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PRAKTISCHE STUNDENINHALTE
UND UBUNGEN

2.1 Vernse und Spnriiche

Verse und Spriiche kénnen innerhalb der Stunde zum Stundenbeginn oder Stundenab-
schluss als ritualisierte BegriiBungen oder Verabschiedungen eingesetzt werden. Sie
kénnen aber auch zur sprachlichen Untermalung gezielter Ubungen oder Erwarmungen
verwendet werden. Mit dem Einsatz von Spriichen und Versen und damit der Sprache
als Instrument kann, ohne groen Aufwand, das Rhythmusgefiihl der Kinder geschult
werden. Die Kinder kdnnen sich Bewegungsablaufe durch den gleichzeitigen Einsatz
von Sprache schneller und langfristiger einpragen. Diese Schulung des Merkvermégens
ist auch fiir das spatere Lernen und Einprdgen von Choreografieabldufen wichtig und
hilfreich.

2.1.1 Vernse und Spriiche zum Stundenbeginn und
-abschluss
wKopg hoch und schiitteln"

Kérperiibung, um vom Sitz in den Stand zu gelangen, zur punktuellen Kérpererwar-

mung sowie zur Koordination.

Dieser Vers eignet sich besonders gut fiir den Stundenbeginn, da man mit ihm von

der sitzenden Anfangsposition im Kreis schnell in den Stand kommen kann.

Die Kinder sitzen im Schneidersitz im Kreis. Die Képfe sind nach unten geneigt.



Sprache

Praktische Stundeninhalte und Ubungen

Bewegungsfolge

Kopf hoch und schiitteln,
Schultern hoch und riitteln,
Hande hoch und fallen lassen,

und dann auf die Knie fassen.

Rechtes Bein und linkes Bein
steigen in den Fahrstuhl ein,

driicken auf den Knopf ganz oben,

und dann werden wir hochgezogen,

Tiir geht auf.

Wir steigen aus,

und alle Kinder gehen ganz,
ganz schnell nach Haus.

1, 2, 3 sind alle Kinder im

Kreis wieder dabei.

ul, 2, 3, 4 - Krnabbeltien"

Alle Kinder sitzen im Schneidersitz im Kreis.

Hierbei der Sprache mit der Bewegung
folgen!

Beine nacheinander aufstellen.
In die Hocke kommen.
Mit Zeigefinger nach oben in die Luft

driicken.

Von der Hocke in den Stand hochkom-
men.

Mit Armen bzw. Handen eine Geste ,Tiir
offnet sich” machen.

Einen Schritt nach vorne machen.

Alle laufen kurz durcheinander.

Alle kommen im Kreis wieder zusammen
und fassen sich an den Handen.

Die Hénde werden flach zur Kreismitte gehalten mit den Handfldchen nach unten.

Nun sind wir bereit. Alle sprechen gemeinsam die Sdtze und fiihren die Bewegungen

dazu aus.

Sprache

Bewegungsfolge

1, 2, 3, 4 — Krabbeltier

Wir klopfen bei den Zahlen 4 x auf den
Boden und trommeln mit den Fingern auf
den Boden zu ,Krabbeltier” ( ein ,Krab-
belgerdusch entsteht).
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5und 6 - alte Hex

7 und 8 — gut gemacht

9 und 10 - aufsteh'n

Wir klopfen zu 5 und 6 mit den Handen
auf den Boden und reiben uns mit einem
Hexenlachen die Hande zu ,alte Hex".

Wir klopfen zu 7 und 8 mit den Handen
auf den Boden und geben uns selbst
laut Applaus mit den Handen zu ,gut
gemacht”.

Wir klopfen zu 9 und 10 mit den Handen
auf den Boden - es gibt eine lange Pause
vom UL - auf ,aufsteh'n” versuchen wir,
so schnell es geht aufzustehen.

2.1.2 Vernse und Spriiche giin den
ensten Erwdrnmungsbaustein im Kreis

Sprache

Bewegungsfolge

Alle Arme fallen nach unten.

Alle gehen einen Schritt zuriick.

Alle stehen ganz schief und krumm.

Hande im Kreis loslassen und fallen lassen.
Alle gehen einen Schritt riickwarts aus

dem Kreis heraus.

Alle gehen in eine gebeugte, schiefe
Korperhaltung.

JJetzt bauen wir zusammen die Tédnzerposition!”

Die Beine werden gerade.

Die Fiil8e riicken nebeneinander.

