauen.

gehen leicht in die Hocke und lehnen auswirts. In die-
ser Stellung verharren, bis die Musik wieder einsetzt. %I::@’ © Gleichgewichtsfihigkeit
* Andere Gleichgewichtsstellungen finden. \g\
* Doppelsprung: Zweimal nacheinander mit gefassten T
Hénden hochspringen und im Gleichgewicht bleiben. \ﬁﬁz{g{ i/
* Beim Musikstopp lehnen je 2 S Riicken gegen

Riicken oder Schulter gegen Schulter aneinander und
versuchen, das Gleichgewicht zu finden.

Stangenwald: Zu zweit: Die Paare laufen hintereinan- ©) Orientierungsfihigkeit

der durch den Stangenwald aus Malstiben, Kegeln,

Geriten 0.A. zuriick zum Ausgangspunkt. Kann der

Hintere jetzt den gleichen Weg vorauslaufen?

* A gibt einen Weg allein vor. B beobachtet und lauft
dann den gleichen Weg ebenfalls. Wurde der Weg
richtig zuriickgelegt?

* Auf den Linien des Hallenbodens laufen.

Flip-Flop: A und B stehen sich im Abstand von 1 m © Reaktionsfihigkeit
gegeniiber. Beide sagen «Flip-Flop» und nehmen so-
fort eine der drei Haltungen «Dach», «Kreuz» oder
«Winkel» ein. Wenn beide die gleiche Haltung zeigen,
bleiben sie stehen. Zeigt A eine andere Haltung als B,
dann muss B fliehen und A versucht, B zu fangen.

* A und B vereinbaren eigene Spielregeln.

Schattenlauf: A und B laufen hintereinander. A ver- (/“\'{j") ©) Reaktionsfihigkeit
sucht, seinen «Schatten» (B) durch Tempowechsel und C(’u
Richtungsédnderungen loszuwerden. \@%

* Wer vorne lduft, baut Bewegungsaufgaben (Boden
beriihren, ganze Drehung ...) in den Lauf ein; diese
miissen vom Hinteren nachgeahmt werden.

* Reaktionsfangspiel: Beide laufen hintereinander.
Auf einen Pfiff der Lehrperson fingt der hintere den

den Partner in 5 Sekunden zu fangen?

Kunststiicke: Wer kann ...
* mit den Armen asymmetrisch kreisen?
* Gritschhiipfen und mit den nach vorne gestreckten ( =

7
vorderen Liufer, auf 2 Pfiffe umgekehrt. Gelingt es, )
\
© ) Differenzierungsfihigkeit
Q

Armen Dreiecke in die Luft zeichnen?

* moglichst schnell und fortlaufend mit der linken
Hand die Innenseite des rechten Fusses, dann mit der
rechten Hand die Innenseite des linken Fusses beriih-
ren? Auch hinter dem Riicken.

¢ mit der einen Hand einen Kreis und mit der anderen
ein Dreieck in die Luft zeichnen? b
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Dehnen ohne Handgeriite:

1 Aus der Kerze aufstehen, ohne die Hénde zu gebrau-
chen. Wirkung: untere Riickenmuskulatur.

2 Im Vierfiisslergang auf Fiissen und Hinden gehen
und dabei moglichst lange Schritte, enge Kurven
machen. Wirkung: hintere Oberschenkelmuskula-
tur.

3 Aus der Liegestiitzstellung mit den Beinen zwischen
den Armen hindurchlaufen zur Liegestiitzstellung
riicklings usf. Wirkung: untere Riickenmuskulatur.

4 Kickboxen: Sanft mit den Fiissen gegen die vom
Partner auf Hiifthohe hingehaltenen Handfldchen
kicken. Beachte: Auch riickwirts und seitwirts kick-
en. Wirkung: hintere Oberschenkel- und vordere
Hiiftmuskulatur.

5 Schattenboxen: Langsame Boxbewegungen nach
vorne ausfithren und den Oberkorper dabei mog-
lichst weit ausdrehen. Wirkung: seitliche Rumpf-
muskulatur.

6 Riickenlage, Beine angezogen: Die Beine abwechs-
lungsweise links und rechts seitwirts auf den Boden
legen und dabei die Schultern auf dem Boden las-
sen. Wirkung: seitliche Rumptfmuskulatur.

7 Im Stehen eine Hand hinter dem Kopf auf den Rii-
cken legen und mit der anderen Hand von unten fas-
sen. Auch gegengleich.

Wirkung: Schultermuskulatur.

13

(D Dehnen: Die Ubungen

Z
\ langsam und sanft ausfiih-
N ren; 5—-10 Wiederholungen.
>
@
b2

Kriftigen ohne Handgerite:

1 Riickenlage, gebeugte Beine in der Luft, Hinde in
Vorhalte. Den Oberkorper leicht abheben und hinter
den Oberschenkeln in die Hiande klatschen, zuriick
zur Ausgangsstellung usf. Beachte: Den Riicken nur
im Bereich der Brustwirbelsdule abheben. Wir-
kung: Bauchmuskulatur.

2 Riickenlage mit gebeugten Knien, Fiisse auf dem
Boden: Die Hinde iiber dem Kopf und dann unter
dem abgehobenen Gesidss zusammenfithren. Wir-
kung: Gesédssmuskulatur.

3 Bauchlage: Abwechslungsweise vor dem Kopf und
hinter dem Riicken in die Hinde klatschen. Die Fiis-
se auf dem Boden lassen, kein Hohlkreuz. Wir-
kung: obere Riickenmuskulatur.

4 Liegestiitzstellung: Den Korper ablegen, hinter dem
Riicken in die Hénde klatschen und vom Boden ab-
heben in die Liegestiitzstellung usf. Erleichterung
mit kurzem Liegestiitz: Unterschenkel anwinkeln,
Korper durch die Knie abstiitzen. Wirkung: Stiitz-
und Rumpfmuskulatur.

5 Zu zweit; in der Liegestiitzstellung einander gegenii-
ber: Eine Hand geben und einander umzuziehen ver-
suchen. Beachte: Keine Hohlkreuzstellung. Wir-
kung: Stiitz- und Rumpfmuskulatur.

6 Armdriicken: Jeweils 2 S liegen auf dem Boden,
stellen je einen Arm mit dem Ellbogen auf den Bo-
den und versuchen gegenseitig, die Hand der Partne-
rin auf den Boden zu driicken. Wirkung: Oberarm-
und Brustmuskulatur.

(@ Kriftigen: 10-20 Wie-
derholungen; 2 Durchgén-
ge, dazwischen entspannen

G} "‘ﬁ oder eine andere Ubung
_@,/ ausfiihren.

2
<
R
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2.4 Mit Ballen

Der Ball regt zum Prellen, Rollen, Werfen ... an. Er eignet sich, um die ko-
ordinativen Fihigkeiten und die Korperhaltung zu verbessern. Die Schiile-

rinnen und Schiiler sollen «Ballkiinstler» werden.

Welche Kunststiicke
kannst du mit dem
Ball?

Musikprellen: Die S prellen im Stand den Ball zu ei-
nem vorgegebenen Rhythmus: z.B. Ubernahme des
Rhythmus eines S, der Lehrperson, der Musik ...

* Zu zweit mit einem Ball: A prellt 4-mal den Ball,
dann tibernimmt B den Ball und prellt 4-mal usf. Er-
schwerungen: Nach dem Prellen eine Zusatzaufgabe
16sen, mit 2 Billen gleichzeitig prellen usw.

* Kreisaufstellung: Bei jedem vierten Prellen des Bal-
les wechseln die S im Uhrzeigersinn eine Position
weiter und iibernehmen den Ball des Nebenspielers.

* Die S laufen frei in der Halle und prellen den Ball
mit der re und li Hand rhythmisch zur Musik.

(@ Pro Lektion jeweils 1-2 Ubun-
gen zum Koordinieren, Dehnen
und Kriftigen einbauen.

© Rhythmisierungsfihigkeit
©) Musik: z.B. P. KAAS: Made-

moiselle chante le blues (CD: Ma-
demoiselle chante).

Balance trotz Ball: Stand auf einem Bein. Den Ball mit
dem Fuss des Spielbeins um das Standbein rollen.

* Gelingt es auch mit geschlossenen Augen?

* Den Ball mit der Hand um das Standbein rollen.

* Den Ball um das Standbein prellen (mit und ohne
Handwechsel).

Gleichgewichtsspiel zu zweit: Beide S geben sich ei-
ne Hand; mit der anderen prellen sie ihren Ball.
Durch Ziehen und Stossen versuchen sie, sich gegen-
seitig aus dem Gleichgewicht zu bringen oder einen
Ballverlust des Partners zu provozieren. Erleichte-
rung: Den Ball mit der Hand halten statt prellen.

@ Gleichgewichtsfihigkeit

Schnellreagieren: Zu zweit: A steht mit 3 m Distanz
und dem Riicken zu B. B wirft A den (Soft-)Ball zu
und ruft «Jetzt». A dreht sich um und fingt den Ball.

* A schliesst die Augen, bildet mit den Hinden ein
«Korbchen» und fiangt den von B aus kurzer Distanz
sanft zugeworfen Ball «blind».

A steht im Gritschstand, B dahinter. B rollt den Ball
zwischen den Beinen von A durch. Sobald A den
Ball sieht, lduft er ihm nach und wirft ihn B zuriick.
A steht im Gritschstand, B vor ihm. B rollt den Ball
zwischen den Beinen von A durch. Nachdem der
Ball die Beine von A passiert hat, dreht sich dieser
um und fasst den Ball so schnell wie moglich.

©) Reaktionsfihigkeit

(T) Reaktionstest:
Vgl. Bro4/3,S.9

2 Bille prellen: Die S prellen gleichzeitig einen Hand-

und einen Tennisball.

* Erleichterungen: Beide Bille einzeln prellen, einen
Ball prellen und den anderen am Fuss fiihren usw.

* Erschwerungen: Beide Bille abwechselnd prellen,
den Handball prellen und den Tennisball aufwerfen,
nach mehrmaligem Prellen die Bélle tauschen.

* Eine Linge auf der Langbankkante gehen und
gleichzeitig 2 verschiedene Bélle prellen.

©) Differenzierungs- und Orien-
tierungsfahigkeit
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Dehnen mit Ball:

1 Langsitz mit geradem Riicken: Den Ball auf einem
grossen Kreis langsam um die moglichst gestreckten
Beine und in aufrechter Sitzhaltung hinter dem
Riicken durchrollen. Wirkung: hintere Oberschen-
kel- und untere Riickenmuskulatur. 2

2 Gritschstand mit gestreckten Beinen: Den Ball lang-

3

sam in einer grossen Achterform um die Beine rol- ﬂ%
L ey

@\Q

@::\

(® Dehnen: Die Ubungen
langsam und sanft ausfiih-
ren 5-10 Wiederholungen.

3 Grosse Ausfallschrittstellung, wobei das hintere Bein
mit dem Knie den Boden beriihrt: Den Ball langsam
um den vorderen Fuss rollen. Wirkung: vordere
Hiiftmuskulatur.
4 Sitz mit gebeugten Beinen, den Ball zwischen den
Knocheln eingeklemmt: Riickwirts schaukeln, den
Ball in die Hinde fallen lassen, vorwirts schaukeln
und den Ball wieder zwischen den Knocheln ein-
klemmen usf. Wirkung: untere Riickenmuskulatur.
5 Zu zweit im Langsitz mit dem Riicken gegeneinan- 5 1;
der sitzen: Dem Partner den Ball mit gestreckten Ar-
men iiber dem Kopf iibergeben und dann wieder ] )
tibernehmen usf. Wirkung: Brustmuskulatur. \,L‘(v\_/

len. Wirkung: hintere Oberschenkelmuskulatur. é

Kriftigen mit Ball:

1 Riickenlage, Beine in der Luft: Den Ball um den ,——7/)
Kopf und mit leicht vom Boden abgehobenem Ober- [/\ <Y
korper um die Oberschenkel kreisen. Beachte: Die 1 ( i m N
Lendenwirbelsdule nicht vom Boden abheben. Wir- _—
kung: Bauchmuskulatur. \

2 Riickenlage, Beine gestreckt in der Luft: Den Ober- A (@ Kriiftigen: 10-20 Wiederho-
korper leicht vom Boden abheben und den Ball fort- O‘> lungen; 2 Durchgénge, dazwi-

gesetzt gegen den Rist werfen. Wirkung: Bauch- 2 g schen entspannen oder eine ande-
muskulatur. ) re Ubung ausfiihren.
3 Riickenlage mit angezogenen Beinen: Den Ball mit \T
gestreckten Armen iiber dem Kopf und dann nach / \
Abheben des Beckens unter den Oberschenkeln von \
einer Hand in die andere iibergeben. Beachte: Das 3 (\ A f 3 /_//‘D
Becken langsam senken und sanft auf den Boden ab- \\,""—{‘/}/ - -
legen. Wirkung: Geséss- und hintere Oberschenkel- 5(": g

muskulatur. Ry q

4 Langsitz, die Unterschenkel liegen auf dem Ball: ¢ Y
Wer kann die Beine anziehen, mit den Fiissen auf //) 4 \(%
den Ball stehen und wieder zuriickrollen? Beachte: i

Das Gesiiss ist stindig vom Boden abgehoben. Wir-
kung: Arm-, Rumpf- und hintere Oberschenkelmus-
kulatur.

