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Vorwort der Herausgeber
der Edition Schulsport

Eine enge Praxis-Theorie-Verbindung gehort zu den Kennzeichen des ,Erziehenden
Sportunterrichts” auf allen Schulstufen und in allen Schulformen. Zur Unterstiitzung der
entsprechenden unterrichtlichen Prozesse ist vor allem im Sportunterricht der weiter-
flihrenden Schulen der Einsatz von Schulbiichern unerldsslich. Sie geben den Sportlehr-
kraften didaktische Orientierungen und helfen den Schiilerinnen und Schiilern bei der
Reflexion ihrer eigenen sportlichen Erfahrungen sowie der im Sportunterricht gewonne-
nen Kenntnisse und Einsichten.

Es ist das Verdienst von Klaus Bruckmann und Heinz-Dieter Recktenwald, dass sie die-
sem Bedarf entsprechend ein auf den aktuellen pddagogischen Grundlagen des Schul-
sports basierendes, attraktives Schulbuch fiir den Sportunterricht in den Sekundarstufen |
und Il erarbeitet haben. Der Verlag Meyer & Meyer hat das Schulbuch Sport in seiner
ersten Auflage bereits im Jahr 2003 veréffentlicht. Diese Verdffentlichung war fiir den
Verlag zugleich der AnstoB fiir den Aufbau der erfolgreichen Edition Schulsport.

Aufgrund der groBen Nachfrage aus dem gesamten Bundesgebiet wurde das Schulbuch
Sport in den vergangenen Jahren mehrfach neu aufgelegt. Jede Neuauflage wurde
genutzt, um kleinere inhaltliche Aktualisierungen und redaktionelle Anderungen vorzu-
nehmen. Bei der vorliegenden 6. Auflage haben die Autoren eine umfassendere Bear-
beitung vorgenommen: Neben der augenfélligen Neugestaltung des Buches mit farbi-
gen Fotos und Zeichnungen wurden vor allem auch neuere fachwissenschaftliche
Erkenntnisse aufgegriffen, einzelne Kapitel entsprechend erganzt und zahlreiche Text-
passagen und Tabellen aktualisiert bzw. neu eingefiigt.

In seiner Grundorientierung an der Leitidee des ,Erziehenden Sportunterrichts” ist das
.Schulbuch Sport” nach wie vor ohne Beispiel. Es ist ebenso zukunftsweisend, weil es
geeignet ist, die durch die aktuelle Lehrplanentwicklung vorgegebene Richtung zu einer
starkeren Kompetenzorientierung des Sportunterrichts nachhaltig zu unterstitzen.



Insofern freuen wir uns sehr dariiber, dass das Schulbuch Sport als Band 1 der Edition
Schulsport nunmehr in einer aktualisierten und modernisierten Auflage vorliegt. Wir
bedanken uns bei den Autoren fiir die umfangreiche Bearbeitung ihres Werks und hof-
fen, dass die Einfithrung des Schulbuchs im Sportunterricht der weiterfiihrenden Schulen
immer weitere Kreise zieht.

Vor allem den Schiilerinnen und Schiilern wiinschen wir mit diesem Buch viel Freude
und persénlichen Gewinn bei der Suche nach Antworten auf eigene sowie im Sportun-
terricht aufgeworfene Fragestellungen im Zusammenhang mit einem ihrer schénsten
Hobbys: dem Sport.

Heinz Aschebrock und Rolf-Peter Pack
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Vorwort

Schulbuch Sport wendet sich an Schiilerinnen und Schiiler wie an Lehrerinnen und Lehrer,
aber dariiber hinaus auch an all jene, die sich mit dem Phanomen Sport auseinander set-
zen. Es folgt einem padagogischen Programm fiir den Schulsport, das mit dem Stichwort
.Erziehender Unterricht" gekennzeichnet wird und vielen neuen Lehrplanen fiir das Fach
Sport entspricht.