Jetzt werden wir groRer.

Die Schultern setzen wir obendrauf.

Beine strecken.

FiBe in parallele, geschlossene Position
bringen.

Den Oberkérper aufrollen.

Schultern hochziehen, leicht nach hinten
drehen, Dekolleté 6ffnen, Schultern wieder
fallen lassen.



Praktische Stundeninhalte und Ubungen

Und nun schieBen wir den Tanzfaden an Mit Zeigefinger vom Scheitel nach oben zur

die Decke. Decke schiel3en als imaginadren Tanzfaden,
der dann an der Decke befestigt ist (ein
Gerausch dazu machen!).

Hier kdnnen Sie den Kindern die Frage stellen, ob der Tanzfaden auch richtig fest an
der Decke befestigt ist. Dies lasst das Bild in der Fantasie der Kinder noch realer wer-

den und sie kénnen so den gewiinschten Effekt, eine gerade Kdrperhaltung, besser

umsetzen.

1. Tanzfadentest: Der Faden zieht uns auf Mit den Kindern auf den Zehenspitzen
die Zehenspitzen. gehen und die Balance halten.

2. Tanzfadentest: Die Arme sind auf der Die Arme werden 90° seitlich gehalten
Seite und ein FuB zeigt zur Mitte in die und ein FuB zeigt gestreckt zur Kreismitte
Luft, ohne umzufallen. Denk dran, der - ebenfalls die Balance halten. Dann den
Faden halt dich fest! anderen Ful3 zur Mitte strecken.

Sie kénnen sich wahrend der Tanzstunde in Bezug auf die Kérperhaltung der Kinder
immer wieder auf diesen Tanzfaden beziehen. So kénnen Sie die Kinder immer wieder

auf eine gerade Kdrperhaltung hinweisen.

Dies gilt ebenfalls fir Ubungen zur Balance — auch hier kdnnen Sie den ,Tanzfaden”, der

uns festhalt wie eine Marionette, als imaginadre Hilfestellung heranziehen.

Zu all den oben beschriebenen Bewegungsabldufen kénnen Sie zuséatzlich zur Sprache

auch Gerausche einbauen.

Z.B.:

= Wenn wir schief und krumm stehen: ein Gerdusch mit der Stimme erzeugen, das
unser ,Zusammenfallen” untermalt.

= Wenn wir auf die Zehenspitzen hochgezogen werden: ein leises Pfeifen.

= Das Schiellen des Tanzfadens mit einem zischenden Gerausch untermalen.
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wIm Kreise geh'n"
Eine Ubung fiir den Stundenbeginn und zum Kennenlernen

Alle Kinder stehen im Kreis.

Im Kreise geh'n, im Kreise geh'n Alle Kinder gehen im Kreis und singen bzw.
sprechen den Text.

und dann bleiben alle steh'n. Alle Kinder bleiben stehen und drehen sich
zur Kreismitte.

Das ist der Riese Timpetu. Alle Kinder ziehen die Arme hoch und
gehen auf Zehenspitzen - sie machen sich
ganz groB3.

Und wer bist du? Eines nach dem anderen kommen die Kin-

der an die Reihe und werden angesehen.

Ich bin ...

Bei dieser Ubung wird die Kreativitat der Kinder gefordert und geférdert, sowie der

Versuch unternommen, Hemmungen der Kinder abzubauen.

wGroB und Klein"

Die Kinder stehen im Kreis. Alle sprechen gemeinsam die Sdtze mit und fiihren die Be-

wegungen dazu aus.

Sprache Bewegungsfolge

Erst ganz gro und dann ganz klein - Wir strecken uns auf Zehenspitzen.

Wir gehen in die Hocke und machen uns

ganz klein.
wir stehen jetzt auf einem Bein. Stehen auf einem Bein.
Kerzengerade und ganz Wir stehen ganz gerade und lang.
krumm — Wir machen uns ganz krumm und schief.

wir drehen uns im Kreis herum. Wir drehen uns einmal um die eigene Achse.



Arme hoch und Arme seit —

wir machen uns zum Sprung bereit.

Zahlen 1,2,3 und 4 -

tja, immer noch steh'n wir hier.

Zahlen 5, 6, 7 und 8 -

haben immer noch keinen Sprung
gemacht.

Zahlen nun noch 9 und 10 -

um jetzt in die Luft zu geh'n!

Praktische Stundeninhalte und Ubungen

Arme gestreckt nach oben und zur Seite.
Wir gehen ins Plié mit Handen auf den

Knien.

