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Aktivierung aus bewegungswissenschaftlicher Perspektive
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Was und wozu wird aktiviert?

Schule ist kein Ort passiver Rezeption. Nein, Schiler:innen* sollen aktivam Un-
terrichtsgeschehen teilnehmen, sich aktiv Unterrichtsinhalte erarbeiten. Wenn
sie nicht aus sich heraus aktiv sind, ist es die Aufgabe der Lehrperson, sie durch
ein geeignetes Lehrangebot zu aktivieren. Wie und warum dies im Sportunter-
richt durchgefiuihrt werden kann, soll im hier vorliegenden Sammelband beleuch-
tet werden. In diesem Beitrag wird aus einer bewegungswissenschatftlichen Per-
spektive, in die auch trainingswissenschaftliche Erkenntnisse mit einfliel3en, die
Aktivierung thematisiert.

Im Vergleich zu anderen Unterrichtsfachern ergeben sich fiir den Sportunter-
richt zwei Besonderheiten:

In der Terminologie des vergangenen Jahrhunderts war damals durch die
Bezeichnung ,Leibeserziehung” deutlich, was der Inhalt des Faches zu sein
hat. In der naturwissenschaftlich gepragten Bewegungswissenschaft wird
statt des Leib-Begriffs, der sich nicht nur auf die physische Existenz, son-
dern auch auf das Erleben, das Selbstbewusstsein und die subjektive Er-
fahrung des Seins bezieht, im Allgemeinen der etwas niichternere Korper-
Begriff verwendet. Auch wenn das explizite Erwahnen der ,Erziehung“ und
ihres Gegenstands, dem Leib, in der Fachbezeichnung inzwischen der des
»oports“ gewichen ist, so steht im Gegensatz zu anderen Fachern im Sport-
unterricht der Kérper im Mittelpunkt.

Im Sportunterricht geht es nicht nur um das Erziehen zum Sport, sondern —
gemal des Doppelauftrags des Sportunterrichts — auch um das Erziehen
durch Sport (Kurz, 2008). Auch wenn facheribergreifende Ziele vermutlich
in allen Schulcurricula aufgefiihrt werden, kdnnen beispielsweise Mathe-
Lehrkrafte nach meiner Erfahrung wenig damit anfangen — eine Erziehung
durch Mathematik ist ihnen fremd. Es sollen durch den Sport fachertber-
greifende Unterrichtsziele erreicht werden. Im Sportunterricht sollen also die
Schilerinnen und Schiiler sportlich aktiv sein, aber auch durch Sport zu dar-
Uber hinaus gehenden Aktivitaten aktiviert werden.
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Korperliche oder kognitive Aktivierung?

Eine Besonderheit des Sportunterrichts ist also, dass nicht nur der ,Geist®, son-
dern vor allem auch der Korper Gegenstand der Erziehung ist. Dies bedingt,
dass im Sportunterricht der Korper aktiviert werden muss. Zugleich kann aber
ein sinnentleertes Sich-Bewegen nicht das Ziel des Sportunterrichts sein,
schliellich soll im Sportunterricht auch etwas gelernt und irgendwie auch ,erzo-
gen“ werden. FUr einen Lernerfolg ist aus bewegungswissenschaftlicher Sicht
eine kognitive Aktivierung zwingend erforderlich. Es mag an einer tief verwur-
zelte dualistische Tradition liegen, dass Korper und Geist als zwei verschiedene
Sachen angesehen werden, die unterschiedlich zu aktivieren sind. Jedenfalls
gibt es eine schon seit Jahren aktuelle Diskussion, ob und in welchem zeitlichen
Verhaltnis die Aktivierung des Korpers und die Aktivierung des Geistes im Sport-
unterricht anzustreben ist. Dies wird beispielsweise in dem Titel des Workshops
der Deutschen Vereinigung fur Sportwissenschaft vom Méarz 2023 deutlich:
~Schulsport 2030 — Zwischen Bewegungszeit und kognitiver Aktivierung® (Roth,
2023). Dabei wird suggeriert, dass es ein Entweder/Oder gibt, dass Schiiler:in-
nen entweder kognitiv oder korperlich aktiv sind.

