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Forderung der geistigen Fitness durch vielfaltige

Koordinationsuibungen

Claudia Windisch & Claudia Voelcker-Rehage

Jeder Lehrer kennt das: Die Anzahl der Schiler (1), die
immer kirzere Zeiten aufmerksam dem Unterricht fol-
gen kénnen, scheint in den letzten Jahren zugenommen
zu haben. Aktuell mehreren sich die wissenschaftlichen
Befunde, dass Bewegung, z.B. in Form eines Ausdauer-
oder Koordinationstrainings, eine Mdglichkeit zur Steige-
rung der Konzentration, aber auch zur Foérderung allge-
meiner schulischer Leistungen darstellt. Schon kurze Be-
wegungseinheiten kénnen akut die Konzentration von
Schiilern verbessern und scheinen auch langfristig zu ver-
besserten Kognitionsleistungen zu fiihren. Im Folgenden
liegt der Schwerpunkt auf dem Koordinationstraining.
Wir stellen einzelne Ubungen und Spiele vor, die sich leicht
in den Sportunterricht integrieren lassen, z.B. in der Auf-
warm- oder Abschlussphase, bei der Durchfiihrung von
Ballspieleinheiten oder aber auch im Stationsbetrieb als
.Koordinations-Zirkeltraining”. Wichtig ist, dass die Bewe-
gungen abwechslungsreich und anspruchsvoll gestaltet
sind. Diese Ubungen sind in allen Klassenstufen einsetz-
bar, da sie beliebig in ihren Anforderungen zu steigern
bzw. zu kombinieren sind. Um die Komplexitat der Ubun-
gen zusatzlich zu steigern, kdnnen die motorischen Aufga-
ben mit kognitiven Zusatzaufgaben kombiniert werden.
Solche besonders anspruchsvollen Aufgaben haben wir
beispielhaft in den Kastchen ,flr Profis” hervorgehoben.
Dem erfahrenen Leser werden viele der Ubungen oder
Varianten bereits bekannt sein. Es geht in diesem Arti-
kel vor allem darum, einen neuen Blickwinkel auch auf
bereits bekannte Ubungen aufzuzeigen und das eige-
ne Ubungs- und Spielerepertoire unter dem Aspekt der
Kognitionsférderung anzuwenden, neu zu kombinie-
ren und evtl. auszubauen.

Unser Verstandnis von Bewegungs-
koordination

Koordinieren bedeutet ganz allgemein, etwas in ein
Geflige einbauen, etwas aufeinander abstimmen bzw.

etwas nebeneinander stellen. Der koordinative Prozess

ist ein komplexes System von

¢ Informationsaufnahme (Wahrnehmung),

¢ Informationsverarbeitung (einschlieBlich der kogniti-
ven Prozesse),

¢ Informationsspeicherung (Gedachtnis,
und

¢ Informationsabgabe (Bewegungssteuerung).

Es geht um das geordnete Zusammenwirken von sen-

sorischer Informationsaufnahme, Nervensystem und

Muskeln.

Erfahrung)

Wir bauen das Training der Bewegungskoordination
auf den zwei Saulen

* Koordination unter Prazisionsbedingungen und

* Koordination unter Zeitdruck auf.

Dabei stellt der Prazisionsdruck Anforderungen hin-
sichtlich der Bewegungsgenauigkeit (Verlaufs-/Ergeb-
nisgenauigkeit). Der Zeitdruck stellt Anforderungen an
die Bewegungsgeschwindigkeit.

Diese beiden Aspekte spiegeln sich unterschiedlich
stark in den einzelnen Ubungen wider. Die Untertei-
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Abb. 1 (links):
Einschrankung der
sensorischen Information
durch Stehen auf einer
instabilen Unterlage mit
Zusatzaufgabe

Abb. 2 (rechts): Langsame
Drehbewegungen des
Kopfes fordern das
Gleichgewicht

lung der Ubungen in ,Balancieren”, ,Reagieren” und
.Differenzieren” dient in diesem Beitrag vor allem zur
besseren Strukturierung. Der Ubergang zwischen den
einzelnen Bereichen ist jedoch in den meisten Féllen
flieBend und viele Ubungen kdénnen nicht ausschlieB-
lich einem der Bereiche zugeordnet werden.

Methodisch-didaktische Prinzipien

Nur Ubungen, die unser Gehirn fordern, fordern es
auch. Daher ist es wichtig, dass die Ubungen von den
Schilern als schwierig empfunden werden. Ein varian-
tenreiches und vielfaltig gestaltetes Ubungsprogramm
erfullt diesen Anspruch. Dabei kann auf die bekannten
methodischen Prinzipien ,vom Leichten zum Schwe-
ren”, ,vom Einfachen zum Komplexen” und ,vom Be-
kannten zum Unbekannten” zurlickgegriffen werden.
Ein binnendifferenziertes Bewegungsangebot ermdg-
licht den Schilern individuell den Schwierigkeitsgrad
zu wahlen und Ubt die Selbsteinschatzung der eigenen
Fahigkeiten. Bei vielen Gleichgewichtsiibungen ist dar-
auf zu achten, dass sie langsam ausgefiihrt werden,
da dies den meisten Schilern groBere Probleme berei-
tet als schnelle Bewegungen.

Ubungsvorschlage

Balancieren

Fir alle Gleichgewichtsformen ist die Zusammenarbeit
der sensorischen Systeme Augen, Gleichgewichtsorgan
im Innenohr und kinasthetische Rezeptoren von Mus-
keln, Gelenken und Haut Voraussetzung. Die Anforde-
rungen an das Gleichgewicht kénnen daher durch die
Reduzierung der Standflache oder durch Einschrankung
der sensorischen Information erhoht werden.