Wir zahlen laut mit und bleiben in der
Pose.

Wir zahlen laut mit und bleiben in der
Pose.

Wir zéhlen laut mit und machen aus dem
Plié einen hohen Strecksprung!
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nlappelphilipp und Zimperliese"
Eine Ubung zur punktuellen Erwdrmung und zur Koordinationsschulung

Alle Kinder stehen im Kreis und miissen sich paarweise zusammenfinden. Die Paare
stehen nebeneinander. Die Lehrperson geht nun reihum und teilt ein, welches Kind Zap-

pelphilipp und welches Kind Zimperliese ist.

Zappelphilipp Die ,Zappelphilipp-Kinder" zappeln 1 x kurz.
und Zimperliese Die ,Zimperliesen-Kinder" verschranken die

Arme vor der Brust (beleidigt!).

sitzen zusammen auf einer Wiese. Beide Kinder riicken ganz eng nebeneinan-
der (im Stand).

Zappelphilipp fallt in ein Loch. Die ,Zappelphilipp-Kinder" hiipfen in die
Kreismitte und kommen in die Hocke.

Zimperliese sitzt da immer noch. Die ,Zimperliesen-Kinder" gehen an ihrem
Platz in die Hocke.

Bei dieser Ubung spricht die Lehrperson den Text.

Die Kinder miissen auf die entsprechenden Worte bzw. Kommandos mit den dazugehé-
rigen Bewegungen reagieren (Zappelphilipp = zappeln). Die Aufmerksamkeit der Kinder
sowie die Fahigkeit, Worte schnell in Bewegungen umzusetzen, werden dabei gefordert
und geférdert. Nun wird stetig das Tempo der Ubung gesteigert. Die Lehrperson spricht

den Satz immer schneller und die Kinder miissen immer schneller reagieren. Dann kon-

nen die Rollen (Zappelphilipp und Zimperliese) gewechselt werden.
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nlanzengnuB"

Alle Kinder stehen im Kreis. Es werden alle Sétze gemeinsam gesprochen und die Bewe-

gungen dazu durchgefiihrt.

Sprache Bewegungsfolge

Linker FuB und rechter Ful8 — Wir zeigen unsere spitzen, gestreckten
FiiBe nacheinander zur Kreismitte.

wir machen jetzt den TanzergruR. Wir verbeugen uns ganz tief zueinander
bzw. zur Kreismitte. (Man kann auch einen
Knicks machen!)

Rechtes Bein und linkes Bein — Wir strecken unsere langen Beine nachein-
ander zur Kreismitte. (Man kann die Beine
auch angewinkelt hochheben!)

wir machen uns jetzt klitzeklein. Und gehen runter in die Hocke, um uns
ganz klein zu machen.

Rechte Hand und linke Hand - Wir strecken unsere Arme/Hande lang zur
Kreismitte.

wie ein Hase (...) durch das Land. Wir hoppeln wie ein Hase alle durch den
Raum.

Auf das Kommando des UL finden sich alle
Kinder wieder im Kreis ein.

Die ganze Ubung kann nun wiederholt
werden und am Schluss mit verschiedenen
Tieren beendet werden.
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2.1.3 Vernse und Spriiche
zun Edngithrung von Takt und Rhythmus

sDen Riese Bollefakt"

Eine Ubung zur punktuellen Erwérmung sowie zur Koordinationsschulung und zur

Einfiihrung des Takts

Alle Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson spricht den Text. Die Kinder kénnen und

sollen mitsprechen, wenn sie den Vers kennen.

Das ist der Riese Bollefakt. Alle Kinder machen eine groRe Verbeu-
gung zur Kreismitte.

Der geht sehr gerne ganz exakt. Alle Kinder gehen im gleichen Takt bzw.
Tempo am Platz. Stampfen zur Sprache
beim Gehen mit den FiiBen laut auf.

Und eins und zwei und eins und zwei. Alle Kinder folgen nun der Sprache im
In die Hande klatscht er auch dabei. gleichen Tempo und Taktma_.
Und eins und zwei und eins und zwei.

Er stampft auch ganz fest auf dabei.

Und eins und zwei und eins und zwei.

Er dreht sich auch im Kreis dabei.

Und eins und zwei und eins und zwei.

Er kreist auch mit Armen gern dabei.

Und eins und zwei und eins und zwei.

(-) Andere Ideen und Moglichkeiten kénnen
nun gemeinsam gefunden werden.