5 Liegestiitzstellung: Den Ball von den Hinden zu den
Fiissen und zuriick spielen usf. Verschiedene Varia-
tionsformen suchen. Beachte: Keine Hohlkreuzstel-
lung. Wirkung: Arm- und Rumpfmuskulatur.

6 Liegestiitzstellung riicklings: Den Ball fortgesetzt
von den Hinden zu den Fiissen und zuriick rollen.
Beachte: Becken nach oben driicken. Wirkung:
Arm- und Gesédssmuskulatur.

9]

& Weitere Spielformen mit Ball:
Vgl. Bro 4/5, S. 3 ff.
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2.5 Mit Reifen
Was kannst du alles
mit dem Reifen

Der Reifen regt zum Rollen, Springen, Balancieren... an. Durch das Losen achers

herausfordernder Bewegungsaufgaben fordern die Schiilerinnen und Schiiler
ihre koordinativen und konditionellen Fahigkeiten.

(@ Pro Lektion je 1-2 Ubungen
zum Koordinieren, Dehnen und
Kriftigen einbauen. Die Fusssoh-
lenmuskulatur wird intensiv bean-

Reifenbalance: Auf dem liegenden Reifen vorwiirts,
riickwirts und seitwérts im Kreis herum gehen. Ge-
lingt es auch ohne auf den Reifen zu schauen, mit ge-
schlossenen Augen, auf den Zehen oder Fersen?

» Auf verschiedene Arten auf den liegenden Reifen ei- sprucht und durchblutet, wenn die
nes Reifengartens balancieren. Bei einer Begegnung Ubungen ohne Schuhe ausgefiihrt
mit einem anderen S zu kreuzen versuchen (mit/ohne werden.

Handfassung), ohne das Gleichgewicht zu verlieren.
* Wie oben, aber bei einer Begegnung auf ein Bein D ©) Gleichgewichtsfihigkeit

stehen, sich eine Hand geben und versuchen, den
Partner zum Abstehen zu zwingen.

Reifensprung: Zu zweit: A springt, wie ein Lowe im ©) Differenzierungsfihigkeit
Zirkus, aus der Kauerstellung durch den von B senk- f

recht gehaltenen Reifen auf die Matte. B erleichtert die

Aufgabe, indem sie den Reifen leicht gegen die Bewe-

gung von A fiihrt.

@%\/—”
+" A fiihrt Kunstspriinge iiber und durch d B hin- Vi
priinge iiber und durch den von B hin A \)

gehaltenen Reifen aus. Rollenwechsel. Z‘
* Zu zweit: Den Reifen wegrollen, ihm nachlaufen gi\

und einander moglichst oft durch den Reifen in die }ﬁ h

Hiénde klatschen.
* A rollt den Reifen weg und B probiert, den rollenden

Reifen moglichst oft zu iiberspringen (ohne ihn zu
beriihren) und dann zu fassen, bevor er anhilt oder
eine Wand beriihrt. Wie oft gelingt dies nach einer
vorhergehenden Trainingsphase?

e Die Paare suchen Formen, wie sie durch den rollen-
den Reifen hindurchschliipfen konnen.

Nestsuchen: Die S laufen um die ausgelegten Reifen, ©) Reaktionsfihigkeit
wobei 1-3 Reifen weniger sind als S. Auf ein akusti-

sches (Pfiff) oder optisches Signal (Arm heben) stehen

sie moglichst schnell in einen Reifen. Wer keinen Rei- ,...‘

fen findet, erfiillt eine kleine Zusatzaufgabe oder zeigt “‘
den anderen eine Hiipfform am Reifen vor, die es
nachzumachen gilt.

* Zu zweit: A hilt den Reifen auf Kopfhohe von B. B

hilt die Hinde auf den Riicken. A lidsst das Handge-
rit fallen und B fingt es auf, bevor es den Boden be-
riihrt. A hilt den Reifen stets weiter unten hin und
erhoht so die Anforderung.

e Zu zweit mit 2 Reifen: A und B stehen ca. 3 m aus-
einander und stellen ihren Reifen senkrecht auf den C’/
Boden. Plotzlich lédsst A ihren Reifen los. B lidsst den
Reifen ebenfalls los und beide versuchen, den Rei-
fen der Partnerin aufzufangen, bevor er flach auf
dem Boden liegt. Die Distanz allmihlich steigern.
* Den Reifen andrehen. Sooft wie moglich hinein- und
hinausspringen, bis er anhélt.

("
,f;,.
!@
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Reifenspringen: In den Reifenbahnen auf den Fussbal-

len rhythmisch von Reifen zu Reifen springen.

* Auf den Fussballen springen.

* Bei jeder Landung in die Hénde klatschen.

* Moglichst schnell springen.

* Moglichst hohe Spriinge zwischen den Reifen.

* Bei beidbeiniger Landung mit beiden Hinden auf die
Oberschenkel klopfen, bei einer Landung auf dem
rechten Bein mit der rechten Hand auf den rechten
Oberschenkel klopfen. Analog auf der linken Seite.

* Mit den Hénden auf das Schwungbein (= Bein, das
den Boden nicht beriihrt) klopfen.

* Den Reifen seitwirts mit einer Hand halten, so dass
er waagrecht in der Luft liegt. Schwung einwérts ab-
wirts, hineinspringen, 2-mal federn, den Reifen aus-
wirts schwingen, hinausspringen und nachfedern.

© Rhythmisierungsfihigkeit

Dehnen mit Reifen:

1 Schneidersitz im Reifen, aufrechte Haltung: Den
Reifen zur Hochhalte fithren und sich vollstindig
strecken. In dieser Stellung verharren und dann wie-
der langsam senken. Wirkung: Brustmuskulatur.

2 Den Reifen auf den Boden stellen und mit einer
Hand halten: Fortgesetzt seitwirts durch den Reifen
steigen. Wirkung: untere Riicken- und vordere
Oberschenkelmuskulatur.

3 Ausfallschritt iiber dem Reifen: Das Becken langsam
senken. Dabei mit dem hinteren Knie den Boden im
Reifen leicht beriihren und mit etwas Schwung wie-
der zuriick zur Ausgangsstellung gelangen. Gegen-
gleich. Wirkung: vordere Hiiftmuskulatur.

] 7 ' (D Dehnen: Die Ubungen lang-
t 7 sam und sanft ausfiihren; 5-10
1 == Wiederholungen.

Kriftigen mit Reifen:

1 Riickenlage, angewinkelte Beine in der Luft, Arme
in Hochhalte auf dem Boden, Reifen gefasst: Den
Oberkorper leicht anheben, ohne dass die Lenden-
wirbelsédule den Boden verlédsst und den Reifen unter
den Unterschenkeln durchziehen. Zuriick zur Rii-
ckenlage und den Reifen iiber den Kopf fiihren.
Wirkung: Bauchmuskulatur.

2 Riickenlage, Beine angewinkelt und Fiisse auf dem
Boden: Das Gesiss vom Boden abheben, den Reifen
unter dem Becken durchfiihren und in die Hochhalte
bringen usf. Wirkung: Gesadssmuskulatur.

3 Bauchlage: Reifen in Vorhalte, Oberkorper nicht
vom Boden abgehoben. Den Reifen einhindig seit-
wirts nach unten fithren und ihn iiber den Ober-
schenkeln in die andere Hand iibergeben. Den Reifen
auf der anderen Seite nach oben fiihren. Beachte:
Kopf gesenkt. Wirkung: Riickenmuskulatur.

4 Liegestiitzstellung, wobei die Fiisse im Zentrum des
Reifens sind: Auf den Hinden eine ganze Umdre-
hung «stiitzeln». Beachte: Den Korper im Stiitz ge-
streckt halten. Wirkung: Arm- und Rumpfmuskula-
tur.

5 Liegestiitzstellung riicklings, Fiisse im Reifen: Auf
den Hinden eine Runde «stiitzeln». Wichtig: Keine
Hohlkreuzhaltung. Wirkung: Arm- und Gesédssmus-
kulatur.

~ 2 (@ Kriiftigen: 10-20 Wiederho-
{{“}"} q}[ (ﬁ lungen; 2 Durchgénge, dazwi-
) schen entspannen oder eine ande-
1 QZ;_/&O re Ubung ausfiihren.
N~

{'3 © Ausdauer:
w Vgl. Bro 4/4, S. 14 ff.

© Schnelligkeit:
Vgl. Bro 4/4, S. 4 ff.
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2.6 Mit Springseil
Was kannst du alles
Das Springseil eignet sich ausgezeichnet zur Forderung koordinativer und iEcenioREngeeh
- s . . machen?
konditioneller Fihigkeiten. Im Zentrum stehen die Rhythmisierungs- und
Differenzierungsfahigkeit, die Verbesserung der Kraftausdauer der Beine
sowie haltungsfordernde Dehn- und Kriftigungsiibungen.
Skip and Jump: Doppel- und Takthiipfen mit geschlos- (@ Pro Lektion je 1-2 Ubungen
senen Beinen; evtl. mit Musik. N zum Koordinieren, Dehnen und
* Kombination: 4-mal Doppelhiipfen — 4-mal Takt- K\ Kriftigen einbauen.
hiipfen im Wechsel. 1
* Einbeinig, seitwirts und riickwirts springen. \ (® Richtige Seillinge beachten:
* Wer kann auf einem Bein Doppelhiipfen und mit Auf das Seil stehen und die Enden
dem anderen Fuss abwechselnd 2-mal pro Durchzug auf Taillenhohe fassen.
auf die Ferse bzw. die Zehen tippen?
* Wer kann im Hopserhiipfen seilspringen? b © Doppelhiipfen: 1-mal Federn
* Wer kann Laufspriinge im ler-, 2er- oder 3er- zwischen dem Hiipfen. Takthiip-
Rhythmus ausfiihren? 2er-Rhythmus: Stets mit dem t fen: Pro Sprung 1 Seildurchzug.
gleichen Bein abspringen.

* Die S erfinden eigene Kunststiicke.

Seiltdnzer: Auf einer Linie beidbeinig oder auf einem

Bein (vor-, riick- und seitwirts) seilspringen.

e Seilspringen mit hintereinander gestellten Fiissen auf
einer Linie. Erschwerung: Bei jedem Sprung die
Fussstellung wechseln.

® Das Seil als Kreis oder Schlange auslegen und
dariiber balancieren: vorwirts, riickwirts, seitwirts,
mit den Armen in Hochhalte oder auf den Fussbal-
len. Dazu nicht auf das Seil schauen oder die Augen
schliessen.

* Einbeinstand, das Seil vierfach, in Hochhalte gefasst,
das Spielbein gebeugt: In aufrechter Haltung die
Arme senken, das Seil unter dem Spielbein durch-
und anschliessend zuriick zur Hochhalte fiihren. Das
Standbein und die Bewegungsrichtung wechseln.

* Wer kann auf dem hingelegten Seil ein «Rad»
(Uberschlag seitwiirts) ausfiihren?

©) Gleichgewichts- und Differen-
zierungsfihigkeit

@ © Mit dem Spring- und
/

Schwungseil springen:
\ Vgl. Bro 4/4, S. 20

Seilspringen kooperativ: Zu zweit mit einem Seil: Die

S stehen nebeneinander und halten je ein Seilende.

Doppel-, Takthiipfen, Laufspriinge oder Kombinatio-

nen. Die S probieren Formen aus und zeigen sie.

* Die S suchen Formen, wie sie hinter- und gegenein-
ander stehend springen konnen.

* Das Paar lidsst gemeinsam ein Seil kreisen. Bei je-
dem dritten Kreisen gehen beide unter dem Seil
durch.

* Besucher: Eine S springt, die Partnerin steht daneben
und springt als Besucherin dazu, springt einige Male
mit und geht wieder hinaus.

* Zu zweit mit zwei Seilen: Die S stehen nebeneinan-
der. Jeder fasst ein Ende des eigenen Seils und eines
seines Partners. Welches Paar kann auf diese Weise
seilspringen?

* Eigene Sprungkombinationen.

(® Voraussetzung:
Die S konnen sicher
allein seilspringen.
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Miuseschwanzspiele: Alle S binden sich das Spring- ©) Reaktionsfihigkeit; Fairness
seil mit einer lockeren Schlaufe um die Hiifte und ver-
suchen, einander auf das Springseil zu treten, damit es ,;"%
abfllt. 5 oY
e Zu zweit: A lauft riickwirts und zieht das Seil mit /7%
schlingelnden Bewegungen auf dem Boden. B ver- 7

sucht, darauf zu stehen.