Ubungen (alleine oder in der Gruppe)

* Reduzierte Standflache

Einbein-Stand, Tandem-Stand, Balancieren auf Lang-
banken/Schwebebalken (auch mit Hindernissen, z.B.
Hultchen/Kegel).

Varianten: Zusatzliches Prellen/Hochwerfen/Balancieren
eines oder mehrerer Balle mit reduzierter Standflache.

* Eingeschrankte sensorische Informationen

Auch die Einschrankung der sensorischen Informatio-
nen stellt eine Herausforderung fir das Gleichgewicht
dar. Ubungen: SchlieBen der Augen, Stehen auf insta-
biler Unterlage (z. B. Luft- oder Schaumstoffkissen, Me-
dizinballe unter einem Kastendeckel bzw. einer Turn-
matte, Langbank auf Gymnastikstaben, Balancierbret-
ter), langsame Drehbewegungen des Kopfes.

* Gleichgewichtsparcours

In einem Gleichgewichtsparcours lassen sich viele un-
terschiedliche Gleichgewichtsiibungen kombinieren.
Der Parcours ist als Rundkurs mit Start und Ziel ange-
legt, der von den Schilern nacheinander durchschrit-
ten wird. Die Materialien werden so arrangiert, dass
die Strecke wechselnde Hohenstufen, Laufflachen mit
variierender Breite und Beschaffenheit, ,unsichere”
Untergriinde und Richtungswechsel aufweist.
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Méglicher Aufbau

1. Uber eine Langbank (mit Gymnastikstdben darun-

ter),

. durch ein Kastenteil durch,

.im Slalom rlckwarts um Hutchen herum,

4. eine Schrage aus Weichboden und Bénken herun-
ter,

5. Uber Turnmatte/Kastendeckel unter der/dem Medi-
zinbélle liegen,

6. durch einen Tunnel (Matte auf Kasten) hindurch,

7. Uber Hindernisse (Kegel/ Hltchen) hinweg.

w N

Varianten:

Verschiedene Bewegungsformen, z.B. vorwarts, rlick-
warts, seitwarts, krabbelnd, mit einem Partner gemein-
sam auf 3 Beinen, Ricken-an-Riicken mit einem Partner
usw. Die Komplexitat lasst sich durch Zu-satzaufgaben,
wie einen Wattebausch transportieren, einen Luftbal-
lon in der Luft halten, eine Frisbee auf dem Kopf balan-
cieren, einen Tischtennisball auf der Kelle springen las-
sen oder einen Ball dribbeln, erhohen.

e Fezzi-Pezziball”

Zwei Partner sitzen oder liegen sich bauchlings auf ei-
nem Pezziball gegenlber. Durch Packen an den Han-
den und gegenseitigem Ziehen und Schubsen soll der
Partner aus dem Gleichgewicht gebracht werden.
Schwerer wird die Aufgabe, wenn ein oder gar beide
FlBe vom Boden gehoben werden missen. Der Unter-
grund sollte mit Matten ausgelegt sein.

Fiir Profis:

Zwei Partner stehen sich je auf einer instabilen Un-
terlage gegentiber. Sie werfen einen Ball hin- und
her. Dabei addieren sie nach einem bestimmten
Muster und rufen laut das Ergebnis. Z.B. nachein-
ander erst 1, dann 2, dann 3, dann wieder 1, dann
2, dann 3 addieren:

A: 0+1=1 B: 1+2=3 A:3+3=9 B: 9+1=10 usw.

Reagieren

Beim Reagieren geht es um zweckmaBige motorische
Aktionen als Folge auf ein erwartetes oder unvorherge-
sehenes Signal (auch Person oder Gegenstand). Diese
Signale kénnen entweder visuell, akustisch oder taktil
erfolgen. Die Reaktionsschnelligkeit des Korpers wird
bestimmt durch die Summe aus der Geschwindigkeit
der Reizaufnahme, -weiterleitung und -verarbeitung.

Ubungen in Partnerarbeit oder in der Gruppe

+ Ubungen mit Billen

Prellen auf den Boden oder an die Wand, Prellen mit ei-
ner Hand (links/rechts) oder beiden Handen, prellen mit
dem FuB3 oder mit geschlossenen Augen (dies nur in
Richtung Boden oder mit Schaumstoffballen). In Partner-
arbeit trainiert das Zuwerfen von einem oder mehreren
Gegenstanden (Balle, Tucher, Reifen etc.) und
Zurlckrollen/-werfen/Prellen ebenfalls die Reaktion.

Abb. 3 (links oben):
Im Parcours
mit Zusatzaufgabe

Abb. 4 (rechts oben):
Zupassen eines Balles im
InnenseitstoB3 mit gleichzeiti-
gem hin- und her spielen
eines Luftballons

Abb. 5 (unten): Jonglage mit
Jonglierreifen

Claudia Windisch
ist Doktorandin am
Jacobs Center fiir
Lebenslanges Lernen

Jacobs University
Bremen gGmbH
Campus Ring 1
28759 Bremen
c.windisch@jacobs-
university.de
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Abb. 6 (links):
Anfangsposition fir die
Ubung ,Startschuss”

Abb. 7 (rechts):

Der Schtler am Boden ahmt
die Bewegung des
Zeitungsblattes nach

Fiir Profis:

Zwei Partner bewegen sich durch die Halle und
passen sich gegenseitig einen Ball zu. Nach jedem
Abwurf fiihren sie eine Drehung um die eigene
Korperachse durch. Gleichzeitig bilden sie gemein-
sam Wortreihen (von A bis Z) zu einem vorgegebe-
nen Thema, z.B. Zoo: Affe, Bar, Chamaleon, Dro-
medar, Eisverkdufer usw.

