Unterricht Jahrgangsstufe 8, 9, 10, 11/12:

Hip Hop / Street-Jazz / Funk unter den Perspektiven 

gesundheitsorientiertes Ausdauertraining und Choreographieerstellung

Das Unterrichtsthema Hip Hop/Street-Jazz/Funk kann in vielfacher Hinsicht in den Sportunterricht integriert werden. Dadurch, dass es sich z. B. bei Hip Hop um einen Kompromiss zwischen Fitnesstraining und Tanz handelt, kann dieser Unterrichtsinhalt unter verschiedenen Perspektiven erarbeitet werden.

Der vorliegende Unterrichtsentwurf versucht sowohl dem Aspekt des gesundheitsorientierten aeroben Ausdauertrainings Rechnung zu tragen als auch die Erarbeitung von Choreographien zu berücksichtigen. Der Entwurf beginnt mit einem theoretischen Hintergrund für die Lehrkraft. Anschließend wird ein exemplarisches mehrstündiges Unterrichtsprojekt  skizziert. Arbeitsblätter für die Schüler/innen sind am Schluss angefügt. Eine entsprechende individuelle Schwerpunktsetzung im eigenen Unterricht ist möglich und gewünscht.

Folgende Lehrplanfelder können in den entsprechenden Jahrgangsstufen mit dem exemplarischen Unterrichtsentwurf abgedeckt werden:

Jahrgangsstufe 8

Grundwissen

· Fähigkeit zur Durchführung einer 30-minütigen aeroben Dauerbelastung

Sportliche Grundbildung

· aerobe Dauerleistungen

Sportliches Handlungsfeld Gymnastik

· vielfältige Formen der Fitnessgymnastik mit und ohne Musik

Sportliches Handlungsfeld Tanz

· Erproben von Bewegungsvariationen, Verbesserung der Bewegungsqualität 

· Grundformen aus dem Bereich des ethnischen Tanzes oder Bewegungsverbindungen in einer modernen Tanzform

Jahrgangsstufe 9
Grundwissen

· Fähigkeit zur Durchführung aerober Ausdauerleistungen

Sportliche Grundbildung

· Anwenden verschiedener Methoden des Ausdauertrainings und Verbessern der Ausdauerleistungsfähigkeit

Sportliches Handlungsfeld Gymnastik

· vielfältige Formen der Fitnessgymnastik mit und ohne Musik 

· leichte Choreographien aus den Bereichen Aerobic (Hip Hop als Aerobic-Form)

Sportliches Handlungsfeld Tanz

· Partner- und Gruppengestaltung in einer Tanzform 

· einfache Elementgruppen und Bewegungsverbindungen aus mindestens einem Tanzbereich

Jahrgangsstufe 10

Sportliche Grundbildung

· Anwenden verschiedener Methoden des Ausdauertrainings vor dem Hintergrund der entsprechenden physiologischen Zusammenhänge 

· Erarbeiten von Grundprinzipien der Belastungsdosierung im sportlichen Training

· bewusste Rhythmisierung von und kreativer Umgang mit sportlichen Bewegungen

Sportliches Handlungsfeld Gymnastik 

· Anwendung von Fähigkeiten und Fertigkeiten aus dem gesundheitsorientierten Fitness-Sport 

· selbständige Erarbeitung von Teilen einer Gruppenkomposition mit oder ohne Gerät zur Musik 

Sportliches Handlungsfeld Tanz

· Erarbeiten eines in Teilen selbst gestalteten Tanzes

Jahrgangsstufen 11/12
Sportliches Handlungsfeld Gymnastik/Tanz 

· erweiterte gymnastisch-tänzerische Bewegungsformen zur Verbesserung von Haltung, Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer 

· erweiterte tänzerische Techniken im Ethnischen Tanz

· selbständige Bearbeitung und Präsentation von gymnastisch-tänzerischen Bewegungsaufgaben 

· Grundkenntnisse der Musikanalyse, Choreographie sowie der Charakteristik der Tanzform Hip Hop / Funk/ Street-Jazz

· gesundheitsorientierte Fitness: Grundlagenausdauer 
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1 Hintergründe

· Entstehung – Den Ursprung findet die Funk-, Rap- und Hip Hop-Bewegung in der Unterdrückung der Schwarzen in den USA. Um sich den täglichen Frust von der Seele zu schaffen, entstand diese singende und tanzende Straßenkultur, die im Lauf der Zeit „trendy“ wurde. Allerdings wurde sie von den Weißen verändert wiedergegeben. Mit der Änderung des Musikstils im Lauf der Jahre hat sich auch die Funk bzw. Hip Hop-Technik verfeinert und drückt sich in verschiedenen Stilrichtungen, individuellen Interpretationen und Namensgebungen aus.

