Lehrplannavigator NRW D&G GE

Übungen im fachlichen Bereich Körpersprache

Impulse und Übungen im fachlichen Bereich Körpersprache
Die folgenden Übungen dienen dazu, die kreative Arbeit in Darstellen & Gestalten einzuleiten oder den Arbeitsprozess zu fokussieren. Sie haben die wesentliche Funktion, ein Repertoire an Handlungs- und Ausdrucksmöglichkeiten aufzubauen, das als Grundlage und Impuls für die eigenständige kreative Weiterarbeit im Unterricht genutzt wird.

Übungen zur Körperspannung und Präsenz

Aufbau einer Neutralhaltung 
· Aufrechter Stand, Füße stehen hüftbreit auseinander

· Knie locker, leicht gebeugt

· Wirbelsäule gerade aufrichten, Bauch ist eingezogen

· beim Einatmen Schultern hochziehen, beim Ausatmen Schultern sinken lassen

· Arme entspannt hängen lassen
· Kopf gerade, aufgerichtet, imaginärer Aufhängepunkt, Blick geradeaus
Variationen:
Nacheinander aus der Grundstellung heraus unterschiedliche Muskelgruppen (Oberarme, Bauch, Gesäß, Oberschenkel) anspannen und entspannen
Alle Muskelgruppen nacheinander anspannen, bis hin zu einer Gesamtanspannung
Uhrpendel 

Dreiergruppe, einer steht in der Mitte mit ca. einem Meter Abstand zu den beiden anderen. Der Mittlere spannt alle Muskeln seines Körpers an (macht sich steif wie ein Brett) und lässt sich abwechselnd zum Vorderen und Hinteren fallen, ohne die Spannung zu verlieren. Die beiden Auffangenden stehen dabei in Schrittstellung, um das Gewicht besser auffangen zu können.
Anheben und Tragen
Dreiergruppe, der Mittlere spannt alle Muskeln an. Die beiden anderen stehen seitlich von ihm, umfassen mit beiden Händen die Oberarme des Mittleren und heben ihn so an. „Ein angespannter Körper ist leichter, als ein entspannter“.

Impulsgehen und Freeze
Losgehen auf einen äußeren Impuls der Lehrperson (z.B. akustisches Zeichen wie Schnipsen, Musik…), bei neuem Impuls verharren alle im Freeze (aus einer Bewegung heraus die Körperhaltung einfrieren). Mehrfache Wiederholung

Variationen:

· Impuls kommt aus der Gruppe, Impulsgeber kann vereinbart werden

· Innerer Impuls,  d.h. ohne Absprache: sobald jemand in der Gruppe stehen bleibt, bleibt die gesamte Gruppe stehen

· Wechselnde Aktivitäten durch Impuls einleiten

Übungen zum Körper im Raum

Körperteile mit eigenem Willen
Zwei Körperteile wollen in unterschiedliche Richtungen, z.B. das Knie nach vorne, die Nase aber nach hinten oder die Hüfte nach oben und die Schultern nach unten. Damit für sich experimentieren und eigene Körper-Erfahrungen machen. Möglichst in Extreme gehen.

Einfrieren („freeze“)
Alle bewegen sich frei zu Musik und nutzen dabei möglichst alle Ebenen des Raumes. Wenn die Musik unterbrochen wird, frieren alle ein („freeze“), auch in teilweise skurrilen oder anstrengenden Körperhaltungen. 

Bewegung mit Ziel
Alle gehen in Neutralhaltung, bewusst und in gleichem Tempo durch den Raum, nutzen den Raum und achten nicht auf die anderen. Nun fixiert jeder ein Ziel (Wand, Bild, Vorhang...) und geht unbeirrt und entschlossen darauf zu. Nach Erreichen des direkt ein neues Ziel wählen und wieder hingehen ohne zu den Gang zu unterbrechen und ohne andere anzurempeln.

Zunächst wird das Tempo vorgegeben, dann entscheidet jeder sich im Wechsel bewusst für eine Geschwindigkeit (langsam, gehen, laufen).
Variationen: Der Raum kann durch ein Seil oder andere Markierungspunkte wie Jacken o.ä. abgegrenzt werden, so dass im weiteren Verlauf der Raum immer mehr verkleinert werden kann, so dass zum Schluss kaum noch Bewegungen möglich sind.
Körper im Raum
Alle gehen durch den Raum, pendeln ihre Arme bewusst neben dem Körper und versuchen vielfältige „ Kaugummifäden“ durch das Gehen im Raum zu spinnen. Ausnutzung der gesamten Spielfläche, dabei beachten, dass die Spielfläche/ Bühne immer ein „Tablett“ darstellen soll.
Variationen: Auch mit unterschiedlicher Musik. Thematisierung der Beeinflus-sung durch die Musik auf das Gehen ist hier möglich. Unterschiedliche Tempi der Musik wählen, Veränderungen der Raumwege (90 Grad Winkel, gerade und kurvige Strecken gehen, enge und weite Strecken). Dazwischen Stopps in der Bewegung einbauen, in dem der Spielleiter „Freeze“ ruft. Alle Teilnehmer bleiben stehen. Auf Signal z.B. „klatschen“ gehen alle weiter.
Variation: Die Schüler gehen auf „inneren Impuls“ los und bleiben auch wieder auf „inneren Impuls“ im „Freeze“ stehen.