Der Bewegungswissenschatft ist eine solche Trennung zwischen kognitiver und
motorischer Aktivitat fremd. Aus ihrer Sicht sind an der Kontrolle einer motori-
schen Aktivitat immer auch kognitive Prozesse beteiligt. Allerdings sind diese
kognitiven Prozesse nicht immer verbalisierbar, es handelt sich haufig um im-
plizites Wissen, das zum Erfolg einer Bewegung beitragt. Ein extremer Stand-
punkt innerhalb der Motorikforschung behauptet gar, dass kognitive Fahigkeiten
von Tieren und Menschen einzig und allein den Zweck haben, ihre Bewegungen
zielgerichtet koordinieren zu kdnnen (Wolpert et al., 2001), denn letztlich sind
nahezu alle Uberlebensrelevanten Aspekte des tierischen und menschlichen
Daseins (z.B. Erndhrung, Fortpflanzung, Kampf, Flucht, Kommunikation) an die
Koordination von Koérperbewegungen gebunden. Dieser Standpunkt mag ein
wenig Uberspitzt sein, zumindest evolutionar gesehen ist aber die Entwicklung
des Nervensystems eng verbunden mit der Féhigkeit zur Kontrolle von Bewe-
gungen. Wahrend (evolutionar ebenfalls sehr erfolgreiche) Lebewesen wie
Pflanzen sich in der Regel nicht gezielt fortbewegen und Uber kein zentrales
Nervensystem verfiigen, mussen alle sich aktiv fortbewegenden Lebewesen
ihre Umwelt wahrnehmen mindestens entscheiden, ob diese Umwelt eine ada-
quate Uberlebenschance bietet und sie bleiben kénnen oder ob es eine lebens-
feindliche Umwelt ist, die sie besser verlassen (Kinzell, 2022). Der in der Psy-
chologie entwickelte Ansatz des ,embodied cognition“ geht davon aus, dass die
Grundidee des Informationsverarbeitungsansatzes, Kognition als abstrakten
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Prozess zu betrachten, nicht weiter fihrt, sondern dass es mehr Sinn macht,
Kognition als an einen Koérper gebunden zu betrachten. Merkmale dieser ,ver-
korperten® Kognition sind, dass sie modal sind (also an eine bestimmte Sinnes-
wahrnehmung gebunden), meist ,online” in einer Situation stattfinden, unter
Zeitdruck stehen und der Handlungskontrolle dienen (Wilson, 2002). Diese Po-
sition kommt der Bewegungswissenschaft entgegen und sollten bei der Be-
trachtung des Sportunterrichts beachtet werden (Kiinzell et al., 2023).

Da nach dieser Sichtweise jedes Verhalten kognitive Prozesse zur Koordination
von Bewegungen bendtigt, ist auch jede kdrperliche Aktivierung zugleich eine
kognitive Aktivierung. Dies ist fur eine didaktische Herangehensweise an den
Sportunterricht unbefriedigend. Auch in anderen Schulfachern werden stets
kognitive Prozesse aktiviert, sei es beim Zuhdren oder beim Erkennen von
Schrift an der Tafel, ohne dass die Aktivierung dieser Kognitionen einen beson-
deren didaktischen Wert hétte. In Abgrenzung dazu fordert die Didaktik folglich
fur die kognitive Aktivierung ein ,vertieftes Nachdenken® und eine ,elaborierte
Auseinandersetzung® (Lipowsky, 2020, S. 92). Schulerinnen und Schiiler sollen
sich ,mental aktiv“ mit dem Lerngegenstand auseinandersetzen und ,Vorwissen
mit anregenden Aufgabenstellungen verbinden® (Fauth & Leuders, 2018, S. 1).

Diese Forderungen mussen flr den Sportunterricht angepasst werden. Im
Lichte des oben genannten Doppelauftrags wird im Folgenden dargestellt, in-
wieweit bewegungswissenschaftliche Uberlegungen dazu beitragen kénnen,
die angemessene Form der kognitiven Aktivierung fir das jeweilige Lehrziel zu
benennen.