Schulbuch Sport ist ein Arbeitsbuch fiir Schiilerinnen und Schiiler, das die Auseinanderset-
zung mit den Grundlagen von Bewegung, Spiel und Sport unterstiitzt. Es ist gedacht als
standiger Begleiter des Sportunterrichts fiir alle Schiilerinnen und Schiiler der Sekundarstu-
fen | und I, aber auch als Grundlage fiir facherlibergreifende Projekte. Seine Inhalte wer-
den auf verschiedenen Anspruchsniveaus behandelt. In welcher Reihenfolge, Tiefe, Art und
Weise dies im Unterricht geschieht und mit welchen Inhalten aus Bewegung, Spiel und
Sport sie konkretisiert werden, ist nicht vorgegeben, sondern den Entscheidungen der Lehr-
krafte und Fachkonferenzen iiberlassen.

Auf dieser Basis bietet Schulbuch Sport didaktische Orientierung fiir eine padagogisch
reflektierte Behandlung unterschiedlicher Themen im Unterricht. Es hilft, in Gbergeordnete
Zusammenhange einzufiihren, die Vielfalt der Sinngebungen von Bewegung, Spiel und
Sport zu erschlieBen und Kompetenzen aufzubauen, die es schlieBlich auch erméglichen,
die Unterrichtszeit fur praktisches, mitverantwortliches und sinnerfilltes Tun optimal zu
nutzen. Es zeigt Moglichkeiten auf, wie die Vermittlung sportbezogener Kenntnisse und
Einsichten so mit dem sportlichen Handeln verkniipft werden kann, dass Bewegungszeit
als Kernbereich des Sportunterrichts gesichert wird.

Die Auswahl der Inhalte wurde auf der Basis langjahriger Lehrerfahrungen aus eigenem
Unterricht und vielfaltiger Anregungen aus Unterrichtsbesuchen in der Aus- und Fortbil-
dung von Sportlehrerinnen und -lehrern getroffen.

Wir wiinschen allen, die mit Schulbuch Sport arbeiten, sich darin informieren oder auch
nur damit unterhalten, dass sie ihr Sporttreiben mit der ErschlieBung der Vielfalt des
Sports kompetenter und freudvoller gestalten kénnen und so zu noch umfassenderem
sportlichen Erleben gelangen.

Klaus Bruckmann und Heinz-Dieter Recktenwald
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5 Wie man Bewegungen lernen kann

5.1 Was beim Lernen von Bewegungen
beachtet werden sollte

Das Lernen von sportlichen Bewegungsabldufen und Bewegungskunststiicken hangt von
vielen verschiedenen Faktoren ab. Bewegungsbegabte lernen unter Umstanden etwas auf
Anhieb, was anderen nur nach langem Bemiihen mit viel Flei und fremder Hilfe gelingt.

Suche eine von dir noch nicht gekonnte Bewegung aus, die dir eine Mitschiilerin oder Mit-
schiiler demonstrieren kann, z. B. eine fiir dich schwierige Seilsprungbewegung.

(1) Versuche, die Bewegung direkt nachzumachen, also sie nur durch Vormachen — Nach-
machen zu erlernen. Welche Erkldrung hast du dafiir, dass die Bewegung sofort bzw.
nicht sofort gelingt?

(2) Wenn die Bewegung nicht gelingt, lass sie dir genau erkidren und versuche sie noch
einmal. Wie muss dir eine Bewegung erkldrt werden, damit sie gelingen kann?

(3) Wenn dies immer noch nicht hilft, liberlege dir mit deinem Partner weitere Hilfen fiir
dein Lernen. Welche Hilfen zum Lernen hast du mit deinem Partner gefunden?

Andere beim Lernen zu unterstiitzen,
ist nicht einfach. Oft werden aus
guter Absicht viel zu viele Hinweise
gegeben. Dabei reicht es manchmal
sogar, nur die Bewegung vorzuma-
chen oder durch eine rhythmische
Beschreibung die zu erlernende
Bewegung zu erkldren. So kann es  EEEEEEE
ausreichen, das richtige Schwingen an den Ringen durch ,Ful-Fu - uuund hoch" zu
beschreiben und diese Rhythmisierung wahrend des Schwingens laut zu wiederholen.

Einige Hinweise zum Erlernen einer Bewegung:

e Kann man eine Bewegung nachempfinden, wird Lernen auf Anhieb méglich. Leider
gelingt dies nicht immer.

e Das Verstandnis fiir den Ablauf einer Bewegung hilft, den Lernprozess deutlich zu
verkiirzen.



