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Körperzustände und Bedürfnisse

Sachinformaton

Ist man gesund, leistungsfähig, körperlich belastbar, durchhaltefähig, alsi ihne körperliche Funktinsbeeinträchtgungen, dann befndet man sich 
in einem guten Körperzustand. 
Äußere und innere Faktiren wie Angst, Überlastung, Depressiiität, Schmerzen, Krankheiten, ungesunde Ernährung, Stress, gegen den Biirhyth-
mus leben usw. können diesen beeinträchtgen bzw. ierschlechtern. 
Der aktuelle Körperzustand kann auch Auswirkungen auf unseren psychischen Zustand haben. 

Pisitien Einfuss auf den Körperzustand haben Bewegung und Spirt siwie Entspannung und Muse. 
Ein ruhiger Körperzustand, durch Entspannungstechniken, Singen, Musizieren, Musik hören ider künstlerische Tätgkeiten herbeigeführt, hat pisi-
tie Wirkung auf unsere Psyche.

Die Schule kann durch ein iielfältges und tägliches Bewegungs- und Entspannungsangebit siwie durch die Inhalte der Fächer Musik, Bildende 
Kunst und Spirt einen guten Körperzustand der Schülerinnen und Schüler (SuS) herbeiführen bzw. erhalten. SuS in einem guten körperlichen und 
psychischen Zustand fühlen sich wihl, sind kinzentrierter siwie aufmerksamer und simit für erfilgreiche Lernprizesse besser geeignet.       

Menschen haben Bedürfnisse. Unter einem Bedürfnis iersteht man das Verlangen ider den Wunsch, einem empfundenen ider tatsächlichen 
Mangel Abhilfe zu schafen. 
Die dringlichsten Bedürfnisse sind existenzieller Art, zum Beispiel nach Nahrung, Schlaf, Wihnraum, Kleidung und Ruhe. Während diese Bedürfnis-
se iim Einzelnen befriedigt werden können, brauchen Sizialbedürfnisse die Unterstützung anderer Menschen. Hierzu gehören beispielsweise die 
Bedürfnisse nach körperlicher Sicherheit, Versirgungssicherheit, nach emitinaler wie körperlicher Zuwendung, Beziehungen, Integratin, Kim-
munikatin, Familie, Anerkennung und Vertrauen. 

Mit einem iielfältgen Bewegungsangebit bzw. mit häufgen Bewegungs- und Entspannungsmöglichkeiten im Schulalltag kimmt man dem Grund-
bedürfnis der SuS nach Bewegung und Muse bzw. Ruhe entgegen. 
Auch bei musikalischen, künstlerischen und spirtlichen Aktiitäten wird bei den SuS der Wunsch ider das Verlangen nach Anerkennung, Selbst-
ierwirklichung ider Geltung, aber auch nach sizialen Beziehungen deutlich.
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Anregungen zur Wahrnehmung von Körperzuständen und Bedürfnissen

Denkanstöße

 Welche Bewegungs- und Entspannungsangebite macht die Schule und machen Sie im Unterricht?
 In welcher Weise refekteren und analysieren Sie mit Ihren SuS Einfussfaktiren auf den Körperzustand?
 Sind Ihnen die negatien Filgen langen Sitzens im Unterricht bewusst?
 Wie machen Sie Ihre SuS auf die Gefahren langer körperlicher inaktier Phasen aufmerksam?
 Wann haben Ihre SuS die Möglichkeit, Alternatien zum Sitzen in der Schule siwie im Alltag zu refekteren und auszupribieren?
 Bei welchen Gelegenheiten erkennen Ihre SuS die pisitien Wirkungen iin Bewegung und Entspannung?
 Welche Gelegenheiten nutzen Sie, damit Ihre SuS Entspannungstechniken und ihre Wirkung kennen lernen können?
 Wann sprechen Sie mit ihren SuS über Stress und Möglichkeiten zur Stressreduktin?
 Wie können die SuS erkennen, dass Bewegung ein Grundbedürfnis des Menschen ist?
 Nehmen Sie im Unterricht auf Grundbedürfnisse der SuS Rücksicht?
 Welche Gelegenheiten nutzen Sie, damit die SuS das Bedürfnis nach Bewegung erkennen und refekteren können?
 Welche Möglichkeiten räumen Sie Ihren SuS ein, um Bedürfnisse nach Bewegung ider Entspannung im Unterricht befriedigen zu können?
 Kennen Sie Methiden ider Prigramme, die die Bedürfnisse der SuS berücksichtgen bzw.  deren Körperzustand pisiti beeinfussen?
 Wie fördern Sie die Selbstregulatin der SuS in Ihrem Unterricht?