· Philosophie – Der Grundgedanke beruht darauf, den Zeitgeist einzufangen und den „Look der Straßen“ im Schulsport umzusetzen.

· Dresscode – Die Kleidung ist jugendlich und „street-mäßig“ orientiert, außerdem individuell, ausdrucksstark, natürlich, cool, groß, schlabberig, z. B. mehrere Lagen übereinander. Die Schuhe sollten eine drehfreudige Sohle besitzen, außerdem hochgeschlossen und geschnürt sein.

2 Stildefinition

· Cardio Funk – besteht aus „lockeren” Low-Impact-Schritten zu Funk-Musik mit bilateraler (rechts/links) Choreographie. Die Musikgeschwindigkeit beträgt 120-130 bpm (beats per minute).

· Hip Hop – ein Kompromiss zwischen Fitness und Tanz zu Funk-, Rap- und Hip Hop-Musik mit Low- und High-Impact-Schritten für tänzerisch orientierte, trainierte Schülerinnen. Hip Hop beinhaltet mehr gesprungene Schritte in schnellem Tempo mit uni- 
oder bilateraler Choreographie. Die Musikgeschwindigkeit beträgt 90-110 bpm. Viele Bewegungen werden im doppelten Tempo ausgeführt.

· Street Jam / Street Style / Street Jazz – Inhalte für fortgeschrittene Tanz-Freaks, bei denen persönlicher Ausdruck, Gefühl und Selbstverwirklichung im Vordergrund stehen. Es wird meist mit unilateraler Choreographie gearbeitet.

3 Ziele einer Hip Hop / Funkstunde

· Verbesserung physischer Fähigkeitsbereiche (besonders Ausdauer und Koordination)

· Verbesserung des emotionalen Befindens – Freude an der Bewegung zu Musik und Körperbewusstsein stehen vor Leistung und technischer Perfektion.

· Förderung des sozialen Kontakts

· Wissensvermittlung (Effekt- und Handlungswissen)

4 Schrittmuster

	Schrittmuster

Low-Impact
	Schrittmuster

Funk / Hip Hop

	Marching
	Marching

	Walking
	Walking

	Out - In
	Out - In

	V-Step
	V-Step

	Rock Step
	Rock Step

	Box Step
	Box Step

	Step Touch
	Step Touch

	
	Slide

	Crossover Touch
	Crossover Touch

	Grapevine
	Grapevine

	Triple Step / Cha Cha Cha
	Triple Step / Cha Cha Cha

	Chassee
	Chassee

	Kick
	Knee lift + Kick

	Knee Lift
	Knee Lift

	Heel Dig
	Heel Dig

	Push Touch
	Push Touch

	Toe Tap
	Toe Tap

	Lunge
	Lunge

	Squat
	Squat

	Pivot Turn
	Pivot Turn

	Plie Touch
	Plie Touch

	
	Pendulum

	
	Kick Ball Change

	
	Hip Hop Jacks

	
	Jump Twist


5 Steuerung der Trainingsintensität

Merkmal mit niedriger Intensität
Merkmal mit höherer Intensität

Low-Impact 




( High-Impact

stationäre Bewegungen


( Bewegungen mit Raumwegen

kleiner Bewegungsradius


( großer Bewegungsradius der Arme/Beine

6 Choreographiegestaltung

Bei der Erstellung von Choreographien sind folgende Punke zu beachten:
· optimale Passung für die Zielgruppe hinsichtlich des Komplexitätsgrades und der konditionellen Anforderungen

· Balance zwischen leichten und komplexen Bewegungsmustern

· fließende Übergänge

· Ausgeglichenheit bezüglich Richtungen, Aufstellungen und Positionswechsel

· Einbau von Effekten z. B. 