* Zu zweit: A ldsst das Seil knapp iiber dem Boden
kreisen, wobei sie die Hohe leicht verdndert. B
springt dariiber, ohne das Seil zu beriihren.

* Zu zweit: B liegt auf dem Boden. A hilt das zusam-
mengeknotete Seil in einer von B gewiinschten Hohe
iiber dessen Brust. A lidsst das Seil los. B versucht
wegzurollen, ohne vom Seil beriihrt zu werden.

Dehnen mit Seil: (D Dehnen: Die Ubungen lang-
1 Langsitz, gerader Riicken, Arme in der Hochhalte, /lf‘ﬂ sam und sanft ausfiihren; 5—-10
das Seil doppelt zusammengelegt: Die gestreckten ? N (" Wiederholungen
Arme langsam hinter dem Riicken senken, anhalten ,/ — (\2
und dann wieder hochfiihren. Das Seil stets enger \} i % y N
fassen. Wirkung: Brustmuskulatur. — —/i?
2 Langsitz, Arme in der Hochhalte: Langsames —
Rumpfbeugen vorwérts mit gerader Wirbelsiule, in 1
der Endstellung kurz verbleiben und dann wieder ﬁ
aufrichten zur Hochhalte. Wirkung: hintere Ober-
schenkel- und untere Riickenmuskulatur. /’\ﬂ P
3 Kombination der oberen beiden Ubungen: Langsa- \2 Y
mes Rumpfbeugen vorwirts und zuriick zur Hoch- 4 N ){2 3
halte, dann Arme hinter dem Riicken senken und zu-
riick zur Hochhalte fiihren.
4 Bauchlage, Unterschenkel angewinkelt, Seil dop- 4
pelt, um die Fussgelenke gespannt: Durch Zug am
Seil die Oberschenkel vom Boden abheben. Beachte: <i: = :\I}
Die Brust bleibt am Boden. Wirkung: vordere Hiift-
muskulatur.

Kriftigen mit Seil: (@ Kriiftigen: 10-20 Wiederho-

1 Riickenlage mit angewinkelten Beinen, Gesdss vom lungen; 2 Durchgénge; dazwi-
Boden abgehoben, das Seil doppelt gefasst in Hoch- schen entspannen oder eine ande-
halte: Ein Bein vom Boden abheben, das Seil 10-mal re Ubung ausfiihren.
um dessen Fuss und wieder zuriick in die Hochhalte
fithren. Wirkung: Gesédssmuskulatur.

2 Bauchlage, Arme in Vorhalte, Seil doppelt gefasst:
Senken riickwirts mit gestreckten Armen und wieder
zuriick zur Vorhalte. Beachte: Fiisse auf den Boden
driicken. Wirkung: obere Riickenmuskulatur.

3 Einarmiger Seitstiitz: Mit der freien Hand das zum
Knéuel geraffte Seil hinter dem Riicken auf den Bo-
den legen, auf der Vorderseite wieder aufnehmen

und so um den Korper kreisen lassen. Wirkung: 3
Armmuskulatur, seitliche Rumpfmuskulatur.

Jump-Jump-Jump: Gelingt es. .. gf , (D Mit rhythmischer Musik

* 10, 20, 50, 100 Durchziige ohne Fehler zu springen? (120 —140 Grundschlédge pro

* in 1 Min. mehr als 60, 70 ... Durchziige zu springen? r ) Minute) geht es leichter!

* 3, 4 oder 5 Minuten ohne Pause Seil zu springen?

* in 4 Minuten 50-mal ohne Fehler, 5-mal einen Dop- ) @ Seilspringen: Die Anzahl
peldurchzug und nochmals 50-mal zu springen? Durchziige in 5 Minuten durch

* in 1 Minute genau 70 Durchziige zu springen? f Training um 30% steigern.
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2.7 Hindernisbahnen
Allein und in der

Gruppe wetteifern.
Mit beiden hier vorgestellten Hindernisbahnen kénnen durch abwechslungs- PP

reiche Aufgabenstellungen verschiedene Ziele erreicht werden, ohne die Ge-
rite umzustellen. Neben der Forderung der koordinativen und konditionel-
len Fahigkeiten steht das Wetteifern im Vordergrund.

Schatzsuche: 4 Gruppen zu 5 S, wobei jede Gruppe ei- © Wie gelingen Stafetten:
ne Bahn zur Verfiigung hat. Hindernisse: Vgl. Bro 4/4, S 12

1 Durch Spielbédnder schliipfen («Kleider anziehen»).

2 Um den Malstab laufen («im Wald verirren»). 0] @ ®

3 Uber den Barren steigen («Mauer iiberqueren»).

4 Unter der auf 2 Langbinken liegenden dicken Matte ( AAAA—
(oder einer umgedrehten Langbank) durchkriechen <L
(«durch den Tunnel kriechen»).

AAAA—
Auftgabenstellungen:

* Den Parcours ausprobieren.

* Den Parcours zu zweit mit Handfassung absolvieren.

» Zu zweit: Ein blinder Partner wird gefiihrt.

* Wie konnen die Hindernisse moglichst schnell be-
waltigt werden?

@
 Stafette: Der erste S jeder Gruppe absolviert den @A -

v 077, P)
/-/%/9

e

g
Lauf, kommt zuriick, umkreist die wartende Kolonne )
und startet den néchsten S mit Handschlag.

* Gruppenlauf: Die ganze Gruppe hilt sich an einem
Seil und lauft gemeinsam. Erreicht die Gruppe in 6
Minuten die selbst bestimmte Anzahl Runden?

* Alle S laufen wihrend 6 Minuten. Jedes Gruppen- € Den Ablauf zuerst ohne Zeit-
mitglied darf nach dem Absolvieren der Hindernis- druck iiben. Bei Niederspriingen
bahn einmal wiirfeln. Wer eine 1 oder 6 wiirfelt, darf Matten legen.
einen «Schatz» (Spielband) umhingen.

Rundbahn: 4 Gruppen zu 5 S. Alle Gruppen besam-

meln sich im Mittelkreis der Halle. Start von der Mitte X\X X X x
aus in alle 4 Richtungen. Hindernisse: X
1 Unter der auf 2 Langbinken liegenden dicken Matte 4
durchkriechen.
2 Den Barren iiberqueren.
3 Uber die Matte laufen.
4 Slalom um die Malstidbe/Markierkegel. $A A X

5 Wechsel beim Malstab durch Handschlag.

\\\:

AN
>
e
(V9]

\

N

Aufgabenstellungen:

* Hindernisse erproben. Start des zweiten S, wenn der
vorherige das erste Hindernis iiberquert hat.

* Gruppenwettlauf: Jedes Gruppenmitglied 1duft eine
Runde, nimmt beim Malstab ein Spielband und zieht
es an. Start des nédchsten S. Welche Gruppe sammelt
in 5 Minuten am meisten Spielbander?

* Puzzlelauf: 4 S laufen und halten sich an einem Seil. —/
Pro Runde darf ein Puzzleteil geholt werden. Welche
Gruppe hat ihr Puzzle zuerst zusammengesetzt?

r X

* Alle S starten miteinander. Nach jeder Runde darf @ Hindernislauf auf Zeit (Ideal-
einmal gewiirfelt werden. Die Punkte werden mit norm, d.h. die Lehrperson gibt ei-
Hilfe eines Zihlrahmens zusammengezihlt. Welche ne Zeit vor, die von allen erreicht

Gruppe hat zuerst 100 Punkte erreicht? werden sollte).
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2.8 Wintersport-Training : S
Wer korperlich gut
vorbereitet ist, hat
mehr Spass am
Wintersport.

Durch eine gute korperliche Leistungsfahigkeit konnen die Schiilerinnen
und Schiiler das Fahren und Gleiten auf Schnee und Eis intensiver geniessen
und die Verletzungsgefahr reduzieren.
Organisation als Stationentraining:
* 1 Min. Arbeit; 20 Sek. Pause fiir den Stationenwechsel; 2-3 Durchgénge.
* 4 Kinder pro Posten. Bei mehr als 20 Schiilerinnen und Schiilern eine
Variationsform eines Postens als zusitzlichen Posten 6 integrieren.

Buckelpistenfahren: Stand auf der Langbank. Nieder-

springen und nach der Landung (Langbank zwischen

den Beinen) mit dem Gesiss die Langbank beriihren.

Sprung zuriick auf die Langbank usf.

* Ca. 50 cm vor einer gut gleitenden Wand stehen und
mit dem Riicken anlehnen. In die Knie gehen (bis
Sitzhohe) und wieder aufrichten.

© Material: 2 Langbinke

Ziel: Aktivierung der Waden-,
Gesiss- und Oberschenkelmusku-
latur

Parallelslalom (Partnerwettkampf): Aus der Bauchlage
von einer Matte aus starten, einen Kastenteil iiber-
springen, 3 Malstdbe umkurven und zur Matte zuriick-
kehren. Wer liegt zuerst wieder startbereit auf der Mat-
te? Revanche, wobei der Verlierer das Startkommando
geben darf.

* Froschhiipfen in der Abfahrtshocke auf einer Mat-
tenbahn und dabei Hindernisse (z.B. 2 Schwedenkas-
tenelemente) iiberspringen. Wer ist zuerst am Ende
der Mattenbahn?

© Material: 4 Matten, 4 Kasten-
teile, 12 Malstibe

Ziel: Training der Schnelligkeit
und Koordination

© Material: 2 Mattenbahnen mit
je 2 Schwedenkastenelementen
Ziel: Training der Geséss- und
Oberschenkelmuskulatur

Snowboard: In Snowboardstellung auf der Schmalseite
der Langbank stehen, abspringen und im Gleichge-
wicht landen. Welche Spriinge gelingen? Beachte: In
der Luft den Korper spannen.

* Aus kurzem Anlauf vom Minitrampolin auf den
Bock springen. Vom Bock auf das 2. Minitrampolin
und dann auf den 2. Bock springen, dann Nieder-
sprung auf die dicke Matte.

© Material: 2 Langbiinke
Ziel: Forderung der Gleichge-
wichtsfahigkeit

© Material: 2 Minitrampoline,

2 Bocke, 1 dicke Matte

Ziel: Verbesserung der koordina-
tiven Fahigkeiten

Langlauf: Vor der Sprossenwand mit jedem Fuss auf

einem Teppichresten stehen. Mit den Hinden eine

Sprosse auf Brusthohe halten und mit den Beinen gros-

se, gleitende Ausfallschritte ausfiihren.

* Mit beiden Hinden ein Ende eines auf Schulterhche
an der Sprossenwand befestigten Thera-Bandes
(oder Schlauch) halten. Rhythmisch den Langlauf-
Doppelstockstoss imitieren.

© Material: 8 Teppichfliesen
Ziel: Training der Beinmuskula-
tur

©) Material: 4 Thera-Biander oder
Schlduche

Ziel: Forderung der Schultergiir-
telmuskulatur

Schlitteln: Im Abstand von 2 m zur Wand auf das

Rollbrett sitzen und sich mit Hilfe der Fersen 2-mal

vorwirts gegen die Wand ziehen. Von der Wand leicht

abstossen, mit den Fersen bremsen und wieder vor-

wirts ziehen usf.

* Mit dem Riicken auf ein Badetuch liegen, das auf ei-
ner Matte liegt. Mit Hilfe der Beine den Oberkorper
gegen die Fersen ziehen, zuriickstossen usf.

©) Material: 4 Rollbretter
Ziel: Kriftigung der Bauch- und
hinteren Oberschenkelmuskulatur

©) Material: 4 Badetiicher,
4 Matten. Ziel: Kréftigung der
hinteren Oberschenkelmuskulatur
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2.9 Entspannen

Grundidee

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen verschiedene Entspannungsmoglichkei-
ten kennen. Dadurch werden sie befdhigt, sich zu beruhigen, zu konzentrie-
ren und zu entspannen.

Voraussetzungen

Entspannung bedeutet ein bewusstes Zuriicknehmen jeglicher Anspannung

und Aktivitdt («Abschalten»). Sie ist fiir die Schiilerinnen und Schiiler wich-

tig und notwendig...

e um den Zustand der Uberaktivitit oder Nervositit auf einen normalen
Stand zu bringen;

* um Spannungszustinde, Stress und auch Angste abzubauen;

* um einen angenehmen, positiven Zustand zu erleben, in dem sich Korper,
Geist und Seele regenerieren konnen;

* um eine erhohte Aufmerksamkeit und Konzentrationsfihigkeit zu errei-
chen;

* um eine verbesserte Leistungsbereitschaft zu erzielen.