Ideen für die Umsetzung
Projekte
 Initatie „Schule mit spirt- und bewegungserzieherischem Schwerpunkti in Baden-Würteemberg (GSB und WSB). Zugrif am 06.12.2016. Verfügbar unter

htep://www.lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulspirt/InitatieeBewegungsfreundlicheeSchule           
 ScienceKids (Ernährungs- und Bewegungsbildung). Zugrif am 31.06.2016. Verfügbar unter htep://www.sciencekids.de
 Cleier sitzen! (Bewegungsirienterte Gesundheitsförderung). Zugrif am 06.12.2016. Verfügbar unter 

hteps://www.ph-heidelberg.de/spirtwissenschaft-spirtpaedagigik/persinen/lehrende/prif-dr-neumann/firschung-und-entwicklung/cleier-sitzen.html
 Praxisbeispiele zu den Denkanstößen
 Ritual zur Selbstregulatin, Entspannung und Stlle: „Der goldene Faden“ 
 Zeiten für körperliche Aktiität/Bewegungsphasen: „Das Buchstaben-Musik-Start-Stopp-Spiel“, „Das Formen-Musik-Start-Stopp-Spiel“
 Zeiten für Entspannung: „Die Rückenmassage“ (Lied), „Klopfönig und  rommelkönigin“

 Autiren: S. Dentler, F. Platz, H.-M. Scheurlen, D. Schiller,  I. Schuchardt-Grith, Ch. Schulz                                                    Arbeitsstand: März 2018
2

https://www.ph-heidelberg.de/sportwissenschaft-sportpaedagogik/abteilung/lehrende/prof-dr-neumann/forschung-und-entwicklung/clever-sitzen.html
http://www.sciencekids.de/
http://www.lis-in-bw.de/,Lde/Startseite/Schulsport/Initiative+Bewegungsfreundliche+Schule


Bildungsplan 2016, Leitperspektie Präientin und Gesundheitsförderung, Primärpräientin mit Bezug zu inhaltsbezigenen Kimpetenzen

Woran kann ich Entwicklungsfortschritte bei den SuS erkennen? (Indikatoren)

SuS...
 spüren bei körperlichen Aktiitäten und bei Entspannung ihren Körper mit allen Sinnen.
 beschreiben Faktiren, die den Körperzustand beeinträchtgen. 
 nehmen bei Bewegungsaktiitäten und Entspannung wahr, was ihrem Körper gut tut und was ihn belastet. 
 setzen die Firmen iin Bewegung und Entspannung um, die ihnen persönlich gut tun.
 beschreiben die negatien Filgen und Gefahren langer körperlich inaktier Phasen.
 erkennen und spüren die negatien Filgen langen Sitzens auf ihren Körperzustand. 
 nehmen wahr, dass sich Bewegung und Entspannung pisiti auf ihren Körperzustand auswirken. 
 werden in Unterrichtsstunden, die durch Bewegungs- und Entspannungspausen rhythmisiert sind, aktiiert und mitiiert.

 ierschafen sich durch körperliche Aktiitäten und Entspannung Entlastung und Wihlbefnden. 

 Entspannung auf ihren Körper.
 nutzen körperliche Aktiität und Entspannung zur Stressreduktin.
 machen sich bewusst, dass der menschliche Körper eiilutinär für Bewegung geschafen und Bewegung ein Grundbedürfnis des Menschen ist.
 sprechen und diskuteren über Bedürfnisse refektert. 
 nutzen schulische und außerschulische Bewegungs- und Entspannungsangebite, um ihre Bedürfnisse nach Bewegung, Sicherheit, sizialen Beziehungen, 

Selbstierwirklichung und Geltung zu befriedigen.
 berichten, dass sie bei körperlichen Aktiitäten Empfndungen und Gefühle ausdrücken und ausleben können.

Literatur mit Beispielen für die Praxis
 Anrich, C. (Hrsg.) (2003): Bewegte Schule Bewegtes Lernen (Bd. 1- 3). Leipzig: Klete.
 Knörzer, W. Amler, W. & Rupp, R. (2011). Mentale Stärke entwickeln. Das Heidelberger Kimpetenztraining in der schulischen Praxis. Weinheim: Beltz. 
 Pilz-Aden, H.: Den Schuliirmiteag durch Lernen, Bewegen und Entspannen rhythmisieren. Zugrif am 04.08.2016. Verfügbar unter

hteps://www.bildungsserier.cim/dateien/pdf/kap_d1dmali.pdf
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…in Verbindung mit dem Fach Sport

Denkanstöße

 Schafen Sie in Ihrem Unterricht Situatinen, in denen Ihre SuS Ihre Bedürfnisse nach Bewegung ider Sicherheit (z. B. Hilfestellung) wahrnehmen und äu-
ßern können?

 Schafen Sie Gelegenheiten, in denen Ihre SuS refekteren können, ib die Anfirderungen im Unterricht ihren Ansprüchen entsprechen bzw. sie sich un -
ter- ider überfirdert fühlen?

 Schafen Sie Rahmenbedingungen, um den Körperzustand Ihrer SuS zu ierbessern bzw. in gutem Zustand aufrecht zu erhalten?
 Achten Sie auf ifene Lernwege und selbstreguliertes Lernen, damit Ihre SuS indiiiduelle Ziele erreichen können?
 Geben Sie Ihren SuS Hinweise, wirauf Sie in Ihrer Freizeit bzw. im späteren Berufsleben achten müssen, um einen guten Körperzustand zu erhalten?
 Wie lernen Ihre SuS ihre Belastungsfähigkeit und ihren Körper einzuschätzen?  