· langsam, schnell

· weich/hart

· hoch/tief

· High-/Low-Impact

· Specials

7 Technik

Die wichtigsten technischen Gesichtspunkte sind

· Körperspannung (durch Stabilität in der Körpermitte, Kontraktion der Bauch- und Rückenmuskulatur)

· Schritttechnik (z. B. durch weiches Federn, exakten Fußaufsatz)

· (maximalen) Bewegungsradius
8 Motivierende Präsentation

Zur Förderung der Bewegungsfreude sollten bei der Vermittlung beachtet werden:

· Ausdruck – durch körperliches Vorbild

· Leidenschaft – Verdeutlichung der eigenen Begeisterung für den Unterrichtsinhalt

· Natürlichkeit/Authentizität

· Mimik/Gestik

· Stimme/Tonfall

· (Entertainment, wenn es der Lehrkraft  liegt (!))

9 Sozialer Kontakt

Die Lehrperson sollte zum einen zu jeder Zeit einschätzen können, wie die Schüler/innen das Hip Hop / Funk-Programm bewältigen. Zum anderen unterstützt die enge Verbindung zwischen Lehrer/in und Schüler/in - z. B. durch Augenkontakt, Mimik und Gestik – die Motivierung für den Unterrichtsinhalt.

10 Projekt Street Jazz/Hip Hop

	UE 1
	Ziele, Inhalte und Methoden


	Materialien

	5 min

5 min

10 min

25 min mit Trink-pausen 

5 min

10 min

12 min

3 min
	1. Einführung in die Fachbegriffe (Hip Hop, Street Jazz, Hintergründe etc.)

2. Festlegung der Unterrichtsziele

· Durchführung eines gesundheitsorientierten Ausdauertrainings

· Kenntnis wichtiger Parameter zur Durchführung eines gesundheitsorientierten Ausdauertrainings im Bereich Tanz

· Fähigkeit zur Umsetzung ausgewählter Street-Jazz- Schritte und deren Intensitätsvarianten

· Fähigkeit zur Erarbeitung einer individuellen kleinen Gruppenchoreographie unter definierten Zielsetzungen

· Fähigkeit zur Erarbeitung einer Klassenchoreographie
3. Aufwärmen

· Ganzkörperbewegungen aus dem Street-Jazz, die kontinuierlich gesteigert werden (Bewegungsradien der Arme und Beine von klein zu groß, sukzessiv größer werdende Raumwege)

· Isolationen für Schulter-, Knie- und Hüftgelenk sowie für die Wirbelsäule

4. Erarbeitung ausgewählter Street-Jazz bzw. Hip Hop-Schrittmuster (z. B. Walking, Out-in, V-Step, Step Touch, Cha Cha Cha) in Blockaufstellung nach folgender Systematik 

· Vorstellung des Grundschrittes durch Lehrerdemonstration die Schüler/innen machen mit

· Vorstellung von Intensitätsvarianten durch veränderten Bewegungsradius, Sprünge, Raumwege, Einbeziehung der Arme

· Sowohl Lehrkraft als auch Schüler/innen bleiben immer in Bewegung

5. Einübung eines Specials auf 8 Taktschläge (z. B. Double Kick (2), Slide (2), Hocke (1), Grätschstand (1), Hüfte kickt nach rechts, Arme hoch (2) durch Lehrerdemonstration

6. Üben und Festigung der gelernten Schritte in der Diagonale nach dem Muster

· Walking (8)

· Schrittmuster (8), Beides jeweils wiederholen bis die Diagonale zuende ist

· Walking bis zum Start der nächsten Diagonale

7. Besprechung der Musikstruktur (großer Musikbogen, kleiner Musikbogen, Taktschläge etc.)

· Mitklatschen, Wippen zum Takt der Musik

· Bewusstes Hören der Musikstruktur (Instrumenteneinsatz, Effekte etc.)

· Klatschen auf die große „1“, die kleine „1“, auf die „5“, die „7“ etc.