Bei vielen Schiilerinnen und Schiilern ist die Wahrnehmungsfihigkeit beziig-
lich des eigenen Korpers schlecht entwickelt. In einer ruhigen und angeneh-
men Atmosphire ist es fiir sie moglich, Vergangenes und Zukiinftiges loszu-
lassen, abzuschalten und die Aufmerksamkeit auf den eigenen Ko&rper zu
richten. Durch Entspannungsiibungen kénnen sie die zur personlichen Wohl-
spannung beitragenden Spannungsunterschiede der Muskulatur erfahren.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

» erfahren die Wechselwirkung von Aktivitdt und Erholung;

* lernen, ihre Aufmerksamkeit auf Kérperempfindungen zu lenken;

* verbessern ihr Korperbewusstsein und verfeinern ihre Bewegungsempfin-
dungen;

* schitzen und geniessen Momente der Entspannung.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

» Wechsel von Aktivitdt und Passivitdt: Mit Spielformen die Schiilerinnen
und Schiiler auffordern, sich intensiv zu bewegen, um in einer néichsten
Phase die wohltuende Entspannung zu spiiren.

» Gegensatzerfahrungen: Aufgaben stellen, die extreme Empfindungen er-
moglichen, zum Beispiel den Korper vollig spannen und dann total 16sen.

* Zu zweit Formen aus der Korpermassage durchfiihren oder bei Ubungen,
die durch die Lehrperson gefiihrt werden, die Aufmerksamkeit auf den ei-
genen Korper lenken.

* Entspannende Sequenzen vor allem nach intensiven physischen und psy-
chischen Belastungen anbieten.

* Eine angenehme Atmosphire schaffen durch Ungestortheit, geniligend in-
dividuellen Raum, Ruhe, eine bequeme Unterlage, Wérme, Zeit...

* Den Lernenden Gelegenheit geben, ihre Empfindungen auszudriicken und
dariiber zu sprechen.

& Spannen und Entspannen
als Unterrichts- und Lebens-
prinzip: Vgl. Bro 2/1,S. 5
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2.10 Sich entspannen lernen

Der Gegensatz von korperlicher Aktivitit und Entspannung soll bewusst
wahrgenommen werden. Die Entspannungsiibungen konnen entweder nach

Spiirst du den Unter-
schied von Spannung
und Entspannung?

intensiver Belastung oder als gezielte Beruhigung eingesetzt werden. Viele
Formen lassen sich auch im Schulzimmer durchfiihren.

Fussmassage: Alle S stehen barfuss vor einem Tennis-
ball. Sie erspiiren mit einer Fusssohle die Beschaf-
fenheit des Balles. Auf schmerzenden Punkten kann
der Druck verstidrkt werden. Massage der ganzen Soh-
le, anschliessend beide Fiisse auf den Boden stellen.
Mit geschlossenen Augen die Empfindungen beider
Fiisse vergleichen. Wie fiihlt sich der massierte Fuss
an? Unterschiede? Dasselbe mit dem anderen Fuss.

Handmassage: 1 S hilt dem Partner die rechte Hand
hin. Diese wird nun von der massierenden Person mit
ihren beiden Hénden umfasst. Mit den Daumenkuppen
zuerst sanft und dann mit leichtem Druck und kreisen-
den Bewegungen massieren. Rollenwechsel, wenn die
ganze Handfldche massiert ist.

Riickenmassage: A liegt auf dem Bauch, evtl. auf einer
weichen Unterlage. B massiert sie mit einem Tennis-
ball. Dieser wird neben der Wirbelsidule mit Druck und
kreisenden Bewegungen vom Geséss bis zum Nacken
gerollt. Vorsicht, kein Druck auf die Wirbelsédule ge-
ben!

* Die Arme, Schultern und Beine massieren.

* Massage mit einem Gymnastikball.

©) Zeit lassen, Erlebtes auszutau-
schen und erst dann Rollenwech-
sel.

Marionette (zu zweit): 1 S liegt auf dem Riicken und
legt seine Arme vollkommen entspannt auf den Boden.
Die Partnerin nimmt den Arm der «Marionette» in ihre
Hand und bewegt ihn vorsichtig hin und her. Sie kann
den Arm der «Marionette» auch sanft ausschiitteln
und leichte Bewegungen verursachen, die bis ins
Schultergelenk spiirbar sind.

* Beine und Kopf langsam und sanft bewegen.

©) Gelingt es der «Marionette»,
keinen Widerstand entgegenzuset-
zen und passiv zu bleiben?

Anspannung —Entspannung: Alle S liegen ruhig auf

dem Riicken. Sie versuchen in Gedanken zur rechten

Hand zu gehen und diese fest zur Faust zu schliessen

(«Schwamm ausdriicken»). Danach die Spannung los-

lassen, die Hand langsam o6ffnen und die Entspannung

spiiren. Einige Male wiederholen und dabei ruhig at-

men. Wie fiihlt sich die rechte Hand im Vergleich zur

linken Hand an?

* Die Unterarme anziehen und die Oberarme anspan-
nen («Bodybuilder»). Entspannen. Wiederholen.

e Die Handfldchen auf den Boden driicken («Abhe-
ben») und entspannen.

* Den Bauch anspannen («jemand steht auf dem
Bauch»), danach entspannen.

* Die Beine anspannen («Miinze mit dem Po einklem-
men»), danach entspannen.

© Methode der «progressiven
Muskelentspannung»
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Korpermagnet (zu zweit): 1 S steht locker da und stellt
sich vor, er sei ein magnetisierbarer Gegenstand. Die
Partnerin beriihrt mit ihrer «magnetischen» Hand eine
Korperstelle und bewegt diese durch leichtes Ziehen.
Bricht der Kontakt mit dem «Magnet» ab, fillt der ent-
sprechende Korperteil in seine Ausgangslage zuriick.
Welche Bewegungen sind moglich?

Luftmatratze (zu zweit): 1 S liegt in Riickenlage auf
dem Boden oder auf einer Matte in der Vorstellung, ei-
ne Luftmatratze zu sein und probiert, ganz entspannt
und locker zu sein, denn eine leere Luftmatratze ldsst
sich fast beliebig bewegen. Die Partnerin kontrolliert,
ob die «Luftmatratze» ganz leer ist, indem sie die Fiis-
se und Arme hin und her bewegt, leicht schiittelt und
in verschiedenen Stellungen ablegt. Danach wird die
«Luftmatratze» aufgepumpt. Dabei spannt die Liegen-
de ihre Muskeln kontinuierlich an und die Partnerin
kontrolliert, ob die «Luftmatratze» fest ist. Dann zieht
sie den «Stopsel» aus der «Matratze», d.h. die Liegen-
de ldsst langsam mit der Muskelspannung nach. Rol-
lenwechse nach 2—3-maliger Ausfiihrung.

©) Bei guter Entspannung setzen
sich Schiittelbewegungen wie eine
,_K Y Welle durch den Korper fort.

Miicken verjagen (zu zweit): 1 S hilt die Augen ge-
schlossen. Der andere S beriihrt ihn leicht mit einem
Finger und imitiert dadurch eine landende Miicke. Der
beriihrte S verjagt die «Miicke» durch leichte Bewe-
gungen der entsprechenden Korperstelle oder mit der
Hand.

* 2 Miicken gleichzeitig an verschiedenen Korperstel-

len landen lassen.

Riickenmalerei (zu zweit):1 S liegt entspannt und in
Bauchlage auf einer Matte. Thre Partnerin sitzt oder
kniet daneben und spielt auf dem Riicken der Liegen-
den eine von der Lehrperson oder einer S vorgetragene
Geschichte mit den Fingern pantomimisch mit. Rollen-
wechsel. Anregungen fiir Geschichten: Ein Tag mit
wechselhaftem Wetter; einen Kuchen backen; ziigeln
und die neue Wohnung einrichten...

Ruhig atmen: Die S liegen in Riickenlage (Beine ne-
beneinander, Arme neben dem Korper, Augen ge-
schlossen) auf einer Matte und entspannen sich bei lei-
ser Musik. Die Lehrperson unterstiitzt die Entspannung
durch Lenkung der Aufmerksamkeit: «Den Atem kom-
men und gehen lassen», «durch die Nase einatmen»,

«beim Ausatmen stromt die Luft durch die halb geoft-

neten Lippen», «ganz ruhig werden», «alles hinter sich

lassen»... Die S aufsitzen und von den Korpererfah-
rungen berichten lassen.

* Bauchatmung: «Lege deine Hand auf den Bauch und
versuche nun, ruhig <zu den Hénden hin> einzuat-
men. Du spiirst, wie sich der Bauch hebt und sich
beim Ausatmen wieder senkt.»

* Brustatmung: «Lege beide Hinde auf den Brustkorb
und versuche nun, <zu den Hinden hin> einzuatmen.
Du spiirst, wie sich der Brustkorb hebt und sich beim
Ausatmen wieder senkt.

© Musik: Relaxation and Medita-
tion with Music and Nature.

©) Von allen Atemtechniken fiihrt
die Bauchatmung zur tiefsten Ent-
spannung.
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3.1 Rhythmisches Bewegen zur Musik

Grundidee
Rhythmisches Bewegen als lustvolles Bewegen erleben und als kreativen
Akt anerkennen.

Voraussetzungen

Die Musik regt uns an. Sie stimuliert Bewegungen und wirkt auf den Korper,
indem sie z.B. den Blutdruck verédndert oder die Herztitigkeit anregt. Musik
erweckt Gefiihle, und sie hat Einfluss auf die Stimmung. Musik ist eine An-
ordnung von Gerduschen und Klidngen. Es steckt Form und Ordnung dahin-
ter. Rhythmus kommt im Wechsel von Akzentsetzungen, Veridnderung von
Grundschldgen und unterschiedlicher Dynamik zum Ausdruck.

Unterrichtsziele

Die Schiilerinnen und Schiiler

* finden zu einer vorgegebenen Bewegung ihren individuellen, rhythmi-
schen Bewegungsablauf;

» gestalten zu einem vorgegebenen Thema ihre eigene Bewegung in ihrem
eigenen Rhythmus;

* konnen gegebene Rhythmen erfassen und in entsprechend gestaltete Bewe-
gungen umsetzen;

* fiihren vorgegebene Bewegungen zu Musik iibereinstimmend aus.

Uberlegungen zur Musikauswahl

* Musik gibt Impulse fiir bestimmte Bewegungsarten. Sie kann die Bewe-
gung unterstiitzen und zum Mitmachen anregen. Wichtig ist, auf eine Mu-
sik mit klar betontem Grundschlag (Metrum) oder Rhythmus zu achten,
welche auf die vorgesehene Bewegung abgestimmt ist (vgl. nebenstehende
Tabelle). Beim Dehnen oder beim Ablauf einer Bewegungsfolge ist auf ei-
ne Ubereinstimmung von Bewegungs- und Musikphasen zu achten.

* Musik gibt Impulse zum freien, individuellen Bewegen. Dazu eignet sich
Musik aus fremden Léndern, speziell Siidamerika und Afrika, aus dem
Jazz, dem Film usw.

* Musik gibt Impulse zum Darstellen und Gestalten. Dazu eignet sich the-
menbezogene Musik oder typische Stimmungsmusik.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Vorzeigen — Nachahmen bei einfachen oder vertrauten Bewegungen.

* Schwierigere Bewegungsformen oder Bewegungsfolgen ohne oder mit
langsamerer Musik einfiihren.

* Lernhilfen zur Ubereinstimmung von Musik und Bewegung: Den Musik-
rhythmus durch Klatschen, Worte oder Zidhlen unterstiitzen.

* Zu Themen wie «Roboter» oder «Western» und einer passenden, charakte-
ristischen Musik selber rhythmische Bewegungen suchen.

* Zu einer Grundbewegung (z.B. Hiipfen) und einer vorgegebenen Musik
Variations- und Kombinationsformen suchen und entwickeln.

Grund-
schlage
pro Min.

Bewegung

Gehen/Hiipfen:
Hiipfen (schnell):
Laufen:
Schwingen/Kreisen:
Dehnen/Kriftigen:

ca. 120
140-160
160-180

ca. 60
ca. 60

Auszahlen der Musik
Wihrend 15 Sekunden die
Grundschlédge zidhlen und nach-
her die Anzahl vervierfachen.




3 Rhythmisch Bewegen

26

3.2 Gummitwist

Gummitwistbinder regen die Fantasie an: Ein- und auswickeln, jemanden
fiihren, Figuren bilden, den Kreislauf anregen, das Dehnen und Losen unter-
stiitzen, eine Bewegungsfolge oder einen Tanz gestalten.

Gelingt es, auch im
Rhythmus der Musik
zu springen?

Gummitwistgarten: Gummitwistbinder (= Gb) sind an

der Langbank, Sprossenwand oder anderen Gegenstin-

den befestigt. Die S hiipfen, springen, kriechen ... im

Gummitwistgarten.

e Zu zweit: A macht etwas vor, B macht es nach.

* Die S springen frei im Gummitwistgarten herum und
I6sen auf ein Signal hin eine Bewegungsaufgabe:
Mit beiden Beinen auf einem Gb landen, mit einem
Bein auf einem Gb landen, nach einem Drehsprung
beidbeinig auf dem Gb landen usw.

* Zu zweit: Einander gegenseitig eine kleine Gummi-
twistiibung vormachen und diese kopieren lassen.

* Einfache Gummitwistspriinge zu Musik iiben.