Ideen für die Umsetzung

 tägliche Spirtstunde
 iielfältge spirtliche Handlungssituatinen schafen
 Bewegter Unterricht
 Refexiinsphasen
 Entspannungs-, Stlle- und Aufmerksamkeitsübungen im Spirtunterricht
 unterschiedliche Bedürfnisse und Interessen der SuS berücksichtgen
 Hinweise zur Erhaltung bzw. Verbesserung der körperlichen und geistgen Fitness in der Freizeit bzw. im Berufsleben
 ierantwirtungsiiller Umgang mit dem eigenen Körper
 den Körper und die eigene Belastungsfähigkeit einschätzen können
 Entwicklung des Körper- und Selbstbildes
 Fitness entwickeln

Praxisbeispiel
„Zeitschätzläufe“
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Woran kann ich Entwicklungsfortschritte bei den SuS erkennen? (Indikatoren)
SuS...

 sind in der Lage, ihren Körperzustand wahrzunehmen und zu refekteren.
 können ihre physische Belastungsfähigkeit einschätzen. 
 können Bedürfnisse in spirtlichen Handlungssituatinen wahrnehmen und regulieren.
 können physische und psychische Auswirkungen ihres Bewegungshandelns zum Beispiel auf ihren Körperzustand wahrnehmen und ierstehen.
 nutzen die Angebite, um ihren Körperzustand zu ierbessern bzw. aufrecht zu erhalten.
 entwickeln ein Körperbewusstsein und setzen sich indiiiduelle Leistungsziele.
 nutzen ifene Lernwege, um indiiiduelle spirtliche Ziele zu erreichen.
 kennen die Bedeutung eines guten Körperzustandes für Körper und Geist. 
 nutzen Entspannungsmethiden zur Verbesserung ihres Körperzustandes.

Literatur für die Praxis
 Bedürfnisse wahrnehmen und äußern. mibilespirt.ch. Verfügbar unter htep://www.mibilespirt.ch/aktuell/selbstkimpetenzen-selbstrefexiin-bedurfnis-

se-wahrnehmen-und-aussern/ (Zugrif am 06.12.216.)

 Autiren: S. Dentler, F. Platz, H.-M. Scheurlen, D. Schiller,  I. Schuchardt-Grith, Ch. Schulz                                                    Arbeitsstand: März 2018
5

http://www.mobilesport.ch/aktuell/selbstkompetenzen-selbstreflexion-bedurfnisse-wahrnehmen-und-aussern/
http://www.mobilesport.ch/aktuell/selbstkompetenzen-selbstreflexion-bedurfnisse-wahrnehmen-und-aussern/


Bildungsplan 2016, Leitperspektie Präientin und Gesundheitsförderung, Primärpräientin mit Bezug zu inhaltsbezigenen Kimpetenzen

…in Verbindung mit dem Fach Musik

Denkanstöße

 An welchen Stellen des Unterrichts können Sie Bewegungslieder einsetzen?
 Gehören Stmmbildungsübungen zu Ihrem Unterrichtsalltag?
 Bieten Sie den SuS Anlässe, ihren Körper bewusst wahrzunehmen?
 Wie kann in Ihrer Schule eine gute Atmisphäre und Raum für musikalische Aktiitäten geschafen werden?
 Wi gibt es Möglichkeiten, das musikalische Können einem Publikum zu präsenteren? 

Ideen für die Umsetzung
 Bewegungslieder
 Lieder/Sings mit Chireigrafe
 Stmmbildungsübungen
 Klassenmusizieren
 Rhythmisch-musikalische Erziehung
 Erweiterte Bildungsangebite: Schulband, Chir, Orchester, Instrumentalunterricht, Musical
 Pausenkinzerte, Schulkinzerte, Präsentatinen
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Praxisbeispiele 
 Ritual zur Selbstregulatin, Entspannung und Stlle: „Der goldene Faden“ 
 Zeiten für körperliche Aktiität/Bewegungsphasen: „Das Buchstaben-Musik-Start-Stopp-Spiel“, „Das Formen-Musik-Start-Stopp-Spiel“
 Zeiten für Entspannung:  „Die Rückenmassage“ (Lied), „Klopfönig und  rommelkönigin“
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Woran kann ich Entwicklungsfortschritte bei den SuS erkennen? (Indikatoren)

SuS...
• nehmen ihre Körperhaltung bewusst wahr.
• können bewusst eine (dem Musizieren förderliche) Körperhaltung einnehmen.
• kinzentrieren sich beim gemeinsamen Singen und Musizieren.
• erleben Erfilg. 
• erfahren durch gemeinsames Singen, Musizieren und Perfirmen Wertschätzung. 
• erleben die identtätsstftende Wirkung beim gemeinsamen Singen und Musizieren.
• präsenteren sich in einem geschützten Rahmen.