Die Bewegungswissenschaft kann jedoch nicht viel dazu beitragen, welche
Form der Aktivierung fir die Erreichung von Lernzielen durch den Schulsport
angemessen ist. Sie kann aber feststellen, dass es gesundheitsforderliche Wir-
kungen von Bewegung durch Sport gibt, dass aber die im Schulsport verfligbare
Zeit daftir nicht ausreicht und dass sportliche Bewegungen auch auf3erhalb und
nach der Schulzeit erforderlich sind, wenn das Ziel einer gesundheitlichen Wir-
kung angestrebt wird. Daraus folgt, dass es im Sportunterricht nicht darum ge-
hen kann, das sinnvolle MalR an kérperlicher Aktivierung im Sportunterricht
selbst zu erreichen, sondern dass Schiler:innen die Kompetenz erwerben sol-
len, auch aul3erhalb des Sportunterrichts unter einer gesundheitlichen Perspek-
tive sportlich aktiv zu sein, wenn ihnen ihre Gesundheit am Herzen liegt. Die
hierfir notwendige kognitive Aktivierung zielt dann also auf Kenntnisse der ge-
sundheitsférdernden Wirkung von Bewegung sowie die Motivation dazu — bei-
des Themen, die aul3erhalb des bewegungswissenschaftlichen Fokus liegen.
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Beitragsfahig ist die Bewegungswissenschaft aber bei der Frage, welche Aktivi-
taten fur ein Erziehen zum Sport sinnvoll und notwendig sind. Aus ihrer Sicht ist
zur aktiven Erschliedung der Bewegungs-, Spiel- und Sportkultur erstens ein
gewisses Mal3 an Kondition und Koordination Voraussetzung. Zweitens gehort
das Beherrschen grundlegender sportartspezifischer Techniken dazu, drittens
ist auch ein Grundverstandnis des jeweiligen Regelwerks sowie der Taktik einer
Sportart notwendig. Die Gewichtung zwischen diesen verschiedenen Kompo-
nenten unterscheidet sich aber zwischen den Sportarten durchaus. So ist bei-
spielsweise beim Ausdauerlauf in erster Linie die konditionelle Fahigkeit Aus-
dauer gefragt, gefolgt von der notwendigen Kraftausdauer fir die Fortbewe-
gung. Die Komponenten Koordination, Technik und Taktik spielen als Voraus-
setzungen fur die Teilnahme am Ausdauerlauf praktisch keine Rolle (auch wenn
eine angepasste Taktik wie ,steady pace makes the race” nattrlich hilfreich sein
kann). Anders sieht es beispielsweise beim Volleyball aus. Hier ist die Technik
die Eintrittskarte, um mitspielen zu kdnnen. Ohne ein Beherrschen des oberen
und unteren Zuspiels, Pritschen und Baggern, zumindest in der Grobform, ist
die Teilnahme nicht mdglich. Aber auch das Regelwerk muss zu Mitspielen im
Volleyball einigermal3en beherrscht werden — und wer die Basistaktik nicht
kennt, wird eher ein Spiel zerstéren als es in Gang bringen. Beim Leadklettern
schliel3lich ist das grundliche Beherrschen einer Sicherungstechnik die Mindest-
voraussetzung fur die Teilnahme — ohne sie wird es zu lebensgefahrlichen Si-
tuationen kommen. Ich werde im Folgenden nun die einzelnen Bereiche durch-
gehen und darstellen, welche Art der Aktivierung dafiir notwendig ist.

Aktivierung zur Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten

Kondition leitet sich von dem lateinischen conditio ab, was so viel wie
(Grund-)voraussetzung bedeutet. In der Bewegungs- und Trainingswissen-
schaft werden die konditionellen Fahigkeiten in Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit
und Beweglichkeit gegliedert. Zur Verbesserung dieser Fahigkeiten ist die ak-
tive Teilnahme zwingend notwendig. Eine passive Beteiligung hat Gberhaupt
keine Wirkung! Schulerinnen und Schuler kbnnen stundenlang zuschauen, wie
sich Andere bewegen, es wird keinerlei Auswirkung auf ihre eigenen konditio-
nellen Fahigkeiten haben.