* Eine Gummitwist-Springfolge zu Musik erfinden.

©) Vielfiltige Sprungerfahrungen
sammeln: Die S erfinden Formen
oder 1osen gestellte Bewegungs-
aufgaben.

Zu zweit im Gummiband: 2 S sind mit einem Gb ver-

bunden (Hiifthohe) und laufen hintereinander.

* Wer vorne ist, gibt Bewegungsart, Tempo und
Raumweg vor.

e Wer vorne (oder hinten) lduft, ist blind und lisst sich
durch Zug am Gb fiihren.

e Die Paare suchen Geschicklichkeits-, Dehn- und
Kriftigungsiibungen mit dem Gb.

* A und B hintereinander: A stoppt, kniet auf den Bo-
den oder nimmt eine dhnliche Stellung ein. B springt
tiber A und lduft weiter.

* Paarfangen: Alle Paare sind in einem Gummiband.
2-3 Fingerpaare probieren, mit je einem Softball ein
freies Paar abzutupfen. Gelingt dies, so wird der
Softball dem neuen Féangerpaar iibergeben.

© Musik zum Dehnen: z.B.
ENYA: Watermark (CD: Water-
mark)

Zu viertim Gummiband: 4 S bewegen sich innerhalb
eines gespannten Gummibandes. Sie laufen umher
und wechseln immer wieder die vom Gummiband dar-
gestellte Form.

* 2 S stehen und halten das Gb um die Fiisse. 2 S ste-
hen zwischen dem Gb und versuchen, zu einem vor-
gegebenen Rhythmus zu springen: Entweder im
Wechsel durch Vor- und Nachmachen oder zusam-
men, wobei sie die einzelnen Figuren springen, bis
sie diese im gleichen Rhythmus ausfiihren konnen.

¢ Wie oben, wobei sich die beiden «Stinder» im Raum
verschieben (moglichst auch dem Rhythmus ange-
passt). «Fliegender» Rollenwechsel.

Figuren springen: Mit 2 Gummibéndern bilden 6 S ei-
nen Stern. 4 weitere S gestalten gemeinsam eine rhyth-
mische Folge, wobei alle die gleichen Figuren sprin-
gen.

<3 © Laufmusik: z.B. DIRE

gf\ jZV STRAITS: Twisting By The Pool
!

: (CD: money for nothing)
\z N ~ /// {L/

© Musik: z.B. POINTER
SISTERS: Jump (CD: Break out)
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3.3 Fitnessmusical

Ein Fitnessmusical ist eine gymnastisch-tdnzerische Bewegungsfolge zu
Musik. Das Musiktempo bestimmt den Charakter der Bewegungen. Die auf-
gefiihrten Bewegungselemente eignen sich fiir ein Tempo von ca. 120 Met-

rumschlidgen pro Minute.

Koénnen wir im glei-
chen Rhythmus eine
Bewegungsfolge
ausfithren?

Hiipfen zur Musik: Alle S stehen auf einem Kreis. 1 S
zeigt zur Musik eine Hiipfform vor (beidbeinig hiipfen,
Twisthiipfen, iiberkreuzt hiipfen, hiipfen mit Armbe-
wegungen ...), welche die anderen sofort nachmachen.
Rollenwechsel im Kreis, sobald alle die Ubung konnen.
* Die S federn im Stand zur Musik und klatschen in
die Hénde, wenn ein neuer Musikbogen beginnt.
* 24 Hiipfformen werden hintereinander ausgefiihrt,
wobei jede Hiipfform so lange wie ein Musikbogen
(8 Grundschlige) dauert.

(D) Musik: 4/4-Takt, deutliche Ak-
zente zu Beginn eines Musikbo-
gens von 8 Schldgen.

@ Musik: z.B. PETTY LA BEL-
LE: You're mine tonight (CD:
Winner in you)

Fitnessmusical: Fine sich wiederholende Bewegungs-

folge mit 8-mal 8 Grundschlidgen.

1-8 A und B stehen sich mit ca. 10 m Abstand gegen-
tiber, dazu beidbeiniges Hiipfen an Ort.

1-8 Je zweimal auf dem rechten, linken, rechten, lin-
ken Bein hiipfen und sich zum Partner bewegen.

1-8 Sich mit dem Bauch auf den Boden legen (1-4),
dann die gestreckten Beine seitwérts nach vorne
zum Langsitz und auf der anderen Seite des Kor-
pers wieder zur Bauchlage zuriickfiihren. Wichtig:
Den Bauch spannen, die Fiisse sollten den Boden
moglichst nicht beriihren (5-8).

1-8 Arme in Vorhalte (1-2), zuriick zum Gesiss fiih-
ren (3—4). 1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 6-mal Wechselspreizen in der Liegestiitzstellung
(1-6), Sprung zur Kauerstellung, aufstehen und
dem Partner die Hdnde geben (7, 8).

1-8 4-mal Kickhiipfen: Der linke Fuss kickt schrig
links vorwirts und wird dann wieder zuriickge-
fiihrt. Dabei auf dem rechten Bein 2-mal hiipfen
(1, 2). Wiederholen auf die andere Seite (3, 4).
1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 Partner rechts: 1-mal Kickhiipfen vorwirts zwi-
schen die Beine des Partners. Partner links:
Sprung zur Gritschstellung und wieder zuriick (1,
2). Wiederholen mit vertauschten Rollen (3, 4).
1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 8-mal Hopserhiipfen riickwirts zur Ausgangsstel-
lung (mit dem rechten Bein beginnen).
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©) Einmal gelernt, kann dieses
Fitnessmusical immer wieder als
Lektionseinstimmung eingesetzt
werden.

© Musik: z.B. QUINCY JONES:
Stuff like that (CD: Quincy
Jones/The Best); POINTER
SISTERS: Jump (CD: Break out)

@ Vorfiihrung:  Schiilergruppen
erginzen das Fitnessmusical um
2-mal 8 Grundschldge. Die Ideen
werden fiir die Gestaltung eines
Klassenmusicals iibernommen.

@ Schiilergruppen gestalten ein
eigenes Fitnessmusical.
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3.4 Partytime

Die Klasse bereitet sich auf ein Fest vor. Warum nicht im Sportunterricht

Wir bereiten eine
Partyvorfithrung
vor!

das Thema aufgreifen und fiir das Fest eine Auffiihrung vorbereiten? Dabei
erleben die Schiilerinnen und Schiiler vielfiltige tdnzerisch-rhythmische

Moglichkeiten und festliche Vorfreude.

Bewegungsrepertoire: Zu Rap-Musik bewegen sich die

S auf ganz engem Raum.

* Die Lehrperson erteilt Bewegungsaufgaben: Z.B.
«Stellt euch vor, ihr tanzt auf der Strasse.»

* Die Lehrperson zeigt Bewegungen vor, die zum Stil
der Musik passen: Gehen mit Knieheben; Kniewip-
pen im Stehen; Klatschmotiv; Gritschhiipfen; Hop-
serhiipfen; beidbeiniges Hiipfen vorwirts, riickwirts,
mit Drehungen ...

©) Musik: z.B. D.J. BOBO: There

Z\J is a party (CD: There Is A Party)
\&ﬁ (D Bewegungsideen der S aufneh-

men und Bewegungen, die spiter

ép/}/\ﬁj benotigt werden, ausprobieren.

Begriissung — Abschied: Freies Hiipfen und Tanzen

zur Musik im vorgegebenen Raum. Wenn 2 S sich be-

gegnen, begriissen und verabschieden sie sich.

* Ideen der S aufnehmen, der Musik anpassen und mit
der ganzen Gruppe iiben.

* Begriissung mit Klatsch- oder Hiipfmotiv mit Hand-
fassung, Abschied mit Geste ...

i

Paartanz: Bewegungsfolge zu zweit mit 4 x 8 Grund-

schldgen. Die Partner stehen sich gegeniiber.

1-8 Gritschstellung (1), zuriick (2), Gritschstellung

(3), Pause (4), zuriick (5), Gritschstellung (6), zu-

riick (7), Pause (8).

8 Hopserhiipfen im Kreis, Arme eingehéingt.

—8 Je li und re iibers Kreuz in die Hand des Partners
klatschen (1, 2). 1-mal in beide Hinde des Partners
klatschen (3), Pause (4). 1-4 wiederholen (= 5-8).

1-8 Hopserhiipfen allein im Raum und zuriick.

© Musiktempo: ca 120 Schlige
pro Minute

N
T~

Sprechvers-Darstellung: Die S lernen im Klassenzim-
mer die Sprechverse, evtl. zu rhythmischer Begleitung.
* Die S marschieren zu den Sprechversen.

* Die Hilfte der Klasse spricht die Sprechverse und
die andere Hilfte tanzt dazu den obenstehenden
Paartanz 3-mal durch. Rollenwechsel.

* Jeweils 2 S wihlen einen Vers aus und erfinden zur
Musik eine kurze und wiederholbare rhythmische
Darstellung des Textes. Anschliessend prisentieren
die Paare ihr Ergebnis. Die Zuschauenden versu-
chen, die Bewegungen im gleichen Rhythmus nach-
zumachen. Wenn alle die Bewegungsfolge eines
Paares konnen, zeigt das nichste Paar seine Darstel-
lung vor.

* Die Paare sprechen fortgesetzt ihren Sprechvers und
fiilhren zum Text passende Bewegungen aus.

* Die Paare lehren einander ihr «Produkt».

* Die Klasse oder einzelne Schiilergruppen gestalten
mit dem Erworbenen eine Partyvorfiihrung.

‘{ﬁ
Sprechverse

Hey, mir gind e Party — das git es risd Féscht!

Hey, mir gind e Party — und ihr sind eusi Géscht!

Hey, mir pflege d' Frise neu — tiir eusi liebe Géscht.

Hey, mir schminke eus ganz bunt — fiir eusi liebe Gascht.
Hey, mir bache Chiieche — fiir eusi liebe Géscht.

Hey, mir dekoriered alls — fiir eusi liebe Géscht.

Hey, mir sdge hoi, hoi, hoi — zu eusne liebe Géscht.

Hey, mir stossed jetzt grad a — mit eusne liebe Gascht.
Hey, mir wénd viel tanze — mit eusne liebe Géscht.

10 Hey, mir wind schon spiele — mit eusne liebe Géascht.

11 Hey, mir wind fein dsse — mit eusne liebe Gascht.

12 Hey, mir sidge Tschau am Schluss — zu allne eusne Géscht.

OO RN LN~

© Welche Kleidung passt zum
Anlass und zur Musik?
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4.1 Masken

Was stellst du mit
deiner Maske dar?

Hinter Masken konnen sich die Schiilerinnen und Schiiler verstecken. Dies

erlaubt ihnen ein ungezwungenes Spiel.

Einige allgemein giiltige Darstellungsprinzipien:
* Klare, deutliche Bewegungen verlangen.

* Sich auf wenig beschrianken und konzentrieren.
* Sich Zeit lassen, ohne langatmig zu werden.

* Die Schiilerinnen und Schiiler prédsentieren fiir die Zuschauer und stehen
ganz hinter der Aktion (z.B. einen dargestellten Typ bis zum Schluss

durchhalten).

* Die Szenen durch einen klaren Anfang und Schluss kennzeichnen.

Gipsmaske erstellen: Partnerarbeit: A legt sich bequem
und entspannt in Riickenlage auf den Boden. Die Haa-
re sind evtl. zuriickgebunden. B streicht A mit
Vaseline das ganze Gesicht, speziell die Augenbrauen,
ein. Anschliessend wird mit Gipsbinden allméhlich das
Gesicht abgedeckt. Dabei darf B den Arbeitsort nicht
verlassen, sonst konnte A Angstzustinde bekommen.
Nach dem Trocknen kann die Maske weiss bleiben
oder je nach Verwendung farbig bemalt werden.

@ Im Werkunterricht Gipsmas-
ken herstellen:
Vgl. Bro. 2/4, S. 40.

und evtl. beruhigende Hinter-
grundmusik einsetzen.

L Einander bei der Herstellung der
% Masken Zuwendung schenken

Typen darstellen: Bahnhofszene morgens um 7 Uhr.
Welchen Personen begegnen wir? Die S stellen einige
typische Menschen dar.

* Die S wihlen einen Typ aus, den sie genauer darstel-
len mochten. Jeweils 2 S, die den gleichen Typ dar-
stellen, bilden eine Zweiergruppe: Wie bewegt sich
dieser Mensch? Welcher Gang, welche Gesten sind
typisch? Einander gegenseitig informieren, auspro-
bieren und mit den Masken eine kurze Szene einstu-
dieren.

n © Korpersprache:
H{@) Y] Vel. Bro. 2/4, S. 7
/

Auftauchen- Verschwinden: Gruppen zu 4-5 S mit

Masken. Jede Gruppe iiberlegt sich 3—4 Orte in der

Halle, bei denen sie auftauchen und wieder verschwin-

den kann. Evtl. Gerite zu Hilfe nehmen. Die Gruppe

iiberlegt sich auch, wie und in welcher Aufstellung sie
hervorschauen will. Sie setzt sich sogar ein Thema und
entwickelt daraus eine spielerische Darstellung.