Varianten Einzelibungen:

Verdnderte Positionen wie bspw. mit dem Riicken zuei-
nander stehen und durch die Beine rollen/werfen, im
Liegen bzw. Sitzen, Zusatzaufgaben nach dem Wurf
(z.B. mit der Hand auf Boden tippen, Drehung oder
Drehsprung um die Korperlangsachse, Seitwarts,- Vor-
warts- oder Rickwartsrolle).

Varianten Partneriibungen:

Die Paare bewegen sich durch den Raum, so dass dar-
auf geachtet werden muss, die anderen Schiler nicht
zuU behindern.

e Jonglieren

Auch Jonglieren stellt eine anspruchsvolle Mdglichkeit
zur Schulung der Reaktion dar. Es bietet sich an, zuerst
mit Tlchern zu beginnen und spater Jonglierreifen
oder Balle zu verwenden.

Spiele in Partnerarbeit oder in der Gruppe

¢ Startschuss”

Zwei Partner stehen im Abstand von ca. drei Metern
hintereinander. Der hintere wirft den Ball in hohem Bo-

gen Uber den Kopf des Partners. Dieser soll den Ball
nach einmaligem Aufprellen fangen. Hierbei geht es
um Teamarbeit und nicht darum, den Ball mdglichst
weit zu werfen. Bei jingeren Schilern kann der Ab-
wurf auch durch ein Signal angeklndigt werden.

Variante:

Der vordere Partner steht breitbeinig, der hintere
schieBt den Ball durch seine Beine. Der vordere soll nun
moglichst schnell den Ball mit dem Ful3 stoppen.

¢ ,.Schatten laufen”

Zwei oder mehr Partner bewegen sich hintereinander
durch die Halle. Der vorderste gibt dabei die Fortbewe-
gungsart an, nach einer bestimmten Zeit wechseln die
Schiler.

* ,Spiegeln”

Zwei Schiler stehen sich gegeniiber. Der eine macht
Bewegungen vor, der andere ist der ,Spiegel”, der alle
Bewegungen mitmacht. Dabei kommt es darauf an,
moglichst kreativ zu sein (evtl. auch zu Musik). Dieses
Spiel ist auch in der Gruppe maoglich.

* ,Zeitungspapier”

Ein Schiler bekommt ein Zeitungspapier in die Hande
(,Spielleiter”). Der Spielleiter macht mit dem Zeitungs-
blatt verschiedene Bewegungen vor, die die anderen
nachmachen sollen, z.B., einzelne Korperteile beugen,
drehen, im Liegen rollen, im Stehen springen etc. Der
bzw. die anderen liegen auf dem Boden und mimen
das Zeitungspapier.

Iu

 Feuerbal
Die Gruppe steht im Kreis und gibt den ,,Feuerball” in
zligigem Tempo an den Nachbarn weiter. Der Spiel
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leiter ruft nach einer willkirlichen Zeitspanne ,Stopp”.
Wer nun den Ball in der Hand halt, verbrennt sich die-
se, wenn er es nicht noch schafft ihn an den nachsten
Nachbarn weiter zu reichen. Alle Spieler missen also
darauf achten, den Ball nicht zu halten oder versehent-
lich noch anzunehmen. Die erste Person, die beide
Hande ,verbrannt hat” Gbernimmt die Rolle des Spiel-
leiters und gibt diese dann an den néchsten weiter.

Variante:
Mit mehreren Ballen oder mit unterschiedlichen Ge-
genstanden (z.B. Tuchern) spielen.

e ,SpieBreifenlauf”

1-4 Schiler werden als , Laufer” ausgewahlt, sie stehen
an der Hallenquerseite. Die anderen erhalten jeder ei-
nen Reifen, Gymnastik- oder Schaumstoffball (die ge-
rollt, sanft geschossen oder mit Bodenkontakt gewor-
fen werden) und stehen sich an den Hallenldngsseite
gegenliber. Nun werden die Gegenstande einander
zugespielt und die Laufer versuchen, ohne einen Ge-
genstand zu beriihren, gehend auf die andere Hallen-
seite zu gelangen. Wichtig dabei ist, dass die Laufer
nicht gezielt ,abgeschossen” werden sollen.

¢ . Feuerwehr”

Die Klasse wird in zwei oder vier Gruppen aufgeteilt (je
nach Gruppenstarke und vorhandenen Basketballkor-
ben) und stellt sich je an die Dreierlinie vor den Basket-
ballkorb. Hintereinander versuchen die Schiler den
Korb zu treffen. Bei einem Treffer ruft diejenige Grup-
pe, die den Korb geworfen hat, laut ,Es brennt!” und
die Gruppen tauschen so schnell es geht zu den ge-
genuberliegenden Korben und werfen wieder hinterei-
nander ,Dreier-Wirfe”. Beim nachsten Treffer wird
entweder ,Geldscht!” (Treffer einer anderen Gruppe)
oder ,,Abgebrannt!” gerufen, dann bekommt diejeni-
ge Gruppe, die zwei Mal hintereinander getroffen hat,
einen Punkt.