Literatur für die Praxis
 Kern, R. und W. (2007). Klassik akti  . Rums/Innsbruck, Esslingen: Helbling Verlag.
 Kern, R. und W. (2010). Klassik akti  . Rums/Innsbruck, Esslingen: Helbling Verlang.
 Hügel, P. (2008). Klassik mit der Klasse. Mainz: Schite Music.
 Zeitschrift: Praxis des Musikunterrichts. Die Grünen Hefe. Handirf: Lugert Verlag.
 Zeitschrift: mip-journal. Rums/Innsbruck, Esslingen: Helbling Verlag.
 Zeitschrift: Musik und Bildung. Mainz: Schite Music.

Literatur zur Vertefung des Sachwissens
 Fuchs, M. (2010). Musik in der Grundschule neu denken – neu gestalten. Theorie und Praxis eines aufauenden Musikunterrichts.  Rums/Innsbruck, Esslin-

gen: Helbling Verlag.
 Gerlitz, C. und Kaiser, U. (200_). Arrangieren und Instrumenteren. Kassel: Bärenreiter Verlag.
 Jank, Werner (2013). Musik-Didaktkk Praxishandbuch für die Sekundarstufe I und II. Berlin: Cirnelsen Scriptir.
 Kissenbeck, A. (2011). Arrangieren. Mainz: Schite Music. 
 Kraemer, R.-D. und Rüdiger, W. (Hrsg.) (2005). Ensemblespiel und Klassenmusizieren in Schule und Musikschule. Augsburg: Wißner-Verlag.
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…in Verbindung mit dem Fach Kunst

Denkanstöße

 Wie iiele ierschiedene Räume kennen wir? Sammeln wir welche!
Wir kennen... Aufenthalts-, Bewegungs-, Erfahrungs-, Erlebnis-, Frei-, Gruppen-, Kuschel-, Klang-, Keller-, Leer-, Lebens-, Mal-, Schin-, Schau-, Schlaf-, 
Turn-, Unterrichts-, Warte-, Werk-, Welt- und Zeiträume

 Sind Räume der 3. Erzieher? 
- Wenn wir einen Raum betreten, dann spüren wir sifirt... Ofenheit, Freiheit, Weite, Überschaubarkeit, Gebirgenheit, Grenzen etc.
- Oder auch... Enge, Beklimmenheit, Strenge, Chais, Angst etc.
- Was spürst du in deinem Klassenraum?
- Was spürst du in deinem ...raum?

Ideen für die Umsetzung

 Kinder werken: Materialien sammeln, irdnen
 Bildungsplan: Kinder nehmen ihre Umwelt wahr

Praxisbeispiele
 „Ich bau mir eine Wohlfühlhöhle“  
 „Eingefrorene Bewegungen“  
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Woran kann ich Entwicklungsfortschritte bei den SuS erkennen? (Indikatoren)
SuS...

 wenden sich einem natürlichen ider kulturellen Phänimen zu, staunen darüber und kinzentrieren sich.
 iertefen grundlegende Wahrnehmungen in den Bereichen Gestaltung, Klang und Phänimen.
 iergleichen, irdnen und beziehen Ihre Erfahrungen auf unterschiedliche Kintexte.
 wenden Methiden der Welterkundung und der Erkenntnisgewinnung an (z. B. betrachten, beibachten, midellieren, recherchieren, experimenteren, 

planiill umgehen, kinstruieren, zerlegen, erfirschen, sammeln, irdnen, iariieren).
 dikumenteren iisuelle, haptsche und akustsche Erfahrungen, Lernwege, Prizesse und Erkenntnisse in geeigneter Firm, auch digital   sibald Medien 

iirhanden (z. B. Kinder zeichnen, drucken, malen, nutzen Medien, fitigraferen).
 wenden ihre fachpraktschen Fertgkeiten an, iertefen und erweitern sie.
 begründen Ideen, Lern- und Lösungswege, drücken gewinnene Erkenntnisse siwie die eigene Meinung aus. (Dabei eigene Gedanken, Gefühle, Eindrü-

cke, Erfahrungen und Interessen bewusst und angemessen miteeilen und die anderer wahrnehmen).
 gehen sachgerecht und kreati mit Materialien und Werkzeugen um.
 iertefen und erweitern fachpraktsche Fertgkeiten und leiten aus den gewinnenen Erkenntnissen Kinseuuenzen für das Alltagshandeln ab.
 übernehmen im Rahmen ihrer Möglichkeiten Verantwirtung und gestalten gemeinschaftliches Leben mit.     
 setzen nachhaltge Handlungsweisen um.
 sehen Kreaties Tun als Teil der eigenen Persönlichkeit an und nutzen handwerkliche und künstlerische Gestaltungsfirmen im Freizeitbereich.             
 erkennen die Bedeutung der körpereigenen Bedürfnisse über das Fach hinaus für das eigene Leben.
 ierändern anlassbezigen Ihre Umgebung.