8. Hausaufgabe: Sammeln von Street-Jazz / Hip Hop-Bewegungen aus Videobeispielen (TV, Internet etc.), Mitbringen von passenden Kleidungsstücken und Accessoires für die nächsten UEs (Unterrichtseinheiten)


	Tafel und/oder Arbeitsblatt (
Musik

Musik

Musik

Musik

Arbeitsblatt (
Musikbeispiel




	UE 2
	Ziele, Inhalte und Methoden
	Materialien

	7 min

15 min

mit Trink-pausen

3 min

(7 min)

10 min

10 min

25 min


	1. Aufwärmen

· Ganzkörperbewegungen aus dem Street-Jazz: Wiederholung der bereits gelernten Schritte aus UE 1, die kontinuierlich gesteigert werden (Bewegungsradien der Arme und Beine von klein zu groß, sukzessiv größer werdende Raumwege)

· Isolationen für Schulter-, Knie- und Hüftgelenk sowie für die Wirbelsäule

2. Erarbeitung ausgewählter Street-Jazz bzw. Hip Hop-Schrittmuster (z. B. Box Step, Grapevine, Kick, Hip Hop Jack) in Blockaufstellung nach folgender Systematik 

· Vorstellung des Grundschrittes durch Lehrerdemonstration/die Schüler/innen machen mit

· Vorstellung von Intensitätsvarianten durch veränderten Bewegungsradius, Sprünge, Raumwege und Einbezug der Arme

· Sowohl Lehrkraft als auch Schüler/innen bleiben immer in Bewegung

3. Wiederholung des Specials aus UE 1

4. (eventuell) Einübung eines weiteren Specials auf 8 Taktschläge oder kurze Demonstration eines Beipiels

5. Demonstration und Einübung einer Muster-Choreographie der Lehrkraft auf 32 Taktschäge z. B.

· A (8) walking vor mit Kneelift-Pendel und 1/1-Drehung

· B (8) Pony

· C (8) Double Kick rechts, Slide rück, tief, hoch Beine öffnen, mit Hüfte wackeln

· D (8) walking im Halbkreis zurück

6. Besprechung und Organisation der Gruppenarbeit 

Die SchülerInnen sollen in Gruppenarbeit einen Choreographieteil nach folgenden Vorgaben erstellen:

· Dauer insgesamt ein großer Musikbogen = 32 Taktschläge, davon

· 8 Taktschläge: hoch intensives Schrittmuster z. B. B

· 8 Taktschläge: niedrig intensives Schrittmuster mit Raumweg (vor/rück, re/li, im Kreis, diagonal etc.)  z. B. A oder D

· 8 Taktschläge Special z. B. C 

· 8 Taktschäge frei wählbar z. B. A oder D

Zusammenstellung der acht Gruppen nach pädagogischem Ermessen, drei – vier Mädchen/Jungen pro Gruppe, gerade Anzahl (!)

Beantwortung von Fragen

7. Gruppenarbeitsphase

8. Hausaufgabe: Sammlung weiterer Ideen für die Gruppenchoreographie, Ausprobieren, Planen


	Musik

Arbeitsblatt (
Musik


	UE 3
	Ziele, Inhalte und Methoden
	Materialien

	3 min

7 min

35 min

10 min

2 min
	1. Kurze Besprechung (Wiederholung des Arbeitsauftrages, Feedback zur Hausaufgabe)

2. Aufwärmen

· Ganzkörperbewegungen aus dem Street-Jazz: Wiederholung der bereits gelernten Schritte aus UE 1 und 2, die kontinuierlich gesteigert werden (Bewegungsradien der Arme und Beine von klein zu groß, sukzessiv größer werdende Raumwege)

· Isolationen für Schulter-, Knie- und Hüftgelenk sowie für die Wirbelsäule

3. Gruppenarbeitsphase

· weitere Planungen

· Fertigstellung der Choreographie
· Überprüfung der geforderten Bestandteile

· Einübung

· Schriftliche Fixierung auf dem Arbeitsblatt

4. Wiederholung und Einübung der MusterChoreographie aus UE 2

5. Hausaufgabe.: Erstellung eines Konzeptblattes für die Gruppenchoreographie
6. Verwendung der restlichen Unterrichtszeit auf einen anderen Unterrichtsinhalt, z. B. Spiel