¢ ,Geordnetes Chaos”

Alle Schiler stehen im Kreis. Eine Reihenfolge wird
festgelegt, indem ein Ball in einer beliebigen Reihenfol-
ge von einem Schiler zum anderen geworfen wird bis

Fiir Profis

,Pflanze oder Tier”: Ein Partner steht auf einer in-
stabilen Unterlage und dribbelt mit einem Ball. Der
andere halt zwei verschiedenfarbige Bohnensack-
chen (z.B. rot und gelb) in der Hand. Bei Zuwurf
des roten Sackchens muss Partner A das Sackchen
fangen, eine Pflanze nennen und das Sackchen zu-
rick werfen. Bei Zuwurf des gelben Sackchens
muss Partner A das Sackchen fangen, ein Tier nen-
nen und es zuriick werfen. Wahrendessen soll der
Ball weitergedribbelt werden. Nach einer Zeit wer-
den die Rollen getauscht.

er wieder beim Anfangsspieler ankommt. Nun vertei-
len sich die Schiler in der Halle, die Reihenfolge soll
aber das ganze Spiel Uiber eingehalten werden. Nach
und nach werden immer neue Gegenstande ins Spiel
mit aufgenommen, welche zu Beginn immer nur ge-
worfen werden, spater kann jedem Gegenstand auch
eine eigene Fortbewegung (schieBen, prellen, rollen,
erst hochwerfen, dann weiter werfen) zugeordnet
werden.

Varianten:
Das gleiche Spiel im Laufen (die ganze Klasse bewegt
sich in der Halle umher, das Zupassen der Gegenstan-

i Abb. 8:
Ubung ,Pflanze
oder Tier” fiir Profis

Abb. 9: Gleichzeitiges
Prellen eines Balles und
Spielen eines Luftballons
mit der Fliegenklatsche
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Abb. 10 (links unten):
Klatschspiele: Hande und
Knie werden gleichzeitig
zusammengefuhrt

Abb. 11 (rechts oben):
Moégliche Schrittmuster im
Késtchenfeld

Abb. 12 (rechts unten):
Laufen nach Schrittmustern
im Késtchenfeld

de wird durch Zurufe begleitet). Geordnetes Chaos mit
.kognitiven Regeln” z.B. alles was Rot ist rechts herum
geben, alles was blau ist mit der linken Hand/Ful3 wer-
fen/prellen/schieBen, alles was gelb ist mit dem Ausruf
Liihhh!” begleiten etc.

Differenzieren

Beim Differenzieren geht es um die Fahigkeit, die Lage
und Bewegungsrichtung der Korperteile zueinander
und in Bezug zur Umwelt zu kontrollieren und zu steu-
ern. Fir die Ausflhrung einer harmonischen Bewe-
gung kommt es auf eine hohe Bewegungsgenauigkeit
und Okonomie der Bewegungen an. Auch das Rhyth-
misieren verstehen wir als eine besondere Form des
Differenzierens durch motorische Wiedergabe eines
musikalischen oder motorischen Rhythmus.

Differenzieren zur Verbesserung der Prazision

» Ubungen mit Ballen oder Gegenstanden (alleine
oder in Partnerarbeit)

Paralleles Hochwerfen bzw. Zuwerfen zweier unter-

schiedlicher Gegenstande (beispw. Tuch und Ball).

Varianten:

Zwei unterschiedliche Balle werden gedribbelt oder ein
Ball gedribbelt und ein anderer Ball parallel hochgewor-
fen bzw. balanciert (evtl. auch auf einer Frisbeescheibe);
eine Hand balanciert einen Gymnastikstab, die andere
lasst einen Tischtennisball auf der Kelle springen; paral-
lel spielen zwei Partner Federball und spielen sich gleich-
zeitig einen Ball im Innenseitstol3 zu.

¢ .Roboter”

Zwei Partner bewegen sich hintereinander durch die
Halle. Ein Partner ist der Roboter, der andere der Steuer-
mann. Der Roboter hat folgende Bedienungselemente:
1 Mal mit beiden Handen auf die Schulter klopfen = Start,
2 Mal auf die Schulter klopfen = Stopp,

1 Mal rechts klopfen = 90° Drehung nach rechts,

1 Mal links klopfen = 90° Drehung nach links.

Variante:

Um die Ubung etwas zu erschweren, kdnnen zusatzli-
che Aufgaben eingeflhrt werden. Beispielsweise muss
der Roboter (vordere Schiiler) durch zusatzliches Tip-

pen des hinteren Schilers auf einen Korperteil (z.B.
Hifte, Arm etc.) diesen Kérperteil von nun an kreisen.
Durch dreifaches Antippen wird die Kreisbewegung
wieder aufgehoben.

Differenzieren zur Verbesserung der Schnellig-
keit: Rhythmusiibungen

* ,Muster prellen”

Ein Ball wird in einer bestimmten Reihenfolge geprellt,
z.B. Ball wird erst mit der linken Hand, dann mit der
rechte Hand geprellt, dann hochgeworfen und an-
schlieBend mit beiden Handen an die Wand gepasst,
dann alles wieder von vorne.

¢ . Klatsch-Schnipps-Klopf*

Die flache rechte Hand schldgt leicht auf den Brust-
korb. Danach erfolgt ein Fingerschnippsen mit der
rechten Hand und anschlieBend wird zwei Mal in beide
Hande geklatscht. Es folgen dieselben Bewegungen
mit der linken Hand. Wenn die Abfolge gut gelibt ist,
kann sie durch weitere Bewegungen erganzt werden.