Imaginäres Gummiband
Ermöglicht große fließende Bewegungen

· Paarweise mit oder ohne Musik mit einem imaginären Gummiband den Raum vermessen

· Einer hält das eine Ende des Gummibandes, der andere zieht es lang zu einem imaginären Punkt 

Das zweite Ende des Gummibandes wird festgehalten, und der erste zieht nun bis zu einem weiteren Punkt usw.
Körper am Platz
Auf der Stelle bewegt sich jeder wie ein „Kaugummi“, d.h. in zähen Bewegungen mit allen Körperteilen und unter Einbeziehung aller Raumebenen (Hoch, Mitte, Tief) zur Musik.

„27 Punkte-Kubus“ - Kubus mit 3 mal 9 Punkten

Bewegung in drei verschiedenen Ebenen: Der „27 Punkte-Kubus“ ist ein 9-Punkte-Quadrat auf 3 Ebenen.
· Jeder stellt sich einen Kubus aus 3 Ebenen (Boden – Brusthöhe – hoch über dem Kopf) vor

· In jeder Ebene sind jeweils 9 Punkte, einer in der Mitte, drei an jeder Seite

· Mit oder ohne Musik muss jeder mit unterschiedlichen Körperteilen verschiedene Punkte in den 3 Ebenen antippen

· Jeder beschränkt sich auf drei (oder mehr) Punkte und verbindet diese Einzelaktionen zu einer durchgehenden Bewegung

Verschiedene Punkte werden mit allen Extremitäten angetippt; dies kann in unterschiedlichen Tempi geschehen. Es kann eine Sequenz entwickelt werden, die gut wiederholbar ist.
Hinweis: Dies ist eine gute Hinführung zu ausgefallenen, kreativen Körperbewegungen

Grimassenkette
Alle stehen oder sitzen im Kreis. Person A beginnt mit einer selbst gewählten Grimasse. Im Stil der Flüsterpost wendet er sich dem linken oder rechten Nachbarn zu. Dieser sieht sie sich genau an und gibt sie an den Nächsten weiter etc.

Variation: Die Grimasse wird an den Nachbarn weitergegeben. Dieser spiegelt sie zurück, nimmt daraufhin einen neutralen Gesichtsausdruck an, erfindet selbst eine neue Grimasse und gibt diese an den Nächsten weiter.
Raumpositionierung in einer Gruppe
Gruppenimprovisation zum Körper im Raum und Körper am Platz
Alle bilden zwei Gruppen, die unterschiedlich beginnen. Gruppe 1 beginnt mit den Bewegungen am Platz, Gruppe 2 geht durch den Raum. Auf einen Impuls hin wird gewechselt.
Variationen: Alle sollen sich in der Fortbewegung wie „eine Öl-in-Wasser-Emulsion“ bewegen. Wechsel der Gruppen auch auf inneren Impuls möglich. Sobald jemand in der  Gruppe stehen bleibt, bleibt die gesamte Gruppe stehen. Bewegen sie sich wieder fort, heißt das, dass die andere Gruppe stehen bleibt. Gute Möglichkeiten einer kurzen Gestaltung können daraus entstehen.
Stopptanz
Alle tanzen, bewegen sich auf einer kleinen Spielfläche „ Wie Brause im Wasser“ zu einer schnellen Musik und „frieren“ in ihrer Bewegung auf ein Signal ein.
Variationen: Vorher zwei Gruppen bestimmen, wobei die erste Gruppe sich weiter bewegt um die zweite Gruppe, während sie im Freeze stehen. Bei Signal Wechsel. 

Bewegungen der sich bewegenden Gruppe kann sich an einer Freeze-Bewegung orientieren, d.h. der „Tanzende“ ergänzt die Freeze Bewegung oder/und tanzt um eine sich im Freeze haltende Person herum, d.h. sie nimmt Bezug zu einer Person auf.

Gemeinsam eine geometrische Figur darstellen
Alle sollen sich gemeinsam (ohne zu reden) zu einen großen Buchstaben L, D, C, X, W, E aufstellen.

Maschine bauen
Alle stehen am Rand der Bewegungsfläche. Einer begibt sich auf die Fläche und beginnt mit einer beliebigen aber rhythmisch gleichbleibenden Bewegung. Ein Zweiter gesellt sich hinzu, klinkt sich mit einem anderen Körperteil in die Bewegung des Vorgängers ein und bildet so den zweiten Teil einer sich allmählich aufbauenden arbeitenden Maschine. Nacheinander klinken sich alle an beliebigen Stellen der Maschine ein, der Rhythmus setzt sich fort, das Tempo kann je nach Bewegungsart, -komplexität verdoppelt bzw. halbiert werden. Die jeweilige Bewegung kann durch passende Geräusche z. B. Quietschen, ticken… untermalt werden.
Variation: Wenn sich alle eingeklinkt haben, wird die Maschine allmählich schneller, bis zum Kollaps und Stillstand, oder sie läuft allmählich aus bis zum Stillstand.