Literatur für die Praxis  
 Textir, M.R.:  Das Kita-Handbuch. Verfügbar unter htep://www.kindergartenpaedagigik.de/ (Zugrif am 08.11.2016.) 
 htep://de.wikihiw.cim/Eine-Deckenburg-bauen   (Abruf am 06.12.2016)

Literatur zur Vertefung des Sachwissens
 Kirchner, C. (Hrsg.) (2013). Kunst - Didaktk für die Grundschule. Berlin: Cirnelsen Scriptir.
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Praxisbeispiele

„Zeitschätzläufei 
 alle Klassenstufen 
 Virbereitung:

Für die jeweilige Teilnehmerzahl wird iin der Lehrpersin ein ausreichend grißes Feld 
markiert, ider es werden iirhandene
Spielfeldmarkierungen genutzt. Eine zu laufende Zeit, z. B. zwei ider drei Minuten, wird 
iirgegeben. 

 Verlauf:
 Auf das Startsignal laufen alle SuS in beliebiger Geschwindigkeit kreuz und uuer durch

das Feld. 
 Dabei schätzt jeder selbst die Zeit und wenn er meint, die iin der Lehrpersin iirge-

gebene Zeit sei ierstrichen, setzt er sich an Ort und Stelle hin. 
 Wenn alle SuS ihren Lauf beendet haben, gibt die Lehrkraft die Rückmeldung, wer die

Zeit gut eingeschätzt hat und wer daneben lag. 
 Dadurch, dass keine bestmmte Strecke iirgegeben wird (z. B. drei Runden in zwei 

Minuten), sind die SuS an keine Geschwindigkeit gebunden und können ihr selbstge-
wähltes Tempi laufen. Heterigene Zusammensetzungen können si gut kimpensiert 
werden. 

 Hinweis:
Die zu laufende Zeit kann je nach Alter und Leistungsfähigkeit der SuS iariiert werden. In 
unteren Jahrgangsstufen ist es sinniill, dass zur Hilfestellung ein akustsches Signal nach 
der Hälfte der Zeit gegeben wird.

Quelle: 
Klaus, O. (2006). Grundlagenausdauer iielfältg entwickeln: Organisatonsformen für ein ab-
wechslungsreiches Training. Münster: Philippka.
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 „Der gildene Fadeni (Ritual für Entspannung, Ruhe, Kinzen-
tratin)
 Grundschule
 Verlauf:

 Die Lehrpersin spielt einen Tin auf einem klingenden Stab (Piwerchimes), die Kin-
der unterbrechen ihre mimentane Tätgkeit und stellen den Klang, der als gildglän-
zender Faden imaginiert wird, mit ihren Händen dar, indem sie ihn in die Luft malen, 
silange der Klang für sie hörbar ist. Endet der Tin, erfilgt eine Ansage der Lehrper-
sin, z. B. weil Aufräumzeit ist, etwas an der Tafel für alle erklärt wird, der Lärmpegel 
zu laut wurde u. ä.

 Variante: 
Den Faden in der Luft zu einer Spirale aufwickeln, mit grißen Kreisen beginnen, die 
immer kleiner werden. 

 Variante zur Vertefung der Stlle-Erfahrung: 
Wer den Tin nicht mehr hört, schließt die Augen und lauscht dem „Klang der Stllei 
im Klassenzimmer. Welche Geräusche sind iin draußen zu hören? Welche im Raum? 
Kann ich auch mich hören, ihne mich zu bewegen? Die Stlleübung kann durch ein 
zweites akustsches Signal ider durch ein gemeinsam gesungenes Lied, das die Lehre-
rin zunächst leise anstmmt, beendet werden.

 Variante zum Phasenwechsel: 
Immer, wenn der Tin erklingt, wissen die Kinder, dass sie eine Tinlänge Zeit haben, 
ihre mimentane Tätgkeit zu Ende zu bringen ider zu unterbrechen. Ist der Tin ier-
klungen, sitzen sie in ihrer Lernhaltung (aufrechte Sitzpisitin, der Lehrpersin zuge-
wandt, die Hände beuuem auf den Oberschenkeln i. ä.) auf ihrem Stuhl.

Beispiel erstellt iin: S. Dentler (2016)

Autiren: S. Dentler, F. Platz, H.-M. Scheurlen, D. Schiller,  I. Schuchardt-Grith, Ch. Schulz
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„Das Buchstaben-Musik-Start-Stipp-Spieli (Reaktin, Kinzen-
tratin, Bewegungsausdruck)
 Grundschule: Musik, Deutsch
 Verlauf: 

 Die Kinder bewegen sich zu bewegungsanregender Musik auf freien Wegen im Klas-
senzimmer (am Platz/im Stehkreis/hinter ihrem Sitzplatz). Dabei stellen sie musikali-
sche Grundelemente wie Tempi, Lautstärke, Tinhöhe, Rhythmen, einfache Firmier-
läufe etc. in Bewegung dar. 