* Die Darstellung ist auch an nur einem Geridt mog-
lich, z.B. beim Kasten: rechts, links, iiber dem
Kasten, nacheinander oder miteinander auftauchen
und verschwinden.

Y
(M Wichtig: Kein Vorfiihrzwang,
lediglich eine Ermutigung! Scho-
nende Kritik: Lehrperson und Zu-
Sy schauende sind in erster Linie Be-
g R rater, Helfer, Mutmacher und Bei-
J fallspender.

Masken in der Grossgruppe: Die S stellen Grossgrup-
pen dar, z.B. Zuschauer eines Fussballspiels, Kinobe-
sucher, Demonstranten oder Strandgéste. Sie einigen
sich auf wenige, typische Bewegungen und spielen
synchron mit einigen Zwischenféllen eine Grossgrup-
penszene. Die Szenen kurz gestalten! Werden Masken
in der Grossgruppe verwendet, erméglichen sie kollek-
tive Stimmungen, erleichtern gemeinsames Darstellen
und erlauben typisierte Kommunikation.
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4.2 Traumfresserchen

Das Bilderbuch «Traumfresserchen» von Michael Ende ist Ausgangspunkt
fiir eine Darstellung. Anhand dieses Beispiels werden Moglichkeiten aufge-

zeigt, wie schrittweise ein Spielstiick erarbeitet werden kann.

Die Geschichte: Die Lehrperson erzihlt die Geschichte
«Traumfresserchen» mit dem Bilderbuch. Anschlies-
send notieren sich die S, was sie spielen und darstellen
mochten. Die Lehrperson sammelt die Ergebnisse
sichtbar an der Wandtafel.

Wie fiihlst du dich

als Traumfresserchen,
als Konig oder als
Prinzessin?

©) ENDE, M.: Traumfresserchen,
Stuttgart 1978.

Ich bin ein Traumfresserchen: Die S stellen sich vor,

sie seien Traumfresserchen (= Tf) und bewegen sich

entsprechend. Die Lehrperson animiert die S zu viel-

filtigen Bewegungserfahrungen. Die S zeigen einander

ihre Losungen vor und ahmen sie nach. Wie konnen

die Bewegungen noch weiter verdeutlicht werden?

» 2 Tf treffen sich und bewegen sich fiir kurze Zeit ge-
meinsam vorwirts, riickwirts oder drehen sich.

* Die Hilfte der Tf sind miide und legen sich auf den
Boden. Die anderen springen und hiipfen dariiber
und schneiden Grimassen. Rollenwechsel.

Riesenmund: Die S sperren ihren Mund so weit auf,

dass sie als Tf Trdume fressen konnten. Wie kann der

Mund noch grosser gemacht werden? Idee: Stilisieren

des Riesenmundes durch pantomimisches Auseinan-

derziehen des Mundes mit Hilfe der Hiande.

* Spiel: 2 Tf oder 2 Gruppen Tf gehen aufeinander zu.
Wer kann dem anderen mit Riesenmiindern mehr
Angst einjagen?

* Spiel: 2 Gruppen, wobei eine innerhalb und die an-
dere ausserhalb eines Kreises steht. Die S sollen mit
ihren Riesenmiindern Traume verschlingen, bis der
Traum auf dem Boden liegt.

(® Anwendung in spielerischer
Form. Die Gruppe bietet dem Ein-
zelnen Schutz.

Lacher: Wie lacht das Tf, wenn es Triume frisst? Die

S erproben verschiedene Lachmoglichkeiten: himisch,

herzhaft, frohlockend, siegesbewusst, verschamt, zo-

gernd...

* Die S zeigen einander gegenseitig Lacher und ahmen
sie nach.

@ Auch gegensitzliche Stimmun-
gen liben.

Traumfresserchentanz: Die S bewegen sich frei
zur Musik. Anschliessend werden die erarbeiteten, be-
kannten Bewegungen zu einem Tanz mit 4 x 8 Grund-
schldgen verbunden:

1-8 Pantomimisches Auseinanderziehen des Riesen-

mundes.
1-8  Vorwirts gehen und dazu den Riesenmund auf-
und zuklappen.
-8 Den Traum fressen.
8

1
1 Zuriick zur Ausgangsstellung gehen.

© Musik: z.B. Gaucho-Tanz,
Brasilien, Fidulafon 1263
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Schlossleben: Die S schreiten wie ein Konig, trippeln
wie eine Konigin, bewegen sich wie ein Prinz oder ei-
ne Prinzessin. Beachte: Haltung und Mimik sollten
tibereinstimmen.

e Zu viert: Die Gruppen geben den Zuschauenden Ein-
blick in 5 Minuten Schlossleben. Rollen: Konig,
Prinzessin und zwei weitere Rollen freier Wahl
(Gértner, Koch, Hofnarr, Stallmeister ...). Wichtig:
Vor dem Einstudieren der Szene iiberlegen sich die S
Anfang, Spielverlauf und Ende.

@) (Selbst hergestellte)
Requisiten motivieren.

Volk: Die S stellen die Professoren und Arzte dar, die

auf dem Weg sind, der Prinzessin zu helfen: Wie be-

wegen sie sich zum Schloss? Vielfiltige Variationsfor-
men des Gehens werden aufgegriffen und gemeinsam
charakterisiert.

* Die S wiederholen ihre liebste Fortbewegungsart in
Zeitlupe und im Zeitraffer.

* Zu dritt: Die S erarbeiten eine kurze Begriissungs-
szene mit anschliessendem Gesprich. Wichtig: Ohne
Sprechen! Wie griisst der Arzt, der Professor oder ei-
ne andere Person die Konigin, den Konig oder die
Prinzessin? Wie verlduft das Gesprich?

e 7Zu zweit: Die S erarbeiten ein kurzes, nonverbales
Gesprich: 1 S spielt einen Schifer, ein Kréauterweib,
einen Bauer, einen Matrosen etc. und sein Partner ei-
nen Boten, der um Hilfe fiir die Prinzessin fragt.

e Jedes Mal wenn die Trommel ertont, stehen die S
still und sind erstaunt, erschreckt, erfreut, verdrgert,
gespannt ...

e Die S stellen sich vor, sie seien miide. Sie setzen
oder legen sich hin. Langsam werden sie wieder
munterer, aber ein Korperteil bleibt mit dem Boden
fest verankert. Welche Bewegungen sind noch mog-
lich?

© Bewegungen charakterisieren.
Erleben von Spannung und Ent-
spannung; gegensitzliche Emotio-
nen darstellen.

Angsttraume? Das Traumfresserchen hilft: Die S ler-
nen den Tf-Spruch, um spéter dem Tf zu rufen:
Traumfresserchen, Traumfresserchen!

Komm mit dem Hornmesserchen!

Komm mit dem Glasgéibelchen!

Sperr auf dein Schnapp — Schnébelchen!
Traume, die schrecken das Kind,

die lass dir schmecken geschwind!

Aber die schonen, die guten sind mein,

drum lass sie sein!

Traumfresserchen, Traumfresserchen,

dich lad ich ein!

©) Triume darstellen:
Vgl. Bro. 2/3, S. 23

Vorfithrung: Alle erarbeiteten Szenen werden zu ei-
nem Ganzen verkniipft. Mogliche Struktur:

Bild 1: Schlossleben. Bose Trdume der Prinzessin.
Professoren wollen der Prinzessin helfen. Alle schlafen
ein, nur die Prinzessin nicht.

Bild 2: Weltreise des Konigs. Begegnungen mit Eski-
mos, Cowboys ... und dem Tf.

Bild 3: Bose Traume der Prinzessin. Konig bringt Tf-
Spruch. Tf-Spruch der Prinzessin. Traumfresserchen-
tanz. Happyend.

(@ Der Spontaneitiit unbedingt
Platz einrdumen, da es sich um
ein Spiel mit Darstellungscharak-
ter handelt.

© Mit der Klasse ein Theaterpro-
jekt durchfiihren.
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5 Tanzen

5.1 Wir tanzen

Grundidee

Tanz ist Bewegung, Rhythmus, Kommunikation und Ausdruck. Tanzen ist
mehr als das Nachahmen von Bewegungen; Tanzen heisst auch kommunizie-
ren und sich ausdriicken.

Voraussetzungen

Das Gemeinsame aller Tanzrichtungen ist die rhythmisch-dynamische Bewe-
gung und der Ausdruck. Im Tanzen driicken wir unsere Stimmungen, Gedan-
ken, Gefiihle, Lebensfreude aus. Das ist fiir einige befreiend, fiir andere je-
doch hemmend. Knaben finden oft wenig Zugang zum Tanzen. Das kann
verschiedene Ursachen haben: Rollendenken, Tradition, Ansichten, keine
Vorerfahrungen, kein Eingehen auf ihre Bediirfnisse usw.

Uberlegungen zum Tanzen

Tanzend ganz in der Gruppe sein: Die Gruppe gibt dem Einzelnen Halt. Sie

schenkt Sicherheit und gibt ein Gefiihl der Gemeinsamkeit. Die Gruppe iden-

tifiziert sich mit dem Tanz (z.B. Volkstanz) und versucht, ihn gemeinsam zu

interpretieren. In der Gruppe ist der Einzelne nicht ausgestellt, er kann seine

individuellen Fihigkeiten einbringen.

Tanzend einer Partnerin oder einem Partner begegnen: Begegnungen im

Tanzen konnen stattfinden durch Blicke, Beriihrung, gleiche Wege, Fiihren

und Gefiihrtwerden oder einen gemeinsamen Rhythmus. Auf Partner einge-

hen konnen heisst: sie wahrnehmen, ihre Signale verstehen, ihre ausgesand-

ten Impulse fiir die eigene Bewegung aufnehmen (z.B. Rock'n'Roll).

Sich tanzend auf die Musik einlassen und sich selber sein: Die Musik ani-

miert, beruhigt, setzt Energien frei, verfiihrt, 16st Verkrampfungen und baut

Hemmungen ab. Tanzend finden Schiilerinnen und Schiiler ihre Identitit und

Individualitit. Sie finden zu Neuschdpfungen und zeigen ihre Personlichkeit.

Die Beachtung der folgenden Punkte kann dazu beitragen, dass sich Mad-

chen und Knaben fiir das Tanzen begeistern:

* Verlagerung des Bewegungsrepertoires von «weiblichen Bewegungen»
(Ballett, Jazztanz) zu Alltagsbewegungen, zum darstellenden Spiel usw.

* Unterschiedliche Bewegungsqualititen fordern, auch dynamische und
kraftvolle Bewegungen aufnehmen.

* Die Bewegungsmoglichkeiten einschrinken und dadurch die koordinativen
Anforderungen erleichtern.

* Tanzbewegungen mit Materialien (Ball, Mantel...) bauen Hemmungen ab.

Hinweise zur Gestaltung des Unterrichts

* Ermuntern: Moglichst klar beschreiben, was gesehen wird.

* Flexibel sein: Wenn moglich die Ideen der Schiilerinnen und Schiiler mit
den eigenen Ideen verbinden.

* Zu kreativem Handeln anregen: Aufgaben eingrenzen, in kleinen Gruppen
kurze Bewegungsphasen erarbeiten lassen, den Schwerpunkt auf ein ge-
schickt ausgewihltes «Gestaltungsproblem» richten...
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5.2 Streetdance

Streetdance, ein Tanz der Strasse begeistert alle — auch die Knaben!

Vorbereitung: Gehen an Ort zur Musik.

« Schritt Ii seitwirts, Tupf-Schritt re und zurtick.

» Wie oben, aber die S erfinden noch Armbewegungen
dazu.

 Sprung zur Gritschstellung und zuriick, dazu Hiinde
nach unten strecken usf.

» Vorwirts gehen und Armbewegungen erfinden.

A =
)

«Streetdance!»

Woher stammt der
Name?

© Musik: z.B. KURTIS BLOW:
The Breaks (CD: The best of Kur-
tis Blow)

@ Musik: z.B. US 3: Cantaloop
(CD: MTV Party to go, Vol. 6)

Streetdance-Elemente zu je 8 Grundschligen:
1-8 1, 2: Schritt li seitwérts, Tupf-Schritt re vor dem
li Fuss. Dazu den gebeugten li Arm nach vorne

halten.
3,4=1,2 mitdem re Fuss.
5-8 =1-4.

1-8 1, 2: Sprung zur Gritschstellung mit 1/8 Dre-
hung in Gegenuhrzeigerrichtung und zuriick. Da-
zu beide Arme nach unten strecken.

3,4 =1, 2 in Uhrzeigerrichtung.
5-8 =1-4.

1-8 1-4: Schritt li seitwirts, Kreuzschritt re vor li,
Schritt li, re Faust schlédgt tiber dem Kopf zur li
Seite, dazu Kick mit dem re Fuss nach vorne.
5-8 = 1-4 nach re.