	Musik

Arbeitsblatt (
Musik

Arbeitsblatt


	UE 4
	Ziele, Inhalte und Methoden
	Materialien

	3 min

7 min

30 min

30 min

3 min
	1. Kurze Besprechung und Arbeitsauftrag

· jeweils zwei Gruppen demonstrieren sich gegenseitig die erarbeitete Choreographie und üben sie miteinander ein

· die Gruppen geben sich wechselseitig Feedback

· wenn nötig werden Änderungen an der Choreographie vorgenommen

· die Konzeptblätter werden ausgetauscht

2. Aufwärmen durch die Lehrkraft oder eine/n Schüler/in

· Ganzkörperbewegungen aus dem Street-Jazz: Wiederholung der bereits gelernten Schritte aus UE 1und 2, die kontinuierlich gesteigert werden (Bewegungsradien der Arme und Beine von klein zu groß, sukzessiv größer werdende Raumwege)

· Isolationen für Schulter-, Knie- und Hüftgelenk sowie für die Wirbelsäule

3. Gruppenarbeitsphase: gemeinsames Üben von jeweils zwei Gruppen

4. Präsentation der Gruppenergebnisse nach folgendem Modus

· eine Gruppe präsentiert ihre Choreographie
· die zweite Gruppe, die die Choreographie beherrscht, tanzt im Hintergrund mit

· der Rest der Klasse klatscht mit, feuert an ...

5. Reflexion und Ausblick: Erstellung einer KlassenChoreographie

	Musik


	UE 5
	Ziele, Inhalte und Methoden
	Materialien

	10 min

7 min

30 min


	1. Besprechung des Vorgehens zur Erstellung der KlassenChoreographie
2. Aufwärmen durch die Lehrkraft oder eine/n Schüler/in

· Ganzkörperbewegungen aus dem Street-Jazz: Wiederholung der bereits gelernten Schritte aus UE 1und 2, die kontinuierlich gesteigert werden (Bewegungsradien der Arme und Beine von klein zu groß, sukzessiv größer werdende Raumwege)

· Isolationen für Schulter-, Knie- und Hüftgelenk sowie für die Wirbelsäule

3. Einübung der Klassenchoreographie
4. Verwendung der restlichen Unterrichtszeit auf einen anderen Unterrichtsinhalt, z. B. Spiel


	Arbeitsblatt

Musik


11 Kombinationen und Specials - Beispiele

	Takt
	Schritt- und Armmuster

	32
	(8) Cha cha cha mit Hammer vor (4x)

(8) Step touch 4x

(8) Schulterrollen rechts (re) links (li), Armkreis re, li, tief, Beine öffnen, Kopf

(8) Plie Touch und dabei hochkommen

	32
	(8) walking vor mit Pendel und 1/1-Drehung

(8) Pony

(8) Double Kick re, Slide rück, tief, hoch Beine öffnen, mit Hüfte wackeln

(8) im Halbkreis zurück

	32
	(8) walking (2x langsam, 4x schnell)

(8) Squat-Kombi

(8) grapevine re, li

(8) grapevine re, li mit drei Hops am Ende

	32
	(8) walking vor

(8) squat re, li (4), tief, Knie öffnen schließen, hoch und dabei Beine öffnen

(8) im Kreis nach re gehen

(8) 2 lunges vorne, hinten 2 lunges Ii, re, Arme 2 über der Kopf Halbkreis, Hop mit 1/1-Dreh.

	8
	(8) squat re zurück (2), cha cha cha vor (2), Step touch re/li (2) mit Armvariante Armkreis nach außen re (1), Bizeps Curl li (1), Armkreis nach außen li (1), Bizeps Curl re (1)




12 Gesamtchoreographie
Klassenchoreographie Klasse _______

	Takt
	Musik z. B.
	Choreographie 
	Gruppe

	32
	8

8

8

8
	Intro
	Posing

(Die Schüler/innen gestalten individuelle Standposen und halten diese jeweils vier Taktschläge)
	Alle