* Klatschspiele”

In Partnerarbeit oder kreisformig in der Gruppe. Nach-
einander und ohne Pausen werden Bewegungsreihen-
folgen durchgefiihrt. Am einfachsten ist es, wenn man
zunachst nur mit den Handen beginnt. Eine magliche
Klatschabfolge kénnte z.B. sein:

* Klatschen in die eigenen Hande.
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 Rechte Hand gegen rechte Hand des Partners.

e Klatschen in die eigenen Hande.

¢ Linke Hand gegen linke Hand des Partners.

¢ Klatschen in die eigenen Héande.

* Parallel mit beiden Hénden in die parallelen Hande
des Partners klatschen.

* Gekreuzte Hande in die gekreuzten Hande des Part-
ners klatschen.

Und wieder von vorne...

Variante:

Wenn sich die Hande treffen, werden parallel auch die
FiBe bzw. Knie zusammengebracht. Die Schiler kon-
nen dazu bekannte oder neu erfundene Spriiche auf-
sagen.

e ,Schrittmusteriibungen”

Mit Kreppband oder Springseilen wird ein Kastchen-
feld (je ca. 25cm x 25 cm) auf den Boden geklebt/ge-
legt (siehe Abb. 11 + 12). Nun sollen die Schiler nach
einem bestimmten Muster in die Kastchen treten/
springen. Mogliche Beispiele sind der Abbildung 11 zu
entnehmen.

Varianten zu Abb. 11:

Die Bewegungsformen sollten auch seitwarts oder
rlckwarts durchgeflihrt werden und kénnen beliebig
verandert und erweitert werden.

Varianten zu Abb. 12: )
Mit Zusatzaufgaben lassen sich die Ubungen noch
komplexer gestalten.

* ,Finger tippen”

Flir Profis:

Die Schrittmuster-Ubungen durchfiihren mit gleich-
zeitigem Buchstabieren einzelner Worter/Vokabeln
oder wahrenddessen Aufsagen der 1x1-Reihen.

Vom kleinen Finger bis zum Zeigefinger tippen alle ein
Mal auf den Daumen und wieder zurlick (beide Hande
gleichzeitig/gegengleich).

¢ Klopfen & Kreisen”

Die eine Hand klopft mit der Handflache sanft auf den
Kopf, die andere streicht kreisformig Uber den Bauch
(Hande tauschen).

Variation:

Zusatzlich schwingt ein Bein hin und her oder be-
schreibt Kreise (entgegengesetzt oder synchron zur
Kreisbewegung der Hand).

Anmerkungen

(1) Aus Grinden der leichteren Lesbarkeit wird auf
die geschlechtsspezifische Unterscheidung verzich-
tet. Die grammatikalisch mannliche Form schlief3t
das weibliche Geschlecht stets mit ein.

Wir danken Janine Ohmann flr ihre Unterstlitzung
beim Erstellen der Fotos.

Literatur
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Abb. 13 (links): Zusétzliche
Handbewegung ,Finger
tippen”

Abb. 14 (rechts): Zusétzliche
Armbewegung ,Klopfen &
Kreisen” wéhrend der
Schrittmuster im
Késtchenfeld
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Training exekutiver Funktionen in Kleinen und GroBen Sportspielen

Training exekutiver Funktionen in Kleinen und GroBen

Sportspielen
Teil 1 = Grundschule

Frieder Beck, Armin Emrich & Sabine Kubesch

Die exekutiven Funktionen Arbeitsgedachtnis, Inhibiti-
on und kognitive Flexibilitdt, die die Regulation von
Verhalten, Denken (Aufmerksamkeit) und Emotionen
beeinflussen, stehen in einem engen Zusammenhang
mit der schulischen Lernleistung und dem Sozialverhal-
ten von Kindern und Jugendlichen. Diese wichtigen
Gehirnfunktionen werden auch im Sport benétigt.
Gleichzeitig konnen exekutive Funktionen im Spiel und
durch den Sport gefordert werden (Kubesch, Emrich &
Beck, 2011). Nachfolgend werden verschiedene Spiel-
ideen beschrieben, in die ein Training exekutiver Funkti-
onen gezielt integriert wurde.
In einem ersten Teil werden
e zwei Laufspiele aus der Spielesammlung Achtung!
Fertig! Fex! und
* ein Bewegungsspiel fur das Klassenzimmer aus dem
Fex Trainer flr die Grundschule
vorgestellt.
In einem zweiten Teil folgen vier Spielideen fir die Se-
kundarstufe. Am Beispiel Handball wird zudem aufge-
zeigt, dass exekutive Funktionen auch in den GroBen
Sportspielen von zentraler Bedeutung sind.

Die beschriebenen Spielideen zeichnen sich insbeson-
dere dadurch aus, dass verschiedene Aufgabenstellun-
gen im Arbeitsgedachtnis der Schiiler gespeichert wer-
den missen. Durch das Setzen von optischen oder
akustischen Signalen bzw. durch Spielvariationen wer-
den Spielaufgaben und der Spielablauf immer wieder
verandert. Dadurch mussen die Schiler, die ,alte” Re-
gel oder Aufgabe inhibieren, die geltende Spielaufga-
be im Arbeitsgedachtnis aufrecht halten und gleichzei-
tig flexibel reagieren.

Die nachfolgenden Tabellen geben einen Uberblick
Uber die Intensitat der beanspruchten exekutiven Funk-
tionen (+ geringe Beanspruchung, ++ mittlere Bean-
spruchung, +++ hohe Beanspruchung) bei den ver-
schiedenen Schwierigkeitsstufen der Spiele. Die Hohe
der korperlichen und kognitiven Beanspruchung hangt
jedoch zum einen von der individuellen Leistungsfahig-
keit der Schiler ab, zum anderen davon, wie haufig die
Kinder und Jugendlichen die Spiele im Unterricht spie-

len. Die Tabellen sind aus diesem Grund nur als Orien-
tierungshilfen zu verstehen.

