
©
 S

DI
 P

ro
du

ct
io

ns
 v

ia
 G

et
ty

 Im
ag

es

1sportpädagogik | 5 ∙ 2023

Editorial

Liebe Leser:innen, 

tanzen Sie gern? Auch im Unterricht mit Ihren Schüler:innen? 
Wenn Sie nun den Kopf schütteln, dann lesen Sie unbe-
dingt weiter! Tanzen lohnt sich, auch wenn es anfangs 
Widerstände zu überwinden gibt. Clarissa Feth und Ve-
rena Freytag fordern im einleitenden Beitrag zum Tanz 
im Unterricht auf. Nehmen Sie die Aufforderung an! 

Die Praxisbeiträge liefern erprobte Ideen, um unkom-
pliziert in Unterrichtsvorhaben zum Tanzen einzustei-
gen ‒ selbst wenn die Lerngruppe skeptisch und man 
selbst kein:e Tänzer:in ist. Es geht darum, die Freude 
am gemeinsamen Bewegen zu entdecken: ob in einer 
Tanzgestaltung zum Märchen „Die zertanzten Schuhe“ mit 
passender Musik, mit einfachen Tanzspielen oder im Rhyth-
mus der Gummistiefel.

Auch für Lerngruppen, die bereits etwas Tanzerfahrung haben, finden 
Sie in dieser Ausgabe Anregungen. In einem Vorhaben zum Hip-Hop brin-
gen Schüler:innen unterschiedliche Emotionen tänzerisch zum Ausdruck. 
Sogar Tanzimprovisationen können im Unterricht umgesetzt werden. Lesen 
Sie, welche Voraussetzungen und Impulse es dafür braucht. 

Außerdem: In der Heftmitte gibt es als EXTRA eine „Materialkiste“ zum Tan-
zen,  prallgefüllt mit Praxisideen: Energizer, Tanzspiele und Spielformen zur 
Bewegungsgestaltung. Sie helfen, Hemmungen abzubauen und möchten 
niedrigschwellig zum tänzerischen Bewegen animieren. Darüber hinaus 
bieten sie Ideen für die kreative Weiterarbeit.

Viel Freude beim Lesen und Tanzen wünscht

Vorschau 
Die nächste Ausgabe von 

sportpädagogik erscheint 
im November 2023 zum Thema 

Fitness.
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Im Flow des Bewegens
Zwischen Improvisation und Unsicherheit: Zwei Beispiele 
demonstrieren, wie tänzerische Improvisation in der Schule 
umgesetzt werden kann.

32
Wut und Freude tanzen
In diesem Vorhaben erarbeiten Schüler:innen Choreografien 
zu positiven und negativen Gefühlen und liefern sich zum 
Abschluss ein Breakdance-Battle.

Arbeitshilfe zum praktischen Einstieg 1/2

a.  Die Lehrperson marschiert in einem beliebigen Tempo auf der Stelle. Die Lerngruppe steigt mit ein, bis alle den gleichen 
b.  Die Lehrperson variiert ihr Lauftempo (schnelles Marschieren, langsames Marschieren). Die Lerngruppe versucht, sich dem 

Wirkung von synchronem und asynchronem Laufen der Gruppe 

c.  Die Lehrperson marschiert und wartet, bis alle den gleichen Rhythmus haben. Dann bewegt sie sich rückwärts/vorwärts/
Ortsveränderung, Bewegen im Raum thematisieren. Wir müssen nicht nur auf der Stelle tanzen.

d.  Die Lehrperson marschiert und wartet, bis alle den gleichen Rhythmus haben, und hört dann plötzlich auf. Dabei beendet sie ihr Marschieren mit einem Sprung auf beide Füße. Die Lern-gruppe wird dies erfahrungsgemäß nachmachen und dabei 

verzögert nacheinander aufkommen, sodass aufgrund dieser Asynchronität die Wirkung zerstört wird. →  Wirkung von Synchronität wiederholt thematisieren. Wie kann es die Gruppe schaffen, den Sprung synchron durchzuführen? Absprechen/Zählen als Gruppenübungsmerkmal thematisieren. 

e.  Die Lehrperson vereinbart mit der Gruppe eine Anzahl an Schritten (beispielsweise 8), nach denen alle gemeinsam auf beide Füße springen und damit den Schritt beenden. Dies kann mehrmals wiederholt werden. Dabei kann die Anzahl der Schritte variiert werden, um weitere Besonderheiten zu verdeutlichen: 
→  Nach nur 2 Schritten ein Sprung und damit zu Ende: Wird ein Schritt zu kurz ausgeführt, kann er seine Klangwirkung nicht richtig entfalten.