	32
	8

8

8

8
	Girl Talk
	A


	A und B



	32
	8

8

8

8
	Girl Talk
	C


	C und D



	32
	8

8

8

8
	Girl Talk
	E


	E und F



	32
	8

8

8

8
	Scandalous
	G


	G und H

	32
	8

8

8

8
	Scandalous
	B


	A und B



	32
	8

8

8

8
	Scandalous
	D


	C und D



	32
	8

8

8

8
	Intermezzo
	Posing

(Die Schüler/innen gestalten individuelle Standposen und halten diese jeweils vier Taktschläge)
	Alle



	32
	8

8

8

8
	Signs
	F


	E und F

	32
	8

8

8

8
	Signs
	H


	G und H

C und D

	32
	8

8

8

8
	Signs
	Musterchoreographie der Lehrkraft
	Alle

	1
	
	
	Schlusspose
	Alle


13 Arbeitsblätter

Projekt Hip Hop/Street-Jazz 





Klasse _______
Name ________________________________ Gruppe _______

1. Unterrichtsziele – Was wollen wir erreichen?

	z. B.
	Termin
	Ziel

erreicht

(

	Training - Durchführung eines gesundheitsorientierten Ausdauertrainings
	
	

	Wissen darüber, was beim gesundheitsorientierten Ausdauertraining im Tanz zu beachten ist
	
	

	Erfahrung, dass Tanz die Stimmung und das Wohlbefinden verbessern kann
	
	

	Kennen von Grundschritten und Intensitätsalternativen


	
	

	Erarbeitung und Präsentation einer Gruppenchoreographie

	
	

	Erarbeitung und Präsentation einer Klassenchoreographie

	
	


2. Gesundheitsorientiertes Ausdauertraining und Tanz – Was muss man beachten?

· Während der Trainingsphase kontinuierlich in Bewegung bleiben

· individuelle Gestaltung der Belastungsintensität

· Die Belastung sollte als „mittel” bis „etwas schwer” empfunden werden.
· Man kann beim Training noch durch die Nase einatmen.
· Man kann sich noch unterhalten, man fühlt sich wohl.
· Die Intensität der Bewegung kann man so variieren:

· Sprünge oder keine Sprünge

· großer oder kleinerer Bewegungsradius der Arme und Beine

· Raumwege oder stationäre Bewegungsmuster

· regelmäßig trinken (am besten Wasser oder stark verdünnte Schorle)

· Verwendung gut gedämpfter (Hallensport-)Schuhe

· perfekteTechnik:

· Körperspannung (Bauch einziehen, Brustbein anheben etc.)

· Schritttechnik (Sprünge weich abfedern, Fußaufsatz etc.)

· exakter Bewegungsradius

3. Arbeiten mit Musik – Wie ist die Musik aufgebaut?


	8 = kleiner Musikbogen

	 1
	 2
	 3
	 4
	 5
	 6
	 7
	 8

	(
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	8 = kleiner Musikbogen
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	8 = kleiner Musikbogen
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	8 = kleiner Musikbogen

	 1
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	 8
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	(
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4. Erstellung einer Gruppenchoreographie – Welche Grundsätze sind zu beachten?

Allgemein z. B.:

· Balance zwischen leichten und komplexen Bewegungsmustern

· fließende Übergänge

· Ausgeglichenheit bezüglich Richtungen, Aufstellungen und Positionswechsel

· Einbau von Effekten z. B.:

· langsam, schnell

· weich/hart

· hoch/tief

· High-/Low-Impact

· Specials

Vorgaben für das Projekt:

· Dauer insgesamt: ein großer Musikbogen = 32 Taktschläge, davon

· 8 Taktschläge: hoch intensives Schrittmuster

· 8 Taktschläge: niedrig intensives Schrittmuster mit Raumweg

· 8 Taktschläge: Special

· 8 Taktschäge: frei wählbar

Choreographieblatt Gruppe __________

Mitglieder: 

_____________________________________________________________________________________________________________

	Takt-schläge
	Vorgaben

(Reihenfolge ist frei wählbar)
	Unser Ergebnis

	8
	hoch intensives Schrittmuster


	

	8
	niedrig intensives Schrittmuster mit Raumweg


	

	8
	Special


	

	8
	frei wählbar


	








(
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32 = großer


Musikbogen





(





(





Abwandlung
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