Jeder dieser Fahigkeiten liegt eine anatomische Struktur zu Grunde, deren An-
passung mit einer Verbesserung der Fahigkeit zusammenhangt — mit Aus-
nahme der Schnelligkeit. Im Bereich der Ausdauer kommt es darauf an, das

87



Aktivierung im Sportunterricht
3. vollstandig Uberarbeitete Neuauflage

Herz-Kreislauf-System zu aktivieren. Die Verbesserung der Kraftfahigkeit beno-
tigt eine Aktivierung der Muskulatur, fir die Beweglichkeit sind Anpassungen
des Bander- und Sehnenapparats vonnoéten. Fir die Verbesserung aller drei
Fahigkeiten gilt, dass durch ein einmaliges Uben keine Anpassungsleistungen
zu erreichen sind, sondern dass eine Verbesserung nur durch ein regelmaniiges
Training zu erreichen ist. Vor allem die Verbesserung der Ausdauer ist ein zeit-
intensives Unterfangen, da per Definition Ausdauerleistungen erst nach einer
gewissen zeitlichen Dauer beobachtet werden kdnnen. Es ist hier nicht die rich-
tige Stelle, um im Detail auf die notwendigen Belastungen und Beanspruchun-
gen einzugehen, die eine effektive und sinnvolle Anpassung der jeweiligen Or-
gansysteme nach sich ziehen. Diese Grundlagen kdnnen gut in Lehrbtchern
zur Trainingswissenschaft nachgelesen werden (z.B. Grosser et al., 2015; Hoh-
mann et al., 2020). Hier sei nur kurz erwahnt, dass eine korperliche Aktivierung
zur Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten im Sportunterricht im Einklang
mit den Entwicklungsvoraussetzungen erfolgen sollte. Die Ausdauerleistungs-
fahigkeit wird unterteilt in eine aerobe Ausdauer, bei der der wahrend der Akti-
vitat benotigte Sauerstoffverbrauch durch die erhdhte Sauerstoffaufnahme
durch die Atmung wieder ausgeglichen wird, und in eine anaerobe Ausdauer,
bei der der Sauerstoffverbrauch wahrend der Aktivitat so hoch ist, dass auch
durch ein vergroRertes Atemminutenvolumen nicht ausgeglichen werden kann.
Um eine Teilnahme am Sport zu ermdglichen, ist es vollig ausreichend, die ae-
robe Ausdauer zu verbessern. Die anaerobe Ausdauer ist bis zur Adoleszenz
ohnehin nicht sinnvoll trainierbar.

Die Kraft ist in jedem Alter gut trainierbar, die Jungen erfahren jedoch durch die
vermehrte Testosteronproduktion wahrend und nach der Pubertéat eine beson-
ders gute Voraussetzung zur Verbesserung der Maximalkraftfahigkeit. Die Akti-
vierung der Muskulatur sollte im Sportunterricht mit Kindern und Jugendlichen
vor allem durch Kraftibungen mit dem eigenen Koérpergewicht erfolgen. Sehr
gut geeignet sind Ubungen, bei denen acht bis zwolf Wiederholungen moglich
sind. Die Schiler:innen sollten die Muskulatur des gesamten Korpers aktivieren,
um fur die Teilnahme an den verschiedensten Sportarten gut gertstet zu sein.

Die Beweglichkeit ist nur sehr selten ein Hinderungsgrund fur die aktive Teil-
nahme am Sport — unabh&ngig von der Sportart. Ohnehin sind Kinder bis zum
zehnten Lebensjahr im Allgemeinen beweglich genug. Ohne ein Beweglich-
keitstraining nimmt danach die Beweglichkeit ab, daher macht ab dann eine Ak-
tivierung des Sehnen- und Bénderapparats Sinn. Ausgepragtes Training der
Beweglichkeit ist aber eher spezifisch fur einzelne Sportarten.
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Der Schnelligkeit liegt keine sie bestimmende anatomische Struktur zu Grunde.
In der Praxis des Sportunterrichts macht es dennoch Sinn, sie als eigenstandige
konditionelle Fahigkeit zu betrachten. Aus bewegungswissenschatftlicher Sicht
ist die Schnelligkeit eine Kombination aus Koordination und Kraft. Ubungen zur
Schnelligkeit haben also stets eine koordinative und eine Kraft-Komponente.
Sehr viele Sportarten setzen ein gewisses Mal3 an Schnelligkeit voraus, so dass
das Uben der Schnelligkeit im Sportunterricht immer eine gute Idee ist, wenn
das Ziel der Erziehung zum Sport verfolgt wird.