→  Nach 24 Schritten ein Sprung und damit zu Ende: Wird ein Schritt zu lange ausgeführt, kann er langweilig werden und es können vermehrt Fehlerquellen auftreten durch Asynchronität (Rhyth-mus kann nicht gehalten werden) oder Verzählen. 

2. March & Jump
a.  Hier wird das Marschieren von Punkt 1 geringfügig verändert. Es wird dabei auf die Zählzeiten 1, 2, 3 UND 4 getanzt, sprich mit einem Zwischentakt zwischen dem 3. und 4. Schritt. Es werden drei Schritte gemacht und danach ein kleiner Sprung durchgeführt, bei dem die Füße nacheinander aufkommen:

b.  Hierbei kann man sich beispielsweise nach einiger Zeit auf der Stelle einmal um die eigene Achse drehen, dabei führt man den Schritt aus und bei jedem Sprung springt man eine Vier-teldrehung nach rechts weiter, sodass man nach viermaligem 

     1 = beidseitiges Klatschen auf den rechten Unterschenkel/Gummistiefel, 2 = Aufstampfen des rechten Fußes, 3 = beidsei-tiges Klatschen auf den linken Unterschenkel/Gummistiefel, 4 = Aufstampfen des linken Fußes. 

Klatschen (li), 4 = Stampfen (li). 
→  Wie klingen die beiden Schritte im Vergleich? Was bewirkt die geringe Veränderung? Thematisieren der unterschiedlichen Dy-namik der Schritte aufgrund des Zwischentaktes und damit eine positive Veränderung im Spannungsmoment.
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verzögert nacheinander aufkommen, sodass aufgrund dieser Asynchronität die Wirkung zerstört wird. Wirkung von Synchronität wiederholt thematisieren. Wie kann es die Gruppe schaffen, den Sprung synchron durchzuführen? Absprechen/Zählen als Gruppenübungsmerkmal thematisieren. 

e.  Die Lehrperson vereinbart mit der Gruppe eine Anzahl an Schritten (beispielsweise 8), nach denen alle gemeinsam auf beide Füße springen und damit den Schritt beenden. Dies kann mehrmals wiederholt werden. Dabei kann die Anzahl der Schritte variiert werden, um weitere Besonderheiten zu verdeutlichen: 
 Nach nur 2 Schritten ein Sprung und damit zu Ende: Wird ein Schritt zu kurz ausgeführt, kann er seine Klangwirkung nicht richtig entfalten.

Nach 24 Schritten ein Sprung und damit zu Ende: Wird ein Schritt zu lange ausgeführt, kann er langweilig werden und es können vermehrt Fehlerquellen auftreten durch Asynchronität (Rhyth-mus kann nicht gehalten werden) oder Verzählen. 

sportpädagogik |1

▶ Gehe in die Hocke.
▶ Halte deine Hände vor dich, sodass du deinen Handrücken anschaust und die Finger nach oben zeigen.

▶ Drehe deine linke Hand um 90 Grad nach links und deine rechte um 90 Grad nach rechts.

▶ Setze deine Hände seitlich neben deinen Körper.
▶ Lehne dein angewinkeltes Bein an deinen Ellenbogen an. 
▶ Lehne deinen Oberkörper so weit nach vorne, bis der Kopf auf dem Boden aufl iegt.

▶ Deine Beine liegen auf deinem Ellenbogen, strecke das obere Bein. 

Typ 1: Position halten 
Typ 2: Variiere die Position deiner Beine. 
Typ 3: Hebe den Kopf. (Achtung! Deine Hände müssen dein ganzes Gewicht halten!)

▶ Gehe in die Hocke, drehe deine Knie nach außen.
▶ Halte deine Hände vor dich, sodass du deinen Handrücken anschaust und die Finger nach oben zeigen.

▶ Setze deine Hände ca. Schulterbreit vor dich, zwischen deine Knie.
▶ Beuge deine Arme, sodass die Innenseite von deinen Knien an deinen Ellenbogen anlehnen.

▶ Verlagere dein Gewicht über die Beine auf deine Ellenbogen und lehne dich langsam vor. 

Achtung: Hier ist dein Gleichgewichtssinn wichtig, damit du nicht nach vorne fällst!

Typ 1: Position halten
Typ 2: Setze die Unterseite deiner Knie auf die Ellenbogen statt die Innenseite.