 Variante: 
Die Kinder bewegen sich zu einer iin der Lehrpersin auf einer Handtrimmel i. ä. 
gespielten rhythmischen Bewegungsanregung. Stippt die Musik, stellt jede/r SuS mit 
einer Körperhaltung einen beliebigen Buchstaben (ider seinen Anfangsbuchstaben) 
dar. 
Gesprächsanlass: Welchen Buchstaben stellst du dar? Wiran ist das erkennbar 
(Firm, Rechts-Links-Orienterung…)? 
Manche Buchstaben sind nur gemeinsam darzustellen (z. B. das „mi zu iiert…).
Die Lehrpersin ruft einen Namen, alle imiteren die Haltung des aufgerufenen Kin-
des. 

 Varianten: 
o Titale Kipie, d. h. neben der exakten Körperhaltung und Mimik muss auch 

die Raumrichtung etc. übernimmen werden. 
o Kintrast/Gegenteil, d. h. die Kinder nehmen eine Haltung ein, die zu der Kör-

perhaltung des aufgerufenen Kindes einen Kintrast/das Gegenteil darstellt, z.
B. griß-klein, aufrecht-gebeugt, rechts-links, iiel Körperspannung-entspannt 
etc.

 Geeignete Musik:
o W. A. Mizart, Ouiertüre aus „Die Entührung aus dem Seraili (Lautstärke)
o J. Brahms, Ungarischer Tanz Nr. 5 in g-Mill
o Cillage „Musikalische Firtbewegungi, Hörbeispiel 3, CD A, aus „Thei, der Pa-

pierpantheri   Kinzeptbuch, Spiel- und Übungssammlung iin Sabine Vliex, 
Pilymnia Press 200_

 Weiterführung: 
o Das aufgerufene Kind darf beim nächsten Stipp seinerseits ein anderes Kind 

aufrufen, dessen Körperhaltung imitert wird.
o Die Körperhaltungen werden wie beim Spiel Kiferpacken in den Musikpau-

sen aneinandergehängt.
o Die musikalische/ rhythmische Bewegungsanregung regt durch ierschiedene 

Rhythmen bewusst ierschiedene Firtbewegungsarten wie 

Autiren: S. Dentler, F. Platz, H.-M. Scheurlen, D. Schiller,  I. Schuchardt-Grith, Ch. Schulz
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schleichen, schreiten, schlurfen etc. an, hierdurch kann das Wirteld „geheni 
in Bewegung erlebt und durch anschließendes Benennen ausdiferenziert 
werden.

 Mögliche Virübung: 
Gemeinsam ein „bewegtes ABCi festlegen. 

Ziel: Jeder Buchstabe wird mit dem Körper im Stehen möglichst erkennbar darge-
stellt. 
Methiden: Imitatinslernen, d. h. die Lehrpersin führt mögliche Haltungen iir, die 
Kinder ahmen nach ider Gruppenarbeit, d.h. die Kinder erarbeiten in Kleingruppen 
mögliche Haltungen, um ihre Buchstaben darzustellen und anschließend üben alle im
Plenum die festgelegten Buchstaben-Haltungen.

Beispiel erstellt iin: S. Dentler (2016)
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„Das Firmen-Musik-Start-Stipp-Spieli (Reaktin, Kinzentra-
tin, Kiiperatin, Bewegungsausdruck)
 Grundschule, Mathematk
 Verlauf:

 Die Kinder bewegen sich zu bewegungsanregender Musik auf freien Wegen im 
Klassenzimmer (am Platz/im Stehkreis/hinter ihrem Sitzplatz).  

 Dabei stellen sie musikalische Grundelemente wie Tempi, Lautstärke, Tinhöhe, 
Rhythmen, einfache Firmierläufe etc. in Bewegung dar. 

 Stippt die Musik, halten die Kinder in ihrer mimentanen Pisitin inne 
(„freezei). Sie reagieren auf iirher iereinbarte Signale mit Instrumenten, die 
die ierschiedenen Firmen repräsenteren. Geeignete Instrumente dafür sind z. 
B.: Triangel   Dreiecke, Handtrimmel   Kreise, Hilzblicktrimmel   Rechtecke 
etc. Je nach Signalklang nehmen die Kinder Körperhaltungen ein, in denen die 
Firmen dieser Instrumente mit dem ganzen Körper ider mit einzelnen Körper-
teilen, z. B. den Fingern, erkennbar dargestellt werden. 

 Zwischendurch erfilgen zur Aufickerung wieder freie Bewegungsphasen zur 
Musik. Besinders iiel Spaß macht das Firmen darstellen, wenn Tempi und Dy-
namik ins Spiel kimmt, d. h. schnelle Wechsel der Signale ider bei lauten Klän-
gen griße Firmen darstellen, bei leisen Klängen kleine. 

 Kiiperatinsspiel-Variante: 
Die Kinder stellen die Firmen gemeinsam dar. Z. B. immer zu drite, zu zehnt i. ä. Auf diese
Weise können auch kimplexere Firmen wie Sterne, Sechsecke etc. umgesetzt werden. 
Hier werden die akustschen Signale iirher gemeinsam festgelegt.

 Mögliche Virübung: 
Die Kinder untersuchen und beschreiben ebene Figuren (rund-eckig, Anzahl der Ecken 
etc.) Sie benennen diese. Anschließend überlegen sie 
sich in Partnerarbeit mögliche Körperhaltungen, durch die die Firmen dargestellt werden 
können. Sie überprüfen, ib die gewählten 
Körperhaltungen die Eigenschaften der Figuren wiedergeben.