Training exekutiver Funktionen im
Sportunterricht der Grundschule

Die Spielideen fir die Grundschule stammen aus dem
Spiel- und Lernprogramm Fex (,Forderung exekutiver
Funktionen”), das vom ZNL TransferZentrum fiir Neu-
rowissenschaften und Lernen an der Universitat Ulm
gemeinsam mit den Firmen Wehrfritz und HABA ent-
wickelt wurde. Mit Einsatz der Fex Spiel- und Lernmate-
rialien sollen neueste Erkenntnisse der kognitiven Neu-
rowissenschaft zur Bedeutung, Entwicklung und For-
derung exekutiver Funktionen flr die padagogische
Praxis und fur Familien nutzbar gemacht werden.

Der fleiBige Zoodirektor

Aus ,Achtung! Fertig! Fex!”, eine Laufspiele-Samm-
lung zur Foérderung exekutiver Funktionen fir Kinder
im Alter von 3 bis ca. 10 Jahren.

Abb. 1: Achtung! Fertig!
Fex! Eine Laufspiele-Samm-
lung zur Férderung
exekutiver Funktionen
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Training exekutiver Funktionen in Kleinen und GroBen Sportspielen

Grundspiel
Stufe 1
Stufe 2

Tabelle 1:

Intensitat der beanspruchten
exekutiven Funktionen bei
,Der fleiBige Zoodirektor”

Tabelle 2:

Intensitat der beanspruchten
exekutiven Funktionen bei
,Frosch frisst Fliege”

+++

Zum Spiel gehdren wahlweise 20 oder 30 langenver-
stellbare Scharpen, 121 Tierkarten mit Klettpunkten,
24 groBe Signalkarten, 1 Hupe, 1 Musik-CD mit Tierlie-
dern und 1 Anleitungsheft.

Einstiegsgeschichte

Im Zoo ist die Holle los: Alle Tiere sind aus ihren Gehe-
gen ausgebrochen. Der Zoodirektor versucht verzwei-
felt, wieder Ordnung in das Chaos zu bringen und gibt
seinen Tieren verschiedene Aufgaben.

Spielvorbereitung

Jedes Kind bekommt eine Scharpe und hangt sie sich
um. AnschlieBend bekommt jedes Kind eine Tierkarte,
sieht sie sich an und klettet sie verdeckt an die eigene
Scharpe. Bekommt ein Kind beim Verteilen der kleinen
Tierkarten die Fex-Karte, darf es dem Spielleiter helfen.

Spielablauf

Alle Kinder laufen durcheinander. Dann gibt der Spiel-
leiter einzelnen Tierarten- oder Tiergruppen-Komman-
dos, z.B.

¢ ,Alle Kdngurus legen sich auf den Boden.”

.Alle Wassertiere laufen zu Wand.”

LAlle Fleischfresser versuchen, einen Pflanzenfresser
zu fangen.”

JAlle Tiere, die fliegen kénnen oder einen roten Kar-
tenrand haben, legen sich auf den Bauch.”

+Alle Tiere mit Fell begriiBen sich in der Gruppe.”

Spielende
Das Spiel endet nach einer vorher vereinbarten Zeit.

Variationen zur Forderung der exekutiven

Funktionen

Schwierigkeitsstufe 1

Der Spielleiter halt gleichzeitig zu jedem Kommando

eine Farbkarte hoch:

* Grine Karte: Kommando ausflhren.

¢ Blaue Karte: Kommando nicht ausflihren und weiter-
laufen.

++ +++ 2-3

+++ +++ 3-5

Nach ein paar Durchgéngen konnen die Farbzuordnun-
gen immer wieder getauscht werden.

Schwierigkeitsstufe 2

Mit Schwierigkeitsstufe 1 kombinierbar.

Im Raum wird eine groBe Zielkarte (z. B. Farbkarte) aus-

gelegt, zu der die Kinder laufen missen. Zwischen den

Kommandos kann der Spielleiter hupen:

* 1x hupen: Alle Tiere laufen im Zick-Zack-Lauf zur Ziel-
karte.

* 2x hupen: Alle Tiere drehen sich beim Lauf zur Ziel-
karte um ihre eigene Achse.

Nach mehreren Durchgangen wird diese Regel immer

wieder getauscht.

Frosch frisst Fliege (Aus ,, Achtung! Fertig! Fex!”)

Einstiegsgeschichte

Was macht die Schlange denn da am Froschteich? Aha,
sie lauert auf ihr Abendessen! Der arme Frosch. Er ahnt
nichts, weil er selbst auf der Lauer liegt. ,Hmm, so eine
kleine Fliege ware jetzt genau das richtige zum Abend-
essen”, denkt sich der Frosch. Und die Fliege, was
macht sie? Sie hat die Schlange langst entdeckt und
freut sich Uber ein bisschen SpaB zur Abendstunde.

Spielvorbereitung

Jedes Kind bekommt eine Scharpe und hangt sie sich
um. AnschlieBend bekommt jedes Kind eine von zwei
Tierkarten sichtbar an die Scharpe geklettet (Frosch oder
Fliege). Die beiden Tiere sollten gleichmaBig auf die Kin-
der verteilt sein. Ein Kind mit einem Frosch und ein Kind
mit einer Fliege stellen sich mit ca. 5 bis 10 Meter Ab-
stand voneinander auf. Sie sind Jager und Gejagter. Alle
anderen Kinder stehen jeweils zu zweit eingehakt ver-
teilt im Raum. Der Spielleiter bekommt die Hupe.

