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	 4	 Rolle vorwärts mit Time delay
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Bewegungsablauf lernen
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12	 Hip-Hop digital
	 Eine Choreografie mittels digitaler Medien 
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Beobachtungsbogen
Der Vorwärtsrollen-Detektiv

Mein Name:    _____________________________________Mein/-e Partner/-in: _______________________________________

Was kann 
mein Partner 
schon?

Schräg 
hinunter Auf der Matte Kleinraum-

Rolle Von der BankHände schul-
terbreit aufset-
zen

Kinn auf die 
Brust legen

Hinterkopf 
auf die Matte 
setzen

Mit den Beinen 
abdrücken

Ganz rund und 
klein machen

Auf den Füßen 
landen

Mein Tipp an meine/-n Partner/-in: Achte darauf, dass …______________________________________________________________________
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________
______________________________________________________________________

P R A X I S IN B E W E G U N GSport Spiel
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Interaktion
Hier bekommst du Vorschläge, wie du deine Interaktion mit deinen Gruppenmit-
gliedern oder den Zuschauern verbessern kannst. Jede Aktion wird mit Blickkontakt 
durchgeführt.

– Schritte:
 • Gehe/springe auf eine Person zu.
 • Gehe/springe von einer Person weg.
 • Unterstütze deine Schritte mit Arm-
   und Handbewegungen.

– Arm- und Handbewegungen:
 • Zeige auf eine Person.
 • Zeige einer Person deine Handinnenfl äche (Stopp-Zeichen).
 •   Locke eine Person mit dem Zeigefi nger an.
 • Winke.
 • Ziehe jemanden an einem unsichtbaren Seil zu dir hin.
 • Zeige jemanden ein Zeichen (Peace, Herz …).

– Tanze mit einer Person aus deiner Gruppe und berührt euch selbst:
 • an den Händen halten
 • an der Schulter halten
 • an der Hüfte halten
 • …

Mimik
Freundlich/fröhlich:    

Flirty/kokett: Böse:

Cool/überlegen:
– breites Lächeln
– Wangenmuskulatur 

drückt nach oben
– eventuell Lachfalten 

um das Auge herum
– Augenkontakt mit 

Zuschauern

– Mund geschlossen
– Mundwinkel an einer 

Seite nach oben gezogen
– Muskulatur um das Auge 

herum angespannt ohne 
neue Falten

– Augenkontakt mit 
Zuschauern

– lächeln
– Kinn leicht zur 

Brust gesenkt
– Augenkontakt 

mit Zuschauern

– Augenbrauen zusam-
men- und nach unten 
gezogen

– Zähne zusammenbeißen
– Kinn leicht zur 

Brust gesenkt
– Augenkontakt 

mit Zuschauern
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Verbesserung des Ausdrucks

Kreuze an, für welche Unterkategorie du dich entschieden hast, und schreibe genau auf, was du änderst.

Wenn du die Änderung dreimal hintereinander ohne Probleme umsetzen konntest, darfst du dir eine weitere Kategorie 

oder einen weiteren Änderungsaspekt aussuchen.

Dafür habe ich 

mich entschie-

den

Kategorie Erklärung/Beispiele
Diese Änderungen 

nehme ich vor

Konnte ich es dreimal 

hintereinander 

umsetzen?

Akzentuierung

Isolierte Bewe-

gungen

Nur einzelne Körperteile 

bewegen sich, wie Schultern, 

Kopf, Arm, der Rest ist unter 

Spannung, aber still

Kraftvolle Be-

wegungen

Kontrollierte Bewegungen mit 

Körperanspannung. Arm wird 

nicht in die Luft geworfen, 

sondern geführt (geht auch 

schnell)

Kurze Pausen Wirkungsvolle Pausen von 

1 – 4 Beats zwischen zwei 

Bewegungen

Bewegungsweite

Große, weite 

Bewegungen

Bewegungen, die man auch 

vom anderen Ende der 

Sporthalle sehen kann, ohne 

Körperspannung zu verlieren

Interaktion
Mit den Grup-

penmitgliedern

Blickkontakt:

Bewegungen in Richtung/weg 

von einer Person

Mit den 

Zuschauern

Blickkontakt:

Bewegungen in Richtung/weg 

von den Zuschauern

Mimik
Passend zur 

Musik

Fröhlich, freundlich, fl irty, 

cool/überlegen, böse …

Passend zur 

Bewegung

Fröhlich, freundlich, fl irty, 

cool/überlegen, böse …

P R A X I S I N B E W E G U N G
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Vorwärtsrolle? Kein Problem! Dieser 
Beitrag zeigt, wie Schülerinnen und 
Schüler der Primarstufe mittels digitaler 
Unterstützung durch die App „Time delay“ 
die Bewegungsabläufe der Rolle vorwärts 
erlernen – und gleichzeitig ihre Kompetenz 
im Umgang mit digitalen Medien schulen. 

Kontaktbeschränkungen bedeuten nicht 
zwangsläufig, dass gemeinsames Bewegen 
unmöglich ist. In diesem Text wurde sogar 
ein kompletter Sporttag mit über 100 
Teilnehmerinnen und Teilnehmern in die 
virtuelle Welt verlegt. Mit Erfolg – und mit 
Alltagsutensilien.

Hip-Hop ist cool und bei Lernenden 
beliebt. Doch die Hemmschwelle, aktiv 
zu tanzen, vor den Mitschülerinnen 
und Mitschülern, ist oft hoch. Das hier 
beschriebene Vorhaben „Ich und meine 
Crew“ nutzt digitale Medien für eine 
Choreografie – und für Motivation.

Im Abo enthalten: 

Praxis in Bewegung 
Sport & Spiel

So erhalten Sie Zugang  
zur digitalen Ausgabe:  

 www.friedrich-verlag.de/ 
digital/ 

Materialien zu 
den Artikeln 
von S. 4 und 
12 im Mittelteil
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Beobachtungsbogen
Der Vorwärtsrollen-Detektiv

Mein Name:    _____________________________________Mein/-e Partner/-in: _______________________________________

Was kann 
mein Partner 
schon?

Schräg 
hinunter Auf der Matte Kleinraum-

Rolle Von der BankHände schul-
terbreit aufset-
zen

Kinn auf die 
Brust legen

Hinterkopf 
auf die Matte 
setzen

Mit den Beinen 
abdrücken

Ganz rund und 
klein machen

Auf den Füßen 
landen

Mein Tipp an meine/-n Partner/-in: Achte darauf, dass …______________________________________________________________________
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
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In Kooperation mit einer Schule entstand 
die webbasierte App „lite.digitanz.de“. Sie 
ermöglicht, Tanzchoreografien digital zu 
erstellen. Der vorliegende Artikel zeigt auf, 
wie die App in der Praxis erprobt wurde 
und beschreibt, wie sie sich im Sport
unterricht nutzen lässt.

Wie kann digitales Lernen im Fach Sport 
gelingen? Welchen Nutzen hat es in 
Zeiten von Kontaktbeschränkungen? 
Dieser Beitrag erläutert beides anhand 
eines Best-Practice-Beispiels „Muskel
kräfte messen” im Leistungskurs Sport 
einer Klasse der gymnasialen Oberstufe. 

„Ikarus“ heißt eine netflix-Doku, die 
eigentlich einen Selbstversuch in Sachen 
Doping begleiten sollte, und zu einem 
Thriller über das russische Staatsdoping 
geworden ist. Das macht sie u. a. zu 
einem interessanten Aufhänger für das 
Thema Doping in der Oberstufe. 

Machen Sie mit!
Wir freuen uns über 
Ihre Beitragsideen. 

Die kommenden 
Heftthemen finden 

Sie auf Seite 40.
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