So geht der Riese Bollefakt sehr gerne Alle Kinder gehen wieder im gleichen
immer ganz exakt — das nennen wir ganz Tempo am Platz zur Sprache und schlieBen
gerne Takt. die Ubung mit dem letzten Satz ab.

Es ist wichtig fiir das Takt- und Rhythmusgefiihl der Kinder, den Vers mit der Zeit selbst
mitzusprechen. Dabei wird gleichzeitig auch ihre Koordinationsfahigkeit gefordert und

gefordert.
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wDas Mduschen Pinkepank"

Eine Ubung zur punktuellen Erwdrmung sowie zur Koordinationsschulung und zur

Einfilhrung des Rhythmus

Alle Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson spricht den Text allein oder gemeinsam mit

den Kindern.

Da kommt das Méauschen Pinkepank Alle trippeln mit schnellen, kleinen Schrit-
ten auf der Stelle, wahrend sie den Vers
sprechen.

mit schnellen Trippelschritten angerannt.

Sie trippelt rechts und trippelt links.
Die Kinder folgen nun mit ihren Trippel-

Sie trippelt vor und dann zurtick. schritten dem Vers.

Dann trippelt sie im Kreis vor Gliick.

Sie trippelt schnell und trippelt langsam
dann.

Und fangt dann schnell von vorne an.

Wiederholung von ,trippelt rechts (...)".

Das ist das Mauschen Pinkepank, das im- Alle trippeln wieder auf der Stelle und wer-
mer unterschiedlich trippeln muss — das den dabei stetig langsamer, bis sie schlieB-
nennen wir ganz gerne Rhythmus. lich zum Stehen kommen - sie beenden die

Ubung mit dem letzten Satz.

Die Ubung ,Der Riese Bollefakt” und die Ubung ,Das Mauschen Pinkepank” erldutern
durch die praktische Ausfiihrung den Takt und den Rhythmus, sowie den Unterschied
zwischen beiden. Deshalb kénnen diese beiden Ubungen nach einiger Zeit sehr gut

miteinander kombiniert werden.

Beispiel:

Die Kinder werden in zwei Gruppen geteilt. Die eine Halfte sind ,die Riesen”, die andere
Halfte sind ,die Mauschen”. Nun lasst man ,die Riesen” in einem langsamen, gleich-
maBigen Tempo durch den Raum stampfen. Sie geben so den Takt an. ,Die M&uschen”
dirfen mit kleinen, schnellen Trippelschritten ebenfalls zunéchst frei durch den Raum

trippeln. Sie geben den schnelleren Rhythmus dazu.
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Variation:

Die Kinder bilden mit ihren zwei Gruppen zwei Kreise. ,Die Riesen” stehen im duleren
Kreis und ,die Mauschen” stehen im inneren Kreis. ,Die Riesen" gehen auen in ihrem
langsamen, gleichmaRigen Tempo und ,die Mauschen” trippeln im inneren Kreis, wenn
maoglich, in die entgegengesetzte Richtung, in ihrem schnelleren Tempo. So wird gleich-

zeitig die Koordinationsféahigkeit der Kinder geschult.

JTugh, tugg, die Eisenbahn”

Alle Kinder bilden eine Schlange, indem sie sich an die Hdnde nehmen.
Der UL fiihrt die Schlange an.

Alle gehen im gleichen Rhythmus durch den Raum und sprechen die Sctze im gleichen

Takt und Rhythmus zusammen.

Immer, wenn die Eisenbahn stehen bleibt mit einem lauten ,Quietsch!” und wir hinaus

sehen, verwandeln wir uns in das, was wir draulSen sehen.
Vers:

,Die Eisenbahn, die Eisenbahn, die will mit uns durchs Land heut fahr'n,
tuff, tuff, tuff und ratter, ratter

immer schneller mit Geknatter.

Quietsch!!! (Alle rufen dieses Quietsch ganz laut und bleiben steh'n.)
Nun bleibt sie steh'n!

Nun wollen wir nach drauBen seh'n!

Oh, da fliegen lauter Schmetterlinge!

Hier konnen nun verschiedenste Tierarten fiir weitere Durchlaufe eingefligt werden:
= die Affen springen,

= die Mause trippeln,

= die Kinder tanzen,

= die Pferde trappeln,



Praktische Stundeninhalte und Ubungen
= die Diebe schleichen,
= etc

Die Ubung wird ohne Musik durchgefiihrt, um das gemeinsame Rhythmusgefiihl zu

schulen!