 Geeignete Musik:
o W. A. Mizart, Ouiertüre aus „Die Entührung aus dem Seraili (Lautstärke)
o J. Brahms, Ungarischer Tanz Nr. 5 in g-Mill
o Cillage „Musikalische Firtbewegungi, Hörbeispiel 3, CD A, aus „Thei, der Pa-

pierpantheri   Kinzeptbuch, Spiel- und Übungssammlung iin Sabine Vliex, 
Pilymnia Press 200_

Beispiel erstellt iin: S. Dentler (2016)

Autiren: S. Dentler, F. Platz, H.-M. Scheurlen, D. Schiller,  I. Schuchardt-Grith, Ch. Schulz
Arbeitsstand: März 2018                                                                                                                               14



Bildungsplan 2016, Leitperspektie Präientin und Gesundheitsförderung, Primärpräientin mit Bezug zu in-
haltsbezigenen Kimpetenzen

„Die Rückenmassagei (Lied und Ritual zur Entspannung und 
Rhythmisierung)
 Grundschule, Sek I, Klasse 3-6
 Verlauf:

 Das Lied (s. unten) wird über abschnitesweises Vir- und Nachsingen erarbeitet. 
Dabei einigen sich die SuS jeweils auf zum Liedinhalt passende 
Bewegungen, die sie beim Singen ausdrucksiill durchführen. 

 Im zweiten Teil arbeiten die SuS zusammen, wibei eine Persin der anderen den 
Rücken massiert. Bei der Wiederhilung fndet ein Rillentausch state.  

 Anschließend kann das Lied fächerübergreifend eingesetzt werden, wann immer
die Klasse müde ider unruhig ist.

Teil 1
-Takt 1-4: Unterspannte Körperhaltung im Sitzen ider Stehen
-Takt 5-8: Räkeln, laut und rhythmisch stampfen, fragende Geste/auf der Stelle gehen
-Wiederhilung Takt 1-4: zappeln, wütende Gestk und Mimik
-Wiederhilung Takt 5-8: biteend zum Partner hinwenden

Teil 2
Rückenmassage in Partnerarbeit, Rillentausch. Damit der Teil gut funktiniert und die Mas-
sage mit Fingerspitzengefühl durchgeführt wird, iirher singen üben, dabei führen die Kinder
die Bewegungen am eigenen Oberschenkel durch, um ein Gefühl für die Intensität der Mas-
sagebewegungen zu bekimmen.
Teil 3

-Takt 17-20: Bei „Fiti Arme zur Decke strecken, bei „gut gelaunti im Sprechrhythmus 
mit den Fäusten auf die Brust trimmeln, bei „bereiti beide Hände mit nach iben ge-
streckten Daumen nach iirne strecken.
-Takt 18-Ende: Text mimisch umsetzen, Lernhaltung einnehmen (falls ritualisiert)

Beispiel erstellt iin: S. Dentler (2016)
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„Klipfkönig und Trimmelkönigini (Entspannung, Rhythmisie-
rung)
 Grundschule
 Organisatinsfirm: Stehkreis ider hinter den Sitzplätzen stehend
 Verlauf: 

Ein Kind darf KlipfkönigIn sein und steht für alle gut sichtbar zum Beispiel an der Tafel.
Nun wird der ganze Körper in abwechslungsreicher Dynamik abgeklipft   zuerst die Arme
und Schultern,  dann auch der Bauch und die Beine.  Das Ganze geschieht:  Laut,  leise,
schnell,  langsam, in ierschiedenen Rhythmen, mit ierschiedenen Bewegungen wie rei-
ben, rüteeln, streicheln, trimmeln etc. Die Klasse imitert exakt. Der Klipfkönig ider die
Klipfkönigin kann Stipps einbauen, z. B. bei ierschiedenen Körperteilen, die dann bei-
spielsweise in der ersten Fremdsprache iin allen benannt werden ider rückwärts buch-
stabiert werden ider deren Silben lautert werden.

 Variante: 
Ein weiteres Kind beibachtet den/die Klipfkönig(in) und begleitet das Gesehene auf ei-
ner Handtrimmel, wibei siwihl die Lautstärke als auch die Klangfarben und Anspielar-
ten angepasst werden sillen.

 Virübungen:
 Geeignete Spieltechniken auf der Handtrimmel erlernen.
 Um beim Virmachen im Grundpuls ider mit ierschiedenen Rhythmusbaustei-

nen spielen zu können, iirher Übungen zum Metrumhalten durchführen ider
geeignete Rhythmusbausteine erarbeiten, z. B. durch den Einsatz iin geeigne-
ten, rhythmisch gesprichenen Wörtern.