▶ Winkel dein linkes Bein an, dein rechtes Bein liegt auf dem Boden und ist so angewinkelt, dass du mit 

deiner rechten Kniekehle den Fuß deines linken Beines umschließt.
▶ Deine Hände stützen rechts neben deinem Oberkörper.
▶ Dein Oberkörper ist seitlich Richtung Boden geneigt. 
▶ Löse gleichzeitig deinen linken Arm und dein rechtes Bein, um sie auf die andere Seite zu ziehen, 

etwas zeitversetzt folgen rechter Arm und linkes Bein.
▶ Die Position wird auf die andere Seite gespiegelt.
▶ Führe den Wechsel insgesamt zweimal durch.

Lernkarte BabyFreeze

Lernkarte ElbowFreeze

Lernkarte Cork
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Halte deine Hände vor dich, sodass du deinen Handrücken anschaust und die Finger nach oben zeigen.

Drehe deine linke Hand um 90 Grad nach links und deine rechte um 90 Grad nach rechts.

Setze deine Hände seitlich neben deinen Körper.
Lehne dein angewinkeltes Bein an deinen Ellenbogen an. 

Lehne deinen Oberkörper so weit nach vorne, bis der Kopf auf dem Boden aufl iegt.

Deine Beine liegen auf deinem Ellenbogen, strecke das obere Bein. 

Typ 3: Hebe den Kopf. (Achtung! Deine Hände müssen dein ganzes Gewicht halten!)

Halte deine Hände vor dich, sodass du deinen Handrücken anschaust und die Finger nach oben zeigen.

Setze deine Hände ca. Schulterbreit vor dich, zwischen deine Knie.

Beuge deine Arme, sodass die Innenseite von deinen Knien an deinen Ellenbogen anlehnen.

Verlagere dein Gewicht über die Beine auf deine Ellenbogen und lehne dich langsam vor. 

Lernkarte BabyFreeze

Energizer 

Wie schaff e ich ein angenehmes Lernklima?

Wusch-Hepp  [Impulse weitergeben]

1. Alle Teilnehmer:innen stehen in einem großen Kreis. Eine 

Person fängt an, einen Impuls nach links oder rechts an 

den jeweiligen Nachbarn weiterzugeben. 

2. Dabei wird „Wusch“ immer nach rechts weitergegeben, 

mit beiden Händen nach rechts wischend das Geräusch 

unterstützend. 

3. „Hepp“ wird nach links weitergegeben, die Arme stoßen 

dabei nach links.

4. Wird das Signal „Rampe“ (dies geht sowohl nach links als 

auch nach rechts) gegeben, muss der unmittelbare Kreis-

nachbar, in dessen Richtung man das Signal gegeben hat, 

eine Rampe in dieselbe Richtung mit beiden Armen eine 

Rampe bilden, das Signal überspringt dann die nächste 

Person im Kreis, welche sich duckt, und wird von der drit-

ten Person mit diagonalen Armen in Richtung der Signal 

gebenden Person wieder aufgefangen. 

5. Bei dem Signal „Tunnel“ bilden die drei nächsten im Kreis, in 

deren Richtung man das Signal gegeben hat, mit den Beinen 

parallel hintereinander ein Tunnel, das Signal wird dann entspre-

chend von der vierten Person aufgenommen und weitergegeben. 

6. Weitere Signale sind „Boing“: Das Signal „springt“ quer 

durch den Kreis zu einer anderen Person, indem der Spieler 

auf diese Person zeigt und „Boing“ ruft .

7. „Chaos“: Alle laufen (schnell) durcheinander und suchen 

sich einen neuen Platz im Kreis. Nachdem alle wieder ste-

hen, wird das Signal dann mit „Wusch“ von dem Spieler 

wieder in den Kreis gegeben, der auch Chaos gerufen hat.

8. Die Lerngruppe kann weitere Signale erfi nden.

Bewegte Vorstellungsrunde  [Berührungsängste abbauen]

1. Die Klasse stellt sich in einem großen Kreis auf.

2. Jede Person stellt sich reihum mit ihrem Namen und 

einer  selbst gewählten Bewegung vor.

3. Der Kurs „antwortet“ jeweils auf die Vorstellung mit 

einem „Hallo  NAME“ und macht die Bewegung der 

 vorgestellten Person nach.

Kommentar

Ziel ist es, ein hohes Tempo bei der Signalweitergabe zu erreichen.

Dabei empfi ehlt es sich, nicht alle Signale auf einmal einzuführen, sondern zunächst mit einem zu starten, dieses auszuprobieren 

und dann sukzessive (je nach Ausdauer und Konzentrationsfähigkeit der Lerngruppe) weitere hinzuzunehmen. Dabei muss man 

keinesfalls alle „erreichen“. Auch kann man das Spiel häufi ger spielen und so immer um ein Signal erweitern, dann verliert es auch 

nicht so schnell an Reiz.