Spielablauf
Sobald der Spielleiter das Hupsignal gibt, versucht das
Kind mit dem Frosch das Kind mit der Fliege zu fangen.

Grundspiel
Stufe 1 ++ ++ +++ ++ + 2-5
Stufe 2 ++ ++ +++ +++ + 5.7
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Das Kind mit der Fliege versucht sich zu retten, indem
es sich bei einem anderen Kind einhakt. Jetzt muss sich
das auBere Kind l6sen. Dieses Kind und der Fanger ver-
gleichen nun schnell ihre Karten. Es gelten folgende
Regeln:

e Frosch fangt (frisst) Fliege.

* Haben beide Kinder die gleichen Tiere, wird der Ja-

ger zum Gejagten.

Wird der Gejagte vom Jager gefangen, bilden sie ein
neues eingehaktes Paar und es werden ein neuer Jager
und ein Gejagter gewahlt.

Spielende
Das Spiel endet nach einer vorher vereinbarten Zeit.

Variationen zur Forderung der exekutiven

Funktionen

Schwierigkeitsstufe 1

Es wird mit drei Tieren gespielt. Schlange, Frosch und

Fliege. Dabei gelten folgende Regeln:

¢ Schlange fangt (frisst) Frosch.

e Frosch fangt (frisst) Fliege.

* Fliege féngt (argert) Schlange.

* Haben beide Kinder die gleichen Tiere, wird der J&-
ger zum Gejagten.

Schwierigkeitsstufe 2

Mit Schwierigkeitsstufe 1 kombinierbar. Wenn der
Spielleiter hupt, werden die Regeln umgedreht:

* Fliege fangt Frosch.

* Frosch fangt Schlange.

¢ Schlange fangt Fliege.

Beim nachsten Hupen zahlt wieder die alte Regel usw.

Bewegungspause im Klassenzimmer:
Fex-RechenfuBball

Aus dem ,Fex Trainer” Mathe und Deutsch fir Grund-
schulkinder der Klassen 1 bis 4 von Wehrfritz.

Einstiegsgeschichte und Spielbeschreibung

Die Spieler der beiden FuBballteams bereiten sich auf
das anstehende Spiel vor. Endlich erfolgt der Anpfiff
durch den Schiedsrichter, und sofort geht es munter

Training exekutiver Funktionen in Kleinen und GroBen Sportspielen

los: Der Torwart hiipft auf einem Bein und der Stdrmer
tanzt im gegnerischen Strafraum den ,Twist”. Doch
welches Team schieBt dieses Mal die meisten Tore und
gewinnt am Ende das spannende Match?

Ein bewegungsreiches FuBballspiel fiir die ganze Klas-
se, das unabhangig von der Jahrgangsstufe im Unter-
richt eingesetzt werden kann. Das Spiel trainiert gezielt
die Rechenfertigkeiten (z.B. Kopfrechnen) und das Ar-
beitsgedachtnis (Merken der Ergebniszahlen und der
Bewegungsabldufe). Dariiber hinaus werden auch die
kognitive Flexibilitdt (Bewegungsabldufe werden ver-
andert) und die Inhibition (die Ergebniszahlen dirfen
erst auf ein bestimmtes Signal hin von bestimmten
Schilern genannt werden) trainiert.

Spielvorbereitung
Der Lehrer ist der Spielleiter. Er erklart und bespricht
mit den Schilern vor Beginn des Spiels die zehn Fex-
Bewegungskarten:

,Hupfe im Kreis”, ,Wackle mit dem Po”, ,Hipfe wie
ein Hampelmann®”, ,Mache Kniebeugen”, ,Hlpfe auf
einem Bein”, ,Tanze den Twist”, ,Stehe auf und setze
dich danach sofort wieder auf den Stuhl”, ,Laufe um
den Stuhl”, ,Fass dir mit einer Hand an die Nase und
mit der anderen Hand ans Ohr”, , Alle Schiller machen
zusammen eine Polonaise”.

Abb. 2: Spielkarten aus
,Frosch frisst Fliege”

Tabelle 3: Intensitét der
beanspruchten exekutiven
Funktionen bei ,Fex
Rechenfussball”

++ + 1-5

Grundspiel +++

Variation +++ ++

+ bis +++ ++

In Abhangigkeit der Anzahl
der Bewegungskarten

++ bis +++
In Abhéngigkeit der Anzahl
der Bewegungskarten

+++ +

2-5
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Abb. 3 (oben):
10 Fex Bewegungskarten

Abb. 4 (Mitte):
Spielfeld als Tafelbild

Abb. 5 (unten):
Magnetischer Fex-FuBballer

Abb. 6 (rechts):
Mannschaftskarten mit
Trikotnummern

Der Spielleiter zeichnet das Spielfeld an die Tafel.

Der magnetische Fex-FuBballer kommt auf den AnstoB-
punkt. AnschlieBend werden die Schiler in zwei Mann-
schaften (gelbes und blaues Team) aufgeteilt:

Je nach Schileranzahl sortiert der Spielleiter die FuB3-
baller-Karten aus. In jeder Mannschaft sollen gleich vie-
le Schiller sein (Beispiel: Bei 22 Schilern wird mit den
blauen und gelben FuBballer-Karten 1 - 11 gespielt).
Jeder Schiler zieht eine Zahlenkarte (= Trikotnummer),
die die Mannschaft und die Trikotnummer bestimmt.