Aktivierung zur Verbesserung der koordinativen Fahigkeit

Eine weitere Voraussetzung zur Teilnahme am Sport ist eine gewisse Auspra-
gung der Fahigkeit zur Koordination. Die eigenen Gliedmal3en auf das Ziel der
Losung einer Bewegungsaufgabe hin koordinieren zu kdnnen ist das A und O
jeglicher sportlichen Betatigung. Die der Koordination zu Grunde liegende ana-
tomische Struktur ist das zentrale Nervensystem (ZNS), das fir die Kontrolle
der Muskelaktivitdt und damit fur die Durchfliihrung koordinierter Bewegungen
zustandig ist. Aufgabe des ZNS ist es, die Bewegungskommandos zu finden,
die dann eine Bewegung bewirken, welche in der Umwelt den erwiinschten Ef-
fekt hat — also beispielsweise, dass der Ball in den Korb fallt. Um diese Kom-
mandos zu finden, ist es zwingend erforderlich, vorherzusehen, welche Effekte
denn die jeweiligen Kommandos haben werden. Dies ist in hohem Mal3e ab-
hangig von der jeweiligen Ausgangssituation, also beispielsweise von meiner
Entfernung zum Korb und der Geschwindigkeit, mit der ich mich zum Korb be-
wege. In der Bewegungswissenschaft wird angenommen, dass das ZNS ein
eigenstandiges System besitzt, dass eine solche Vorhersehung leistet, es wird
Pradiktorsystem genannt (Hossner & Kinzell, 2022).

Um Anpassungsleistungen im Pradiktorsystem zu bewirken, muss es aktiviert
werden. Die Aktivierung geschieht dartiber, dass verschiedene Ausgangsbedin-
gungen, verschiedene Bewegungskommandos und verschiedene Effekte zeit-
nah zusammen auftreten. Wahrend die Ausgangsbedingungen und die Effekte
der Bewegung bewusst wahrnehmbar sind, sind es die Bewegungskommandos
jedoch nicht — sie sind dem Bewusstsein nicht zuganglich. Das bedeutet, dass
die zu l6sende Bewegungsaufgabe als ein zu erzielender Effekt formuliert wer-
den soll. Die erfolgenden Anpassungen des ZNS werden motorisches Lernen
genannt. Bei Anpassungen des Pradiktorsystems wird gelernt, unter welchen
Bedingungen welche Bewegungskommandos welche Effekte erzeugen werden.
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Durch welche Aktivitaten kdnnen nun Schiler:innen dazu bewegt werden, das
Pradiktorsystem zu lernen? Wie muss ein solcher Sportunterricht gestaltet sein?
Zentral daflr ist die Tatsache, dass Bewegungskommandos tatsachlich aktiviert
werden missen. Das heil3t, die Schiler:innen mussen sich aktiv bewegen, um
die Effekte der Bewegung auch tatséachlich den Bewegungskommandos und der
Ausgangssituation zuordnen zu kénnen. Durch eine verbale Erlauterung kann
dies nicht geleistet werden. Die Lehrkraft muss zu diesem Zweck Bewegungs-
aufgaben stellen, die die Schiler:innen dann durch Ausprobieren I6sen. Dabei
konnen die Zielstellungen, aber auch die Ausgangsbedingungen variiert wer-
den. Sowohl gelungene als auch misslungene Ldsungsversuche verbessern
das Pradiktormodell. Die Herausforderung fiir die Lehrkraft ist es, solche Aufga-
benstellungen zu finden, die fur die Schuiler:innen zwar I6sbar, aber nicht trivial
sind. Sie sollen nicht gleich im ersten Versuch gelingen, aber auch kein uniber-
windbares Hindernis darstellen. Da die Koordination eher eine implizite, nicht
verbalisierbare Fahigkeit darstellt, sind verbale Rickmeldungen, die sich auf
spezifische Losungswege beziehen, fehl am Platz. Die Verbesserung der Koor-
dination beruht auf dem Sammeln vielfaltiger Erfahrungen unter vielfaltigen Be-
dingungen.