Beweqgungen lernen

e Eine Bewegungserklarung muss Klarheit schaffen. Der rhythmische Verlauf der
Bewegung ist haufig informativer als die Angabe verschiedener Bewegungsdetails.
Auch sprachliche Bilder (Metaphern: z. B. beim Radschlagen Speichenradbewegung
oder beim Clear im Badmintonspiel Peitschenschlag) helfen. Zu viele Informationen
verwirren den Lernenden eher.

e Oft reicht das verlangsamte Vormachen fiir das erfolgreiche Nachmachen einer
Bewegung.

Manchmal l3sst sich eine Bewegung nur in Teilen getrennt erlernen. Dann birgt die Kopp-
lung der Teile zur Gesamtbewegung in der Regel die groRte Schwierigkeit (z. B. beim Weit-
sprung die Kopplung von Anlauf — Absprung - Flug — Landung). Meistens beginnt hier
erst die entscheidende Phase des Bewegungslernens.

Eine Bewegung ist erst dann gelernt, wenn sie immer wieder sicher abgerufen werden
kann, also wiederholungssicher ist. Das bedeutet allerdings nicht, dass sie erst dann
gelernt ist, wenn sie wie von einem Kénner beherrscht wird. Erst durch Uben (Kap. 6) wird
es in der Regel gelingen, Bewegungen in Perfektion unter verschiedensten Bedingungen
sicher abzurufen.

Denise McCluggage schreibt in seinem Buch Der innere Schwung (1987, S. 25):

. Im Skirennen wird viel auf Angriff gefahren. Den Kurs attackieren, in den Hang stechen.
Aber: da sind die Groen des Rennlaufs ... In ihren besten Laufen kdmpfen sie eben nicht
gegen den Berg, sondern fahren mit ihm. Sie scheinen die Kraftstréme eingefangen zu
haben, auf den Energiewellen des Hanges zu tanzen wie ein Surfer auf der Woge."

(4) Was sagt dieser Text tiber das Beherrschen und damit auch tiber das Lernen von Bewe-
gungen?

Hintergriinde zum Lernen:

* Menschen leren auf unterschiedliche Art und Weise. Jeder muss fiir sich herausfin-
den, welche Informationen zum Lernen einer speziellen Bewegung fiir ihn besonders
hilfreich sind.

» Je mehr Vorerfahrungen man besitzt, umso leichter ist in der Regel das Erlernen von
Neuem bzw. das Verbessern von schon Gekonntem.

* Wenn man eine Bewegung lernt, ist der Mensch immer mit all seinen Sinnen und Emp-
findungen beteiligt. Das tatsachliche Erfassen einer eigenen Bewegung kann schliel3-
lich nur mithilfe des Gefiihls erfolgen. Beim Bewegungslernen geht es deshalb letzt-
endlich um die Ausbildung und Vervollkommnung dieses Gefiihls (Bewegungsgefiihl).
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e Eine klare Vorstellung von einer Bewegung (Bewegungsvorstellung) entwickelt sich
im Vergleich zwischen der AuBensicht und der Innensicht von der Bewegung. Man
sollte immer wieder andere bei der Bewegung beobachten, man sollte aber auch die
eigene Bewegung nachempfinden, dem eigenen Bewegen gedanklich nachgehen
und versuchen, sich selbst in der Bewegung wahrzunehmen.

e Die Wahrnehmung beim und nach dem Bewegen geschieht durch vielféltige Sinnesein-
driicke. Dabei kann man die Aufmerksamkeit nur auf Details und nicht auf die Gesamt-
bewegung richten. Um die angemessenen Folgerungen aus dem Wahrgenommenen zu
ziehen, sollte man sich kompetente Hilfe suchen. AuBerdem ist zu bedenken, dass
Wahrmehmungen tduschen konnen. AuBenstehende sehen manchmal mehr und kén-
nen die eigene Wahrnehmung korrigieren (mehr dazu findest du in Kap. 9 ,Wie man im
Sport den eigenen Kérper erleben und was man tber sich selbst erfahren kann”).