1-8 1, 2: Schritt 1i seitwérts, Tupf-Schritt re und die
Fauste vor dem Korper kreuzen.
3,4=1,2nachre.

5-8 =1-4.

1-8 1, 2: Schritt li sw., re Fuss mit Fuss-Spitze hinter
den li stellen und Fiuste nach unten strecken.
3,4=1,2.
5-8=14

1-8 1-4: 4 Schritte vorwirts (li, re, 1i, re).

5: Sprung zur Gritschstellung mit den Armen in
Hochhalte («<Hampelmann»).

6: Sprung zuriick, re Arm und re Bein sind jetzt
vor dem li Arm und dem li Bein gekreuzt.

7: Halbe Drehung auf den Fussballen.

8: In die Hédnde klatschen und den re Fuss zum li
stellen.

Als Schluss mit dem Klatschen in die Hocke ge-
hen (Musik ausblenden).

Streetdance: Schiilerinnengruppen gestalten aus den

vorgegebenen und/oder mit eigenen Bewegungen ei-

nen Hip-Hop-Tanz.

» Die Vorschlidge der Gruppen werden zu einem Klas-
sentanz zusammengestellt.

* Schiilergruppen gestalten einen Hip-Hop zu eigener
Musik.

« Auffiihrung, z.B. am Sporttag oder Elternmorgen.

© Die Schiilerinnen variieren
Armbewegungen, Schritte und
rhythmische Abfolge.

© Musik: z.B. SUGARHILL
GANG: Rapper's delight (CD:
The best of Breakdance)

©) Musik: z.B. WEATHER
GIRLS: We're gonna Party; Sweet
thang (CD: Double tons of fun)

© Musik: z.B. C+C MUSIC
FACTORY: Anything goes oder:
do you wanna get funky (CD:
Anything goes)

@ Tanzvorfiihrung an einem
Anlass oder Fest.
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5.3 Ich und der Wind XAt
Tanzen als Wind!

. . . L : Tanzen im Wind!
Die Schiilerinnen tanzen zum Thema «Wind». Sie spielen mit Bewegungs-

aufgaben zum Thema und erarbeiten den portugiesischen Tanz «Corridinho
mar e vento» (Wettlauf mit Meer und Wind). Anregungen zum fécheriiber-
greifenden Unterricht: Windgedicht, Drachen, Windrad usw.

Musikinspiration: Die S bewegen sich frei zur Musik. %?} Df J @ Musik: Volkstinze aus Siideu-
Gesprich tiber den Charakter der Musik, Herkunft der =" N Y ropa, Verlag Calig (LP: CAL 30
Melodie, Ubersetzung des Titels. Die S improvisieren P 763)

frei zur Musik mit der Vorstellung: Tanzen im Wind,

Tanzen als Wind, Wettlauf mit dem Wind ...

* Darstellung des Windes mit Chiffontiichern ...

Fang mich: 2 Gruppen stehen sich auf je einer Linie A 7 Q’éf’l

gegeniiber. Die Lehrperson erzéhlt eine Geschichte. Je - ’:?@ b,

nachdem, ob das Wort «Wind» oder «Meer» zuerst 4 @ e

fallt, reagiert die eine oder andere Gruppe als Finger

bzw. als Fliehende.

* Zu zweit: A versucht B zu fangen. Auf ein Signal er-
folgt ein Rollenwechsel. Vorstellung: Richtungs-
wechsel des Windes.

Windmelodie: Die S bewegen sich frei im Raum: Auf-
forderung, auf die «Ecken» (Enden der Musikbogen)
in der Melodie mit Richtungswechsel zu reagieren
oder diese mit Klatschen zu markieren.

©) Durch die spielerische Einfiih-
rung und die Vorstellungshilfen
erlebnisbezogen tanzen.

Windtanz vorbereiten: Die S lernen die Teile A — B —
C des Windtanzes «Corridinho mar e vento» (vgl. un-
ten) ohne Partner frei im Raum und werden vertraut
mit der Abfolge.

420

©) Uber Musik und Tanz das
Interesse fiir ein Land und seine

Windtanz «Corridinho mar e vento»: Aufstellung paar-
weise im Kreis, innere Hinde gefasst. Vorspiel: 1-8.

Teil A:  Laufen hin und zuriick Leute wecken.
1-16 13 Laufschritte in Tanzrichtung, am Schluss
Vierteldrehung zum Partner, 2-mal selber N A -7
klatschen, Pause mit Vierteldrehung und N /’/)
Handwechsel. N 2 2.,
1-16 Wiederholung in Gegenrichtung. <o ¢
1-32 Die beiden oberen Teile wiederholen. AN c e
Teil B:  Seitwiirts auseinander und zueinander So A //D//'
1-4 Schritt-Hop re sw., Schritt-Hop 1i sw., dabei N N !
ganze Drehung nach re austfiihren. NS> __-A
5-8 Seitschritt re, schliessen und 2-mal klat- N Eal ,
schen, Pause. \\\ <7
1-8 Gegengleich zuriick zur Partnerin. . "3’9 ,
1-16 Die beiden oberen Teile wiederholen. Sl > .
TeilC:  Einhaken und Drehen M
1-16 Einhaken mit den 1i Ellbogen und drehen in N vO e
. . . . ~ g s
Gegenuhrzeigerrichtung mit 16 Schritten. -—U—~O
1-16 Einhaken mit den re Ellbogen und drehen in
Uhrzeigerrichtung mit 16 Schritten.
TeileD: Teile A, B und C wiederholen
Schluss: 1-16; Solodrehung re herum mit 13 Schrit-

ten, 2-mal klatschen, Pause.




5 Tanzen

35

5.4 Vom Letkiss zum Rock'n'Roll

Der Letkiss ist ein einfacher Hiipftanz, der durch entdeckendes Lernen zu
einer vereinfachten Form des Rock n Roll weiterentwickelt werden kann.

Wir tanzen Rock'n'Roll.

Letkiss: Bewegungsfolge mit 4 x 4 Grundschldgen.

1-4 2-mal linke Ferse vorstellen und Spitze heran-
ziehen, gleichzeitig auf dem rechten Bein 4-
mal hiipfen.

5-8 1-4 auf dem li Bein hiipfend wiederholen.

9-12  Mit geschlossenen Fiissen einen Sprung vor-
wirts und wieder zuriick ausfiihren.

13-16 Drei kleine Spriinge vorwirts mit geschlosse-

nen Beinen (13-15). Pause (16).
¢ 9-16 mit Klatschen tanzen.
13-16 mit ganzer Drehung tanzen.
9-16 mit Twisthiipfer («Wedeln») tanzen.
9-16 mit Ideen der S gestalten.
Alle S tanzen den Letkiss. Auf Zuruf, z.B. «4», hiip-
fen 4 S zusammen, stehen hintereinander und legen
die Hinde auf die Schultern des vorderen S. Der
Vorderste stiitzt die Hinde in die Hiiften.

Paarhiipfen: 2 S stehen sich gegeniiber. Zur Musik ver-

suchen sie, sich durch Vormachen/Nachmachen ver-

schiedene Hiipfformen zu lehren.

* Die Paare zeigen einander Beispiele und ahmen For-
men der anderen nach.

© Mitsprechen als Hilfestellung:
Rechts: «Ferse — Spitze - Ferse —
Spitze»; links: «Ferse — Spitze -
Ferse — Spitze»;
beidbeinig: «vor —
und — riick — und»
«vor — vor — vor!»

© Musik: Fidula Verlag: Platte
1176 oder Kassette 17 (Mixer und
Spiele) oder Polka-Musik.

& Musik: z.B. BILL HALEY:
See you later Alligator (CD: The
Very Best Of Bill Haley And The
Comets)

Kickhiipfen: Der linke Fuss kickt schriig links vorwirts

und wird dann wieder zuriickgefiihrt. Dabei wird auf

dem rechten Bein 2-mal gehiipft. Dann mit dem rech-

ten Fuss kicken (= vereinfachter Rock'n'Roll-Schritt).

* Freies Kickhiipfen im Raum.

* Fangspiel mit Kickhiipfen (3—4 Fingerinnen).

» Zu zweit beim Kickhiipfen einen Ball zuspielen.

* Zu zweit verschiedene Variationen des Kickhiipfens

suchen und gegenseitig vorzeigen.

Spiegelbild: Zu zweit einander gegeniiber. Mit oder

ohne Handfassung eine Bewegungsfolge gestalten.

* 2 S nehmen eine Handfassung ein (beide Hénde ge-
fasst, je linke und rechte Hand fassen...) und probie-
ren verschiedene Platzwechsel aus.

© Musik: z.B. TERRY AND
THE HOT SOX: Chick-A-Little-
Cutie (CD: Hit Collection)

(D Den Kick locker aus dem Knie
heraus ausfiihren und den Fuss
schnell zuriickziehen.

Schweizerkreuz: Bewegungsfolge mit 8 x 8 Grund-

schldgen. Paare in Kreisaufstellung, Médchen innen.

1-8 Kickhiipfen li-re-li-re.

—8 dito mit 1/4 Dr. nach li (Mddchen nach re).

—8 dito mit 1/4 Dr. nach li (Mddchen nach re).

—8 dito mit 1/4 Dr. nach li (Midchen nach re).

—8 dito mit 1/4 Dr. nach li und Handfassung.

-8 Kickhiipfen mit Uberkreuzen und Handfassung.

-8 Kickhiipfen ohne Handfassung.

—8 Kickhiipfen und sich dabei um eine Person nach
li verschieben (Partnerwechsel) usf.

— e

o

or

@n

& Musik: z.B. C. CHECKER:
Dancin' Party (CD: Original
greatest hits)

@ Tanzvorfiihrung an einem
Anlass.
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5.5 «Boxmatsch»-Tanz

Uberschiissige Energie und Aggressionen miissen manchmal weg. Hier wer-
den sie in Tanzbewegungen umgesetzt und bekommen dadurch eine kreati-
ve Form. Der «Boxmitsch»-Tanz eignet sich bestens fiir Jungen, die wenig
Zugang zum Tanzen haben.

Wie flihlst du dich
als Boxer?

Schattenboxen: 2 S stehen sich auf einer Matte

gegeniiber und fiihren einen «Schattenboxkampf>» (oh-

ne Korperkontakt) aus. /:;

* Zu viert: Schattenboxen 1 gegen 1 mit einem Zu- [
schauer und einem Reporter. Wer die Matte verlésst
oder «k.o.» ist, wird zum Zuschauer/Reporter.

* Zu viert: Der Reporter kiindigt die zwei Boxer an.

Diese besteigen den Ring und wollen Gegner und

Zuschauer durch ihr Auftreten beeindrucken. Die er-

ste Boxrunde beginnt, wobei der Reporter den

Kampf kommentiert. Rollenwechsel.

Die S gestalten Szenen mit Boxritualen, die sie ken-

nen. Danach zeigen sie ihr Ergebnis vor.

* Einen Kampf inszenieren; d.h., die Schlagfolge und
den Ausgang des Kampfes vorbesprechen.

© Richtig kiimpfen:
Vgl. Bro. 3/4, S. 22 1.

Slowmotion-Kampf: Als Angriff-Reaktion-Spiel bo-
xen 2 S mit Slowmotion-Bewegungen. Dabei beriihren Q 4"(\) <
sie sich nicht, tibernehmen aber Impulse des Gegners. f‘)’\
e Kampf in 2 Gruppen: Gruppe A tiuscht bei einem @

Impuls der Musik einen Schlag an. Gruppe B weicht

aus und erwidert den Schlag. Gruppe A weicht aus, \ S

\\\\\

gibt zuriick usf.

* 2 Boxer im Ring: Zuerst die Musik horen und den
Text dazu sprechen (evtl. mit dem Text der CD). Je 2
S wihlen eine Strophe aus und gestalten ihre Version
mit pantomimischen und verlangsamten Bewegun-
gen («slowmotion»).

© Mit Musik entstehen rhythmi-
sche Bewegungen. Geeignete Mu-
sik: RES BURRI: Boxmiitsch
(CD: Matter Rock)

Boxmitsch-Tanz: Vorspiel: Die Zuschauer bilden den
Ring und erwarten die Boxer (4 x 8 Grundschldge/GS).
1. Strophe: Das erste Boxerpaar steht im Ring und
zeigt die vorher erarbeitete Szene. Die Zuschauer un-
terstiitzen die Boxenden mit einfachen Gesten und
Hin- und Herbewegungen an Ort (4 x 8 GS).

Refrain (Zwischenspiel): Wird von allen gemeinsam
getanzt, wihrend gleichzeitig das erste Paar den Ring
verldsst und das zweite betritt (2 x 8 GS):

1-4 3 Schritte vorwirts (re-li-re) klatschen.

5-8 3 Schritte zuriick (li-re-li) klatschen.

1-2 Schritt re und Boxschlag mit li Faust.

3-4  Schritt li und Boxschlag mit re Faust.

5-8  Schritt re, li riickwirts, Fauste schiitzen Kopf.