Der Spielleiter legt vor Spielbeginn eine Spielzeit fest
und hélt die Fex-Signalkarte bereit.

Spielablauf

Der Spielleiter hangt zwei oder mehr Fex-Bewegungs-
karten an die Tafel. Unter diese schreibt er jeweils die
Anzahl der Bewegungsausflihrungen. AnschlieBend
werden die Fex-Bewegungskarten umgedreht und ver-
deckt an die Tafel gehangt.

Danach stellt der Spielleiter den Schilern eine Rechen-
aufgabe. Die Schiler rechnen und pragen sich das Er-
gebnis im Arbeitsgedachtnis ein, da noch kein Schiler
das Ergebnis nennen darf.

Der Spielleiter zeigt die Fex-Signalkarte. Jetzt dirfen
alle Schuler die Bewegungen in der richtigen Anzahl
und Reihenfolge ausfihren. Danach nennt der Spiellei-
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ter eine Trikotnummer und die beiden Schiler mit der
entsprechenden Nummer nennen madglichst schnell
das Ergebnis der Rechenaufgabe.

Wer zuerst das richtige Ergebnis nennt, bringt dadurch
den Fex-FuBballer einen Anspiel-Punkt weiter in Rich-
tung des gegnerischen Tores. AnschlieBend setzt sich
das Spiel mit einer neuen Rechenaufgabe fort.

Landet der Fex-FuBballer im Tor, hat die Mannschaft
ein Tor erzielt und der Fex-FuBballer kommt jetzt wie-
der auf den AnstoBpunkt.

Die gelben und roten Karten kénnen bei einem Regel-
verstol3 an die gesamte Mannschaft vergeben werden.
Hélt sich ein Schiiler nicht an die Regeln (z.B. wenn der
Schler das Ergebnis zu frih nennt, ein Schiler das Er-
gebnis nennt aber nicht an der Reihe ist oder ein Schi-
ler einen Fehler bei den Bewegungsaufgaben macht
...) kann der Spielleiter die gelbe Karte auf der Seite
der entsprechenden Mannschaft an die Tafel hdangen.
Beim zweiten VerstoB3 gibt es die rote Karte und die
gegnerische Mannschaft bekommt einen FreistoB.
Jetzt darf nur die gegnerische Mannschaft die nachste
Aufgabe 16sen. AnschlieBend kommen die Karten wie-
der weg und es fangt von vorne an.

Spielende

Das Spiel endet, wenn die zu Beginn festgelegte Spiel-
zeit zu Ende ist. Gewonnen hat die Mannschaft mit
den meisten Toren. Bei Gleichstand gibt es ein Unent-
schieden.

Hinweise

Als Einfihrung kénnen die ersten Runden auch ohne
Rechnung gespielt werden. In dieser Variante sollen
einfach die Bewegungen richtig ausgefiihrt werden.
Daflir hangt der Spielleiter beliebig viele Bewegungs-
karten an die Tafel (mit oder ohne Zahl darunter). Da-

nach werden die Bewegungskarten gezeigt und an-
schlieBend verdeckt an die Tafel gehangt. Die Schiler
mussen sich somit die Bewegungen merken. Der Spiel-
leiter kann spater auch einzelne Farben (die auf die
Rlckseite der Bewegungskarten gedruckt sind) nen-
nen und die Schiler missen die richtigen Bewegungen
dazu machen.

Das gesamte Spielprinzip kann natirlich auch sehr gut
auf andere Facher Ubertragen werden. Der Lehrer
stellt eine Frage aus dem aktuellen Unterrichtsstoff
und die Schiler mit der genannten Trikotnummer nen-
nen die Antwort.

Variation zur Forderung der exekutiven Funktio-

nen

Zusatzlich kann mit der Fex-Signalkarte gespielt wer-

den. Diese gibt das Startsignal flr die Bewegungen:

* Wird die Fex-Signalkarte richtig herum gezeigt, wer-
den die Bewegungskarten von links nach rechts aus-
geflhrt.

2

* Wird die Fex-Signalkarte verkehrt herum gezeigt
(= Fex steht auf dem Kopf), werden die Bewegungs-
karten von rechts nach links ausgefhrt.

Literatur

Emrich, A. (2011). Spielend Handball lernen in Schule und Ver-
ein. Wiebelsheim: Limpert Verlag.

Kubesch, S., Emrich, A., Beck, F. (2011). Exekutive Funktionen im
Sportunterricht férdern. sportunterricht, im Druck.

Der zweite Teil des Beitrags zur Sekundarstufe er-
scheint in einem der nachsten Hefte.

Abb. 7 (links):
Gelbe und rote Fex-Karte

Abb. 8 (rechts): Fex-Signal-
karte richtig herum
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Volley-Handball-Kombination |

Heinz Lang

Mannschafts- oder Gruppengrof3e
Je nach SpielfeldgréBe pro Mannschaft vier bis fiinf ge-
kennzeichnete Spieler.

Gerate / Spielfeld
Pro Spielfeld ein Volleyball und zwei identische, sehr

lichst vielen Schiilern die aktive Teilnahme zu ermdgli-
chen, sowohl auf Kleinspielfeldern quer zur Halle ge-
spielt werden (Pro Hallendrittel ergeben sich so bis zu
drei Spielfelder) als auch auf einem Handballspielfeld.
Fir die beiden Torleute muss jeweils ein Spielstreifen
abgegrenzt