Aktivierung zur Verbesserung sportartspezifischer Techniken

Wahrend die Verbesserung der sportmotorischen Fahigkeiten der Teilhabe an
jeglicher Art von sportlicher Aktivitat dient, ist die Verbesserung sportartspezifi-
scher Techniken nur auf die Teilhabe an einer bestimmten Sportart bezogen.
Aus sportpadagogischer Sicht muss die Auswahl der Sportart begrtindet wer-
den, was aber kein bewegungswissenschatftliches, sondern ein sportpadagogi-
sches Unterfangen ist. In der Regel gibt es viele Wege, einen Effekt in der Um-
welt zu erreichen. Das Problem beim Erlernen von Techniken ist, diejenigen
Bewegungskommandos zu finden, die am besten geeignet sind, einen ge-
winschten Effekt zu erzielen. In einem bewegungswissenschaftlichen Modell
zum Lernen und zur Kontrolle von Bewegungen dient dazu ein Kontrollsystem.
Auch dieses Problem konnte durch Ausprobieren gelost werden; dies ist ein
maoglicher, aber oft nicht der effizienteste Weg, und gelegentlich fuhrt er nicht
zur Losung.

Das Aktivieren des am besten geeigneten Lésungswegs kann durch verschie-
dene Methoden erreicht werden: Zum einen kann die Lehrkraft durch Instrukti-
onen eine Vorstellung von der geeignetsten Bewegung vermitteln. Diese In-
struktionen kdnnen verbal vermittelt werden, haufig dienen aber auch bildliche
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Modelle — sei es aus Lehrbiichern, Lehrvideos oder das Vormachen der Lehr-
kraft — dazu. Die Schuler:innen missen dabei zunachst rein kognitiv aktiv wer-
den, indem sie die Zielbewegung beobachten, damit dann unter Zuhilfenahme
der beiden oben genannten Systeme die geeigneten Bewegungskommandos
hervorgerufen werden, um die gezeigte Bewegung moglichst gut mit ihrem ei-
genen Korper umzusetzen.

Zum anderen kann die Lehrkraft auch nach einer erfolgten Bewegung durch
Ruckmeldungen Differenzen zwischen der effizientesten und der erfolgten Be-
wegung thematisieren. Die von den Schuler:innen erforderliche Aktivitat ist
dann, die Bewegungskommandos so zu verandern, dass sich der Bewegungs-
ablauf wie zurtiickgemeldet verandert. Die Gabe von Feedback kann verbal er-
folgen, sie kann aber auch visuell unterstitzt werden, in dem Videobilder ver-
wendet werden. Ziel eines jeden Feedbacks muss es aber sein, die Schuler:in-
nen zu befahigen, selbst zu splren, welche Veranderungen der Bewegungs-
ausfihrung zu einem besseren Resultat fihren. Dabei muss diese gefundene
Ldsung nichtimmer die sein, die sich im Leistungssport bewahrt haben — je nach
individuellen Voraussetzungen wie verfligbare Kraft, Korperhéhe oder Behinde-
rung kann es zu unterschiedlichen individuellen Optima fihren. Dennoch macht
es fur Lehrkrafte Sinn, sich in der praxisbezogenen Literatur zu einzelnen Sport-
arten Uber Fehlerbilder und deren mogliche Korrekturen zu informieren, sie
mussen diese aber mit Hilfe ihrer Fachkenntnisse den Voraussetzungen ihrer
Schutzlinge anpassen.

Ein Wissen uber die Bewegungstechnik ist aber keinesfalls ausreichend, um sie
erfolgreich durchfihren zu kdnnen. Es ist noch nicht einmal notwendig. Das
Pradiktorsystem und Kontrollsystem sind nicht direkt dem Bewusstsein zugang-
lich, sondern sie stellen Assoziationen zwischen den bewusst wahrnehmbaren
Ausgangsbedingungen, dem gewulnschten Effekt und dem antizipierten Effekt
her. Empirische Untersuchungen haben gezeigt, dass es fir das Lernen wirk-
samer ist, wenn die Effekte, auf die sich die Rickmeldungen beziehen, im Ein-
klang stehen mit den Effekten, die mit der Bewegung erreicht werden sollen
(Wulf et al., 1998). So soll der Ball beim Positionswurf im Basketball méglichst
eine Ruckwartsrotation bekommen, was in der Regel durch ein Abklappen des
Handgelenks erreicht wird. Hier ist es sinnvoll, den Aufmerksamkeitsfokus auf
den Effekt der Ballrotation zu lenken, statt auf das Abklappen des Handgelenks,
da dieser Effekt ,naher dran® ist am Ziel, den Ball in den Korb zu werfen. Hier
spricht man von einem externalem Aufmerksamkeitsfokus, der sich auf einen
Effekt aul3erhalb des Korpers bezieht (Wulf, 2009). Wenn jedoch bei der Stand-
waage das FulRgelenk gestreckt oder beim Bodybuilding der Bizeps préasentiert
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werden soll, missen naturlich diese internalen Effekte fokussiert werden (Kin-
zell, 2007).

Aktivierung zur Verbesserung der Kenntnisse des Regelwerks und
der Taktik

Sowohl die Regelkenntnisse als auch die Taktik beeinflussen das Entschei-
dungsverhalten im Sport. Regeln sind von unterschiedlicher Komplexitat und
daher auch unterschiedlich schwierig zu vermitteln. Die Regel, dass beim Hoch-
sprung lediglich mit einem Bein abgesprungen werden darf, ist relativ leicht zu
lehren. Normalerweise sollte dabei ein erklarender Satz ausreichend sein. Die
Schrittregel im Basketball hat einen starken Einfluss auf die Technik, mit der ein
Ball gefangen, gedribbelt und gepasst wird. Hier reicht der eine Satz nicht aus.
Die Anwendung der Regel muss ,in Fleisch und Blut Ubergehen®, d. h. sie muss
,verkorperlicht werden. Dafur ist — wie auch schon beim Techniklernen — das
vielfache Uben in unterschiedlichen Situationen notwendig. Zielstellung ist hier
die Automatisierung der Technik, so dass nicht mehr tber die Einhaltung der
Schrittregel nachgedacht werden muss.

Taktische Entscheidungen sind vor allem in Spielsportarten von besonderer Be-
deutung. Sie kbnnen auf zwei verschiedene Arten verbessert werden, die sich
durchaus gegenseitig ergdnzen konnen. Da ist einerseits die inzidentelle Ver-
mittlung, die auf einem impliziten Lernen beruht. Dazu werden Schuler:innen
durch angepasste Spielformen in Situationen gebracht, in dem die angezielten
taktischen Entscheidungen besonders haufig vorkommen und ,richtige“ Ent-
scheidungen belohnt werden. Die Schuler:innen missen dabei nicht explizit den
Zusammenhang zwischen ihren Entscheidungen und einem erfolgreichen LO-
sen der Situation formulieren kdnnen, durch ihr aktives Tun wird dieser Zusam-
menhang implizit ,im Koérper” verankert. Auf dieser Grundlage wurden die ver-
schiedenen Spielformen der Heidelberger Ballschule entwickelt (Roth & Kréger,
2011). Andererseits kdnnen taktische Entscheidungen auch kognitiv-verbal ver-
mittelt werden, oft auch in Verbindung mit visuellen Instruktionen, die auf einem
Taktikboard aufgezeichnet werden. Hier werden Wenn-Dann-Regeln formuliert,
in denen in Abhéngigkeit von der Situation verschiedene taktische Entscheidun-
gen vorbesprochen werden. Wie fur die Bewegungstechnik, so gilt auch fir tak-
tische Entscheidungen, dass das reine Wissen Uber die Taktik in den seltensten
Féallen reicht, sondern dass diese ebenfalls eingetibt werden mussen.