2.1.4 Vense und Spriiche zun Schulung
den Koondination und den Raumwahrnehmung

nDen Riese Timpetu und das Mduschen LilLebru"

Eine Ubung zur punktuellen Erwdrmung sowie zur Wahrnehmung von Raumebenen

(hoch, mittig, tief), Koordination und Balance

Diese Verse konnen von der Lehrperson beliebig ausgeweitet werden, um auch an-

dere Lernziele darin unterzubringen.

Alle Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson spricht jeweils den ersten Text und macht
die erste Bewegung dazu. Dann werden die Kinder zur Wiederholung aufgefordert: ,Und

Jetzt du!” Die Kinder wiederholen anschlieSend den Satz und fiihren die Bewegung dazu

aus.

Riesig ist der Riese Timpetu. Die Lehrperson zieht die Arme nach oben
und geht auf den Zehenspitzen.

Und jetzt du: Riesig ist der Riese Timpetu. Die Kinder wiederholen den Satz und die
Bewegung.

Winzig klein ist Mauschen Lillebru. Die Lehrperson zieht sich ganz klein in der
Hocke zusammen.

Und jetzt du: Winzig klein ist M&uschen Die Kinder wiederholen den Satz und die

Lillebru. Bewegung.

Auf einem Bein steht der Riese Timpetu. Die Lehrperson zieht ein Bein hoch und

halt die Balance.
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Und jetzt du: Auf einem Bein steht der
Riese Timpetu.

Von einem Bein aufs andere hiipft Maus-

chen Lillebru.

Und jetzt du: Von einem Bein aufs ande-
re hiipft Mauschen Lillebru.

Im Kreis dreht sich der Riese Timpetu.

Und jetzt du: Auf einem Bein steht Riese
Timpetu.
usw.

Die Ideen der Kinder kdnnen im weite-
ren Verlauf mit einbezogen werden!

Die Kinder wiederholen den Satz und die
Bewegung.

Die Lehrperson hiipft von einem Bein aufs
andere, in einer seitlichen Bewegung.

Die Kinder wiederholen den Satz und die
Bewegung.

Die Lehrperson macht eine einfache Dre-
hung um sich selbst auf beiden FiiBen.

Die Kinder wiederholen den Satz und die
Bewegung.

usw.

plwischen uns, da {5t ein Graben!"

Ein Vers zur Untermalung einer Dehnungsiibung

Diese Ubung kann gut gegen Ende des Stundenablaufs, im ,Dehnungsbaustein”

(siehe Kap. 3 ,Das Baukastenprinzip"), eingefiigt werden.

Alle Kinder stehen im Kreis. In Paaren wenden sie sich nun zueinander, sodass sie sich

gegeniiberstehen. Die Kinder sollen méglichst alle Séitze des Verses wihrend der Ubung

mitsprechen.




.Oh!"

Zwischen uns, da ist ein Graben!

Na, dass werden wir gleich haben.

Arme hoch!

Nach vorne zueinander beugen!

Hande fassen, ohne loszulassen!

Und dann strecken wir den Riicken!

Ist doch klar — so baut man Briicken!

Geht die Briicke dann entzwei,

na, dann bauen wir eben neu!

Praktische Stundeninhalte und Ubungen

Die Kinder machen einen erschrockenen
Ausruf und zeigen zwischen sich.

Die Kinder sprechen erschrocken den Satz.
Die Kinder zucken die Schultern.

Die Kinder strecken die Arme lang nach
oben.

Die Kinder beugen die Oberkérper mit den
ausgestreckten Armen um 90° zueinander.

Die Kinder kénnen nun ihre Hande anfas-
sen. lhre Oberkdrper und Arme bilden eine
Linie.

Die Kinder sollen auf ihren Riicken achten,
sodass die Wirbelsaule gestreckt ist.

Die Kinder halten die Position und spre-
chen den Satz - es findet eine Dehnung im
Riicken sowie an der Riickseite der Beine
statt.

Die Kinder l6sen die Hande und ihre
Oberkdrper fallen nach unten — die Hande
sollen dabei versuchen, die Fiie zu beriih-
ren, sodass die Dehnung verstarkt wird.

Die Kinder rollen die Oberkdrper langsam
auf, ziehen die Arme wieder nach oben

und sprechen dabei den Satz langsam mit.
Dann beugen sie wieder die Oberkdrper um

90° zueinander und kommen erneut in die
,Briickenposition”.
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