e Man muss dem eigenen Korper die Méglichkeit geben, eine innere Steuerung fiir die
Bewegung aufzubauen. Unbedingter Wille und unkontrollierter Krafteinsatz schaffen
dazu selten die richtigen Voraussetzungen.

e Das Uben und Verbessern einer Bewegung ist ahnlichen Gesetzen unterworfen wie
das Neulernen. Nur fallt es in der Regel leichter, die Aufmerksamkeit auf bestimmte
Details zu richten. Sind allerdings Fehler in der Bewegung verfestigt, muss man den
Lernprozess wie beim Neulernen haufig von vorn beginnen: Umlernen ist in der
Regel schwieriger als Neulernen! Darum hat es auch keinen Sinn, sich Bewegungs-
ausfiihrungen anzueignen, die anfénglich zwar einen gewissen Erfolg verheien, spa-
ter aber fiir weitere Fortschritte umgelernt werden miissen.

Die eigenen Wahrnehmungen kénnen auch zu der Erkenntnis fiihren, dass die zu erlernen-
de Bewegung zu komplex ist. Dann muss man erst Erfahrungen bei leichteren, verwandten
Bewegungen oder beim Erlernen von sinnvoll ausgewéhlten Teilabschnitten der Bewe-
gung sammeln. Es kénnte auch deutlich werden, dass die eigenen konditionellen Voraus-
setzungen (z. B. Kraft) noch nicht ausreichend vorhanden sind. Durch systematisches Uben
und Trainieren (z. B. gezieltes Krafttraining) kann man sich diese Grundlagen erwerben.

Einfache Regeln fiir das eigene LERNEN von Bewegungen:

L ass es deinen Korper machen, probiere nichts mit Gewalt.

E rfolg ist wichtig, nimm dir deshalb nicht zu viel vor.

Richtigen Ausfiihrungen muss man gedanklich nachspiiren.

Nachempfinden von gekonnten Bewegungen anderer ist ebenso wichtig.

E rmidung und Unkonzentriertheit erschweren das Lernen. Pausen sind wichtig.

Neu Gelerntes muss gesichert werden. Ube abwechslungsreich und unter verdnderten
Bedingungen.



Beweqgungen lernen

5.2  Wie man durch Nachmachen
und durch Beobachten lernt

Auch das Nachmachen will gelernt sein. Lass dir von einer Mitschiilerin oder einem Mit-
schiiler eine Bewegung zeigen, die du noch nicht beherrschst, z. B. einen Trick mit dem
FuBball oder eine Hiphop-Tanzbewegung. Setze dir das Ziel, diese Bewegung auf Anhieb
ohne groBe Fehler nachzumachen.

(1) Uberlege dir eine Strategie fiir die Vorbereitung des ersten praktischen Versuchs.

(2) Uberlege, ob du Erfolgsdruck verspiirst und welche Auswirkungen solcher Druck
haben kann.

(3) Wie kann man die notwendige innere Geldstheit erreichen?
Wie man Bewegungen anderer erfolgreich nachmacht:

e Nachmachen gelingt vor allem dadurch, dass man versucht, die Demonstration
innerlich mitzuempfinden. Durch inneres Mitbewegen muss man versuchen, das
Gefiihl des Vormachenden fiir sich selbst zu erspiiren.

e Mit Gewalt und Druck erreicht man in der Regel keine Erfolge. Man muss sich selbst
die Freiheit geben, das Richtige zu tun.

» Einfache Erklarungen und positive Vorerfahrungen in friiheren, dhnlichen Situatio-
nen kénnen helfen, sich der Bewegungsaufgabe geldst und zuversichtlich zu stellen.

Das richtige Hinschauen und das genaue Beobachten von Bewegungen anderer muss
gelernt werden. Schaut man nicht gezielt, erhédlt man eine Fille ungeordneter Informatio-
nen der Bewegung, die eher verwirrt als Klarheit schafft. Dabei sind haufig nur wenige
Informationen so wichtig, dass sie unmittelbar beim Lernen helfen kénnen.