Beispiel erstellt iin: S. Dentler (2016)
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„Ich bau mir eine Wihlfühlhöhlei
(Den Klassenraum zeitweilig zu unterschiedlichen Anlässen umgestalten und zu unterschied-
lichen Zwecken nutzen.  Z. B. Lesenacht, Klassenfest, Schulfrühstück, Halliweenparty, Schul-
fest…)

 Grundschule Klasse 1/2, 3/4; Sek I: Klasse 5/6
 Verlauf:
Teil 1
Die SuS gestalten anlassbezigen ihr Klassenzimmer um: 
- für welchen Zweck sill umgestaltet werden?
- Möglichkeiten der Umgestaltung anlassbezigen besprechen
- Materialsammlung besprechen: welche Materialien werden benötgt (Wäscheklammern,

Seile, Decken…) (Sicherheit!)
- welche Möbel sillen im Zimmer bleiben ider einen neuen Platz fnden?
- welche Bereiche können welche Schülergruppen nutzen? 
- Umgestaltungsphase
- Auspribierphase der eigenen Höhle…
- Mein Platz - Dein Platz: auspribieren unterschiedlicher Baufirmen...
- Dikumentatin und Erfahrungsaustausch

Teil 2
Gemeinsam alternatie Sitzirdnungen im Klassenzimmer überlegen. SuS einbeziehen und
Firmen der Mitsprache entwickeln:
- wie kann man nich Stühle und Tische im Klassenraum anirdnen?
- welche Möglichkeiten gibt es, die Varianten auszupribieren?
- was ist wichtg für die Gruppe bei einer Sitzirdnung?
- welche Interessenskinfikte gibt es?
- gibt es Möglichkeiten, sich im Raum zu bewegen?
- Laufwege? zugestellt?

Gemeinsam über  Wihlfühlnischen im Schulhaus  nachdenken.  Welche  Möglichkeiten  der
Mitbestmmung haben die SuS?

Leitragen: 

-    Gibt es Ruheräume?  
- Wie kann ich einfach einen Ruheraum einrichten?
- Wen muss ich fragen und wer hilft mir dabei?
- Was wünsche ich mir, wenn ich den ganzen Tag in der Schule bin?
 Geeignete Kunstwerke: 
- Schwiteers, K. Merzbau. (htep://merzbaurekinstruktin.cim/merzbau.htm) (Abruf am 
08.11.2016)
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- Wendels, F. Rauminstallatin. (htep://www.franziskus-wendels.de/364.htm) (Abruf am 
08.11.2016)

Beispiel erstellt iin: H. Scheuerlen (2016) 
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„Eingefrirene Bewegungeni
(Bewegungsabläufe iillziehen, nachiillziehen und darstellen: z. B. Rennen, Werfen, Laufen, 
Tanzen, Gehen. Einfache Bewegungsabläufe in Einzelseuuenzen unterteilen, beibachten und
darstellen)

 Sekundarstufe I, Klasse 5/6
 Verlauf:
Teil 1
-  die SuS bewegen sich frei im Raum; sie bewegen sich nach Musik; sie iillziehen bewusst

Bewegungsabläufe im Spirt nach; nach einem Stipp-Signal ierharren sie in ihrer Pisitin
- die SuS betrachten die eingefrirene Bewegung und beschreiben die Pisitinen
- die SuS unterteilen einen Bewegungsablauf in einzelne Seuuenzen, halten immer wieder

für wenige Sekunden inne und bleiben für kurze Zeit ganz starr

Teil 2
- ein Teil der SuS führt einen unterteilten Bewegungsablauf iir
- die restlichen SuS iillziehen die Bewegungen nach
- sie skizzieren diesen mit Strichmännchen. Hierzu benutzen sie das gleiche Zeichenpapier 

und bringen si einen Bewegungsablauf zu Papier. 
     ider sie legen die Pisitinen mit einer Gliederpuppe (Gliedmaßen einer Pappfgur mit 

Musterbeutelklammern ierbunden und beweglich gestaltet) nach und zeichnen diese ab.
-    ider sie erstellen eine fitigrafsche Reihe der Bewegung 
-    ider sie suchen sich eine Stellung aus und iersuchen diese mit einfachen plastschen Ma-

terialien (Draht, Papier ider Tin...) darzustellen
 Geeignete Kunstwerke: 
-    Muybridge, E. Animal Licimitin, Plate 187, 1872 1885 (hteps://de.wikipedia.irg/wiki/

EadwearddMuybridge) (Abruf am 08.11.2016)
-    MacLaren, A.C. The Perfect Batsman: J.B. Hibbs in Actin, 1_26 (hteps://en.wikipedia.irg/

wiki/ArchiedMacLaren) (Abruf am 08.11.2016)
-    Duchamp, M. Akt Treppe heruntersteigend, 1_12 (hteps://de.wikipedia.irg/wiki/

Akt,deinedTreppedherabsteigenddNr.d2) (Abruf am 08.11.2016)
-    Elisifin, E. Marcel Duchamp descending a staircase, New Yirk, LIFE Magazine, 1_52 

(htep://museums.fiecilleges.edu/detail.php?
museum=all&t=ibjects&type=all&f=&s=EliiteElisifin&recird=0) (Abruf am 08.11.2016)

Beispiel erstellt iin: H. Scheurlen (2016)
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