Die Downloads dieser Ausgabe finden Sie 
in Ihrem Kundenkonto oder unter:
https://www.friedrich-verlag.de/
Downloadcode: 

Weitere Infos erhalten Sie unter 
www.friedrich-verlag.de/digital
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b.  Hierbei kann man sich beispielsweise nach einiger Zeit auf der Stelle einmal um die eigene Achse drehen, dabei führt man den Schritt aus und bei jedem Sprung springt man eine Vier-teldrehung nach rechts weiter, sodass man nach viermaligem 

→  Wie klingen die beiden Schritte im Vergleich? Was bewirkt die geringe Veränderung? Thematisieren der unterschiedlichen Dy-
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Verlagere dein Gewicht über die Beine auf deine Ellenbogen und lehne dich langsam vor. 

: Hier ist dein Gleichgewichtssinn wichtig, damit du nicht nach vorne fällst!

Typ 2: Setze die Unterseite deiner Knie auf die Ellenbogen statt die Innenseite.auch nach rechts) gegeben, muss der unmittelbare Kreis-

nachbar, in dessen Richtung man das Signal gegeben hat, 

eine Rampe in dieselbe Richtung mit beiden Armen eine 

Rampe bilden, das Signal überspringt dann die nächste 

Person im Kreis, welche sich duckt, und wird von der drit-

sich einen neuen Platz im Kreis. Nachdem alle wieder ste-

hen, wird das Signal dann mit „Wusch“ von dem Spieler 

wieder in den Kreis gegeben, der auch Chaos gerufen hat.

8. Die Lerngruppe kann weitere Signale erfi nden.

Ziel ist es, ein hohes Tempo bei der Signalweitergabe zu erreichen.

Dabei empfi ehlt es sich, nicht alle Signale auf einmal einzuführen, sondern zunächst mit einem zu starten, dieses auszuprobieren 

und dann sukzessive (je nach Ausdauer und Konzentrationsfähigkeit der Lerngruppe) weitere hinzuzunehmen. Dabei muss man 

keinesfalls alle „erreichen“. Auch kann man das Spiel häufi ger spielen und so immer um ein Signal erweitern, dann verliert es auch 
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• Sucht euch drei Tanzschritte aus den eben gemeinsam Geübten aus.

• Legt fest, in welcher Reihenfolge und wie oft  ihr diese Schritte 

ausführen wollt.

• Übt sie!
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Ihr habt bereits 6 oder mehr Tanzschritte zusammen. 

Probiert jetzt Folgendes jeweils einmal aus:

• Tanzt eure Schritte so, dass ihr euch alle anschaut.

• Tanzt eure Schritte so, dass ihr alle in die gleiche Richtung schaut.

• Tanzt eure Schritte so, dass zwei oder mehr Personen direkt 

 hintereinanderstehen.

• Tanzt eure Schritte so, dass einer den Schritt zuerst tanzt und die 

anderen danach alle gleichzeitig mitmachen.

• Tanzt eure Schritte so, dass einer den Schritt zuerst tanzt und die 

anderen nach und nach mitmachen. 

• Tanzt eure Schritt so, dass nur 2 Personen aus der Gruppe ausgewählte 

 Schritte tanzen, der Rest tanzt die anderen Schritte. 
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• Erfi ndet gemeinsam drei neue Tanzschritte

Tipp: einfach draufl osprobieren!

• Legt fest, in welcher Reihenfolge und wie oft  ihr die Schritte 

wiederholen wollt. 

• Übt sie!

Für Schnelle:

Überlegt euch noch weitere eigene Tanzschritte.

©
 F

rie
dr

ic
h 

Ve
rla

g 
| s

po
rt

pä
da

go
gi

k 
5∙

20
23

 | 
zu

m
 B

ei
tra

g 
vo

n 
C.

 F
et

h

Ill
us

tra
tio

n:
 ©

 Е
ле

на
 С

те
па

но
ва

/s
to

ck
.a

do
be

.c
om

Arbeitskarte

4

Gestaltet eure Choreografi e!

Phase 1: Probiert eure Tanzschritte zunächst in verschiedenen Aufstellungsfor-

men aus. Welche gefallen euch gut? Wer steht wo?

Phase 2: Legt fest, in welcher Reihenfolge ihr eure Schritte präsentieren wollt. 

Welche Aufstellungsform wollt ihr jeweils nutzen? Ihr müsst drei verschiedene 

Formen einbauen.

Phase 3: Überlegt euch auch, wie ihr besonders gut von einer Aufstellungsform 

in eine andere kommt (Übergänge gestalten).

Phase 4: Schreibt eure Schritte auf das Arbeitsblatt.
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