Einfache Regeln zum Beobachten von Bewegungen (Schaue richtig!):
SCHaue dir die Bewegung als Ganzes an und erfasse das fiir dich Wichtige in der Bewe-
gung. Uberlege, welcher Kérperteil fiir das Bewegen besonders bedeutend ist.

Die Aktionen dieses Korperteils sind jetzt wahrend der gesamten Bewegung genau zu
beobachten.

Ueberlege, was getan wurde, um diese Aktionen auszufiihren.

Die Effekte, die durch diese Aktionen hervorgerufen wurden, miissen jetzt herausgefun-
den werden. Finde also den Zusammenhang zwischen Aktionen und den beabsichtigten
bzw. unerwiinschten Effekten.
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(4) Lass dir von einer Mitschiilerin oder einem Mitschiiler eine Bewegung mehrere Male
vorfiihren.

(5) Beobachte die Gesamtbewegung und versuche, die Aktionen von Beinen, Armen und
Kopf genau zu beschreiben. Was hast du tiber die Bewegung erfahren?

(6) Beobachte jetzt nur einen Kérperteil wéhrend der gesamten Bewegung und beschreibe
seine Aufgabe fiir das Gelingen der Gesamtbewegung.

(7) Wiederhole dies fiir andere Kérperteile nach und nach. Was hast du jetzt iiber die
Bewegung erfahren?

Unter einer Aktion eines Korperteils soll hier seine isolierte Bewegung im Rahmen der
Gesamtbewegung verstanden werden. Diese Teilaktion hat immer auch eine Folge fiir die
Gesamtbewegung, einen spezifischen Effekt. Man kann von einer Wenn-dann-Beziehung
zwischen Aktionen und Effekten sprechen. Eine Bewegungsbeobachtung kann fir das
eigene Lernen nur dann gewinnbringend sein, wenn die wesentlichen Kérperaktionen und
die sich daraus ergebenden Effekte erkannt werden.

5.3 Wie Bewegungsablaufe besser
zu durchschauen sind

Bewegungslernen ist ein komplexer Vorgang, der durch genaue Informationen tber die zu
lernende Bewegung wesentlich unterstiitzt werden kann. Das folgende Schaubild zeigt ver-
einfacht, dass das Lernen einer Bewegung in einem Kreislauf ablauft, der durch verschie-
dene Hilfen unterstiitzt werden kann.

Bewequng lernen

‘ Hilfen

Vorbilder nachmachen, Tipps annehmen, Erleichterungen suchen, sich korrigieren
lassen, Bewegung analysieren, biomechanische Zusammenhange erkennen, ...

Abb. 11: Bewegung lernen
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Zur Analyse der zu lernenden Bewegung kann es hilfreich sein, sich eine genaue bildliche
Vorstellung zu schaffen.

Die folgende Bildreihe zeigt den genauen Verlauf einer Bewegung.

(1) Welches Ziel hat die Bewegung? Welche Absicht verfolgt man mit ihr?

(2) Welche Vorteile bietet eine Bildreihe fiir das Verstédndnis einer Bewegung gegentiber
dem Vormachen durch einen Kénner?

(3) Gibt es auch Nachteile?

(4) Versuche, eine rhythmische Metapher, eine Lautmalerei aus dieser Bildreihe abzuleiten.

Bildreihe zum Schmetterschlag im Badminton

Hilfen durch Bildreihen fiir das Verstandnis von Bewegungen:

Glinstig:

 Bildreihen sind nicht fliichtig wie nur kurz erlebte Bewegungen. Sie kénnen Details
einer Bewegung verdeutlichen.

e Anihnen kann man klarlegen, was zentral fiir das Gelingen der Bewegung ist.

* Biomechanische Hintergriinde einer Bewegung lassen sich herausarbeiten (s. u.).

Problematisch:

* Der rhythmisch-dynamische Verlauf einer Bewegung ist nur schwer zu erschlieBen.

e Auch Krafteinsatze lassen sich nur schwer feststellen.

e Das Zusammenwirken und das Timing aller Krafte und Aktionen ist kaum zu erkennen.

» Die Fille der Informationen, die in einer Bildreihe stecken, wirkt nicht selten lern-
hemmend. Deshalb muss man selektieren.
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