2. Strophe: Tanz des 2. Boxerpaares (3 x 8 + 4 GS).
Refrain: Wie oben (2 x 8 GS).

3. Strophe: Tanz des 3. Boxerpaares (3 x 8 + 4 GS).
Refrain: Wie oben (2 x 8 GS).

4. Strophe: Tanz des 4. Boxerpaares (5 x 8 GS).
Refrain: Wie oben und gemeinsam einen Schluss ge-
stalten (Musik ausblenden).

©) Musik: RES BURRI: Box-
mitsch (CD: Matter Rock)

(@) Nach dem Boxkampf folgt ei-
ne Entspannungsphase:
Vgl. Bro. 2/4, S. 23 {f.

@ Tanzvorfiihrung an einem
Anlass.
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5.6 Wenn Sportspiele tanzen

Wir lernen einen
Basketball-Tanz!

Den Schiilerinnen und Schiilern vertraute Sportbewegungen (z. B. aus dem
Basketball) werden aufgegriffen, variiert und tanzend gestaltet.

Bewegen wie ein Basketballer: Alle S haben einen
Ball und bewegen sich frei in der Halle. Sie fiihren Be-
wegungen aus dem Basketball (Dribbling, Sternschritt,
Standwurf, Korbleger...) bewusst aus. Welches sind
typische Bewegungen? Wie ist die Dynamik der Be-
wegungen?
* Zu zweit mit einem Ball ein Basketballspiel insze-
nieren, d.h. eine vorbesprochene Spielszene (evtl. in
Zeitlupe) ausgestalten.

©) Basketball:
Vgl. Bro 5/4, S. 24 ff.

Rhythmusprellen: Alle S stehen mit einem Meter Ab-
stand in einem Kreis und prellen ihren Ball. Gelingt es
der Gruppe, ein gemeinsames Metrum zu finden?

* Den Ball auf die ersten beiden Metrumsschlige prel-
len (1, 2) und auf die zweiten (3, 4) dem Partner auf
der linken Seite zuwerfen.

* Alle prellen den Ball 4-mal, dann Wechsel nach
links und den Ball der néchsten S weiterprellen usf.

* Die Bille zu einer Musik prellen. Wer kann das ge-
meinsame Metrum rhythmisch variieren?

Basketballtanz: Bewegungsfolge mit 4 x 8 Grund-

schldgen.

1 Sternschritt

1-2 Grundstellung (GS): Ball beidhindig auf Brust-

hohe gefasst. Schritt 1i vor, zuriick zur GS mit 1/4
Drehung im Uhrzeigersinn.

3-8 3-mal wiederholen zur GS.

2 Dribbling

1-4 3 Nachstellschritte nach 1i mit dreimaligem Ball-

prellen mit der re Hand zur GS.

5-8 Gegengleich zuriick nach re.

3 Wurf

1-2 2 Schritte vw (li-re), dazu 2-mal Prellen re.

3—4 Sprung zur GS, Wurf antiduschen.

5-8 3 Schritte rw (li-re-li), dazu 3-mal Prellen zur GS.

4 Schritttduschungen

1-4 3 Schritttduschungen mit dem linken Fuss (vw.,

rw., vw.) zur GS. Dazu den Ball re 3-mal Prellen.

5-8 1-4 aber gegengleich.

* 4er-Gruppen. Jede Gruppe sucht neue Basketball-
Bewegungen und erginzt den Tanz.

* Den Basketball-Tanz ohne Ball tanzen und die Be-
wegungsmuster zu Tanzbewegungen ausgestalten.

* Videoclip: Jede Gruppe entscheidet sich fiir eine
Spielsequenz (z.B. Pass—Pass—Wurf—Rebound). Die
Bewegungen werden ohne Ball einer Musik ange-
passt und ausgestaltet. Jede Filmsequenz beinhaltet
einen der folgenden Zusitze: Standbild, Riickwirts-
lauf, Zeitlupe, schneller Vorlauf ...

R
[-]
e
Ro
° ©) Musik: z.B. P. KAAS:
$
g Mademoiselle chante le blues
3% (CD: Mademoiselle chante)
] o~ © Musik: z.B. MR. PRESI-
/‘; / DENT: Coco jamboo (CD: Dance
e Mission, Vol. 12); HADDA-
( S WAY: What is Love (CD: The
&2) Album 2nd Edition)
2 o

@) Die S gestalten einen Tanz in
der Gruppe oder ergidnzen den
Basketballtanz.
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5.7 «<Fame» - ein Tanzprojekt
«Fame» heisst: Ein

Alle Schiilerinnen und Schiiler sind erfolgreiche «Stars». Sie schliipfen in periinmicntarsein

eine Traumrolle, die sie ausfiillen, tiberzeichnen oder karikieren. Der Jazz-
tanz soll iber mehrere Lektionen aufgebaut und ausgestaltet werden.

Sportteil: Alle S bringen Gegenstinde mit, um sich als

ihr personliches (Sport-) Vorbild zu verkleiden (Boxer,

Baseballer, Ballerina, Skater, Clown ...). Sie spielen

frei mit den mitgebrachten Gegensténden.

* Bezug zu anderen Personen aufnehmen.

» Alle gestalten eine stets sich wiederholende, fiir die
Person typische Bewegungssequenz.

* Die Bewegungssequenz ohne Gerit, in Zeitlupe,
ganz schnell ... ausfiihren.

e Sportausriistungen, Schminke,
Verkleidungen.

©) Musik: INI KAMOZE: Here
comes the hotstepper (CD: Ready
to wear; Filmmusik)

© Musik: MICKY HARR: At the
edge (CD: Slow sailing)

Posen: Die S bringen Bilder von Personen in Sieger-

@ Musik: G. WASHINGTON:

oder Erfolgsposen mit und vergleichen die Bilder. Sie 3 Winelight (CD: Winelight)
bewegen sich zur Musik und erstarren beim Musik-
stopp in einer Pose. Sie versuchen, durch ihren Aus- © Musik: GEORGE MICHAEL:
druck die Musikpause auszufiillen. Papa was a rolling stone (CD: Fire
* Die Teilnehmenden gestalten Posen zu zweit und in Life)
Gruppen (= Bestandteil des Tanzes).
1

Tanzteil A:

1-4 Die erste von 4 Gruppen geht in Pose: Schritt re
vorwirts, re Arm gestreckt nach oben, li Arm
fasst den re Ellbogen (vgl. Bild).

5-16 die 2., 3. und 4. Gruppe gehen nacheinander in
die gleiche Pose.

1-4  Schritt re seitwirts, Tupf li, dazu re Arm zur
Seithalte 6ffnen.

5-8 Schritt li seitwirts, Tupf re, dazu li Arm zur Seit-
halte 6ffnen.

1-4  Schritt re seitwirts, Tupf 1i und dazu klatschen.
Schritt li seitwirts, Tupf re und dazu klatschen.

5-8 1-4 wiederholen.

1-4 Nachstellschritt re seitwirts, Schritt 1i hinter re,

Schritt re vorwarts.

5-8 1-4 nach links.

1-8 8 Schritte im Uhrzeigersinn im Kreis gehen, wo-

bei das re Bein beginnt.

1-8 4 Nachstellschritte schriag vorwirts, wobei das re
Bein stets vorne ist. Das li Bein wird auf dem
Fussballen nachgezogen. Dazu den re Arm ge-
streckt vorne langsam hochfiihren.

1-4 Nachstellschritt re vorwirts, Nachstellschritt 1i
VOrwarts.

5-8 Fantasiesprung an Ort, Beine und Arme hoch-
nehmen.

© Musik: WEATHER GIRLS:
Sweet thang; We're gonna party;
We shall be free (CD: Double
tons of fun)
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Tanzteil B:

14
5-8
1-8

1-8
1-8

Nachstellschritt re seitwirts, Schritt 1i hinter re,
Schritt re vorwirts.

= 1-4 nach links.

8 Schritte im Uhrzeigersinn im Kreis gehen,
wobei das re Bein beginnt.

Nachstellschritte re vw., li vw., re vw., li vw.

8 tiefe Hopserhiipfer rw., dazu die angewinkel-
ten Arme fortlaufend mit gespreizten Fingern
nach unten bewegen (vgl. Skizze).

~

Y =

© Musik: ANGELIQUE KI-
DYO: Adouma (CD: Aye)

(D Ganzer Teil auch im Kanon
moglich. Einsatz nach 8, spiter
nach 4 Schlidgen.

Tanz:
10x8

8x8

8x8

2x8

4x8

8x8

8x8

2x8

12x8

8x8

2x8

Instrumental:

Die S durchqueren in ihrer Montur mit Sportbe-
wegungen den Raum, legen sperrige Gerite am
Rand ab und stellen sich im Schwarm auf.
Gesang:

Tanzteil A.

Fame:

2-mal Tanzteil B.

Remember:

Stets auf «Re—member» nehmen die 4 Gruppen
nacheinander die erarbeiteten Posen ein.
Instrumental:

Posen auflosen und mit stilisierten Sportbewe-
gungen zum Schwarm kommen.

Gesang:

Tanzteil A.

Fame:

2-mal Tanzteil B.

Remember:

Stets auf «Re—member» nehmen die 4 Gruppen
nacheinander die erarbeiteten Posen ein.
Instrumental:

Eine der 4 Gruppen beginnt mit ihren personli-
chen Sportbewegungen und fordert die nichste
Gruppe heraus, bis alle spielen. Wichtig: In Po-
se bleiben, bis die Gruppe aufgefordert wird,
erst dann die Sportgerite holen.

Fame:

2-mal Tanzteil B.

Remember:

Stets auf «Re—member» nehmen die 4 Gruppen
ihre Posen mit dem Riicken zum Publikum ein
und bleiben stehen.

Fame:

Umdrehen mit Schlusspose zum Publikum
(Musik ausblenden).

© Musik: «Fame». The Original
Soundtrack from the Motion Pic-
ture «Fame» (MGM)

@ Den Jazztanz Fame fiir einen
Anlass ausgestalten.
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Verwendete und weiterfiihrende Literatur / Medien

AUTORENTEAM SVSS:

AUTORENTEAM SVSS:

AUTORENTEAM:

BUBNER, C./MIENERT, C.:

ESSM MAGGLINGEN (Hrsg):

HASELBACH, B.:

HIRTZ, P.:

KOSEL, A.:

MOLCHO, S.:

MAYERHOLZ, U./

Sitzen als Belastung. Bern 1991.
Pausenplatzgestaltung. Bern 1991.
Tanzchuchi. Bern 1981.

Bausteine des Darstellenden Spiels.
Frankfurt 1982.

Der Bau deines Korpers. Magglingen 1992.
Improvisation, Tanz, Bewegung. Stuttgart 1976.
Koordinative Fahigkeiten im Schulsport.
Berlin 1988.

Schulung der Bewegungskoordination.
Schorndorf 1993%.

Korpersprache als Dialog. Miinchen 1983.

Einfach lostanzen. Bern: Zytglogge 19952

Reichhaltiges Lehrmittel zur Sitz-
und Haltungsproblematik

Bewegter Unterricht und aktive
Pausengestaltung

Ideen und praktische Beispiele
zum Tanzen

Theoretische und praktische An-
regungen, spez. fiir Masken

Informative Broschiire, auch fiir
Schiilerinnen und Schiiler

Ideen und praktische Beispiele
zum Tanzen

Grundlagenwerk iiber die Bewe-
gungskoordination

Viele Ideen zur Forderung der Be-
wegungskoordination
Impulse zur nonverbalen Kommu-

nikation

Bewegungsimprovisation und

REICHLE-ERNST, S.: Tanzvorschlige
MORRIS, D.: Korpersprache, Gesten und Gebérden. Fiihrer zur Korpersprache
Miinchen 1995.
SCHMOLKE, A.: Das Bewegungstheater. Wolfenbiittel 1976. Hilfen fiir Darstellendes Spiel und
Bewegungstheater
TEML, H.: Komm mit zum Regenbogen. Linz 19933, Informationen und Beispiele zur
Entspannung, Lernférderung und
Personlichkeitsentwicklung
ZIMMER, R.: Spielformen des Tanzens. Dortmund 1990. Vom Kindertanz zum Rock'n'Roll
Video-Filme:
ESSM Musik und Bewegung:
* CD I: Musikalische Kriterien zur
Bewegungsbegleitung
e CD 2: Bewegungsspiele mit Musik Auch auf italienisch und
e CD 3: Musik zum Gestalten und Improvisieren  franzosisch erhéltlich
Adressen: + ESSM (Eidg. Sportschule Magglingen) Bezugsstelle fiir Biicher, Mu-

STV (Schweizerischer Turnverband)

sik,Videos, Zeitschrift SES usw.

Bezugsquelle fiir Lehrmittel u.a.

4@ verlag svss

Umfangreiches Angebot von Broschiiren, Biichern, Video-Filmen, Ton-
bandkassetten und ergénzenden Medien zum vorliegenden Lehrmittel.