Aktivitat zum Anbahnen eines lebenslangen Sporttreibens
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Eine Erziehung zum Sport hat das Ziel, Schilerinnen und Schulern die Kennt-
nisse und das Kénnen zu vermitteln, dass sie befahigt, sich informiert fir oder
auch gegen bestimmte sportliche Aktivitaten zu entscheiden. Alle Sportlehr-
krafte, die ich kenne, befirworten grundsatzlich das Ziel des lebenslangen
Sporttreibens und wollen einer informierten Entscheidung gegen das Sporttrei-
ben der Schilerinnen und Schiiler méglichst vermeiden. Auch wenn ich hier das
Gebiet der bewegungswissenschatftlichen Erkenntnisse ein wenig verlasse, ge-
bietet es doch der gesunde Menschenverstand zu sagen, dass eine informierte
Entscheidung fir oder gegen Sport nicht mdglich ist, ohne dass er einmal aus-
probiert wurde. Dazu mussen die oben genannten Grundlagen zunachst einmal
gelegt werden, denn ohne sie ist eine Teilnahme am Sport nicht mdglich. Fir
welchen Sport sich dann Schuler:iinnen tatsachlich entscheiden, hangt aber
noch von anderen Faktoren ab, die ebenfalls im Sportunterricht vermittelt wer-
den sollen, die aber nicht Gegenstand der Bewegungswissenschaft sind. So
kann Sport beispielsweise im Zusammenhang mit nachhaltiger Entwicklung the-
matisiert werden, wobei Schiuler:innen, die besonders Wert auf Nachhaltigkeit
legen, aus diesen Grinden bestimmte Sportarten wie beispielsweise Motor-
cross, Ski- oder Bobfahren fir sich begrtindet ausschlie3en werden.

Kognitiv-motorische und kognitiv-reflexive Aktivierung!

Wie ich oben versucht habe zu zeigen, ist die Unterscheidung zwischen kérper-
licher und kognitiver Aktivierung eher irrefiihrend, da sie zwei Pole postuliert,
die in einer solchen Dichotomie nicht sinnvoll sind. Zielfihrend erscheint mir hier
eine Unterscheidung zwischen einer kognitiv-motorischen und kognitiv-reflexi-
ven Aktivierung zu sein, wie sie Herrmann (2023) in seinem lehrgegenstands-
spezifischen Modell der Unterrichtsqualitat vorschlagt. Dabei unterscheidet er
zwischen einer basalen und einer reflexiven Handlungsfahigkeit im Sport, die
einerseits auf Bewegungskonnen, andererseits auf Handlungswissen beruht.

Die Bewegungswissenschaft kann mit Sicherheit sagen, dass ein Bewegungs-
kénnen nicht durch kognitiv-reflexive Aktivierung allein erreicht werden kann.
Um Bewegungen zu kdnnen, aber auch um eine Teilhabe am Sport zu ermég-
lichen, sind kognitiv-motorische Aktivierungen zwingend vonnoéten. Die in der
Didaktik formulierte Unterscheidung zwischen ,einfachen® kognitiven Aktivitaten
und einem vertieften Nachdenken und einer elaborierten Auseinandersetzung
ist allerdings fur die kognitiv-motorische Aktivierung bisher noch nicht erfolgt.
Zwar habe ich oben angedeutet, dass das ausdauernde Laufen wohl eher eine
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,einfache® kognitiv-motorische Aktivitat ist, wahrend die Verbesserung der Fa-
higkeit zur Koordination wohl eher etwas Vertieftes bedeuten kdnnte. Eine sys-
tematische Klassifikation der verschiedenen Bewegungsaufgaben im Hinblick
auf die Tiefe der kognitiv-motorischen Aktivitat steht aber noch aus.

Umstritten ist, inwieweit kognitiv-reflexive Aktivierungen zur Verbesserung des
Bewegungskodnnens beitragen kdnnen. Dies mag durchaus von der Sportart ab-
hangen. So sind Kenntnisse tber den Kdrperschwerpunkt, Gewichts- und Flieh-
krafte fr das Erlernen des Fahrradfahrens irrelevant, obwohl sie die entschei-
denden Einflussfaktoren fur den Erhalt des Gleichgewichts sind. Fahrradfahren
wird in der Regel implizit erlernt. Fur die Wahl der optimalen Klettertechnik hin-
gegen kann es sehr hilfreich sein, Kenntnisse tUber den Kérperschwerpunkt und
die Kraftangriffspunkte zu besitzen und beispielsweise eine ,offene Tur" zu ver-
meiden (Kinzell & Reuker, 2014).

Eine Heuristik Gber die ,Tiefe der kognitiv-motorischen Aktivierung und die
Nutzlichkeit einer kognitiv-reflexiven Aktivierung flr das Bewegungslernen zu
erstellen ist eine Aufgabe, der sich Forschende der Bewegungswissenschaft
und der Sportpadagogik gemeinsam stellen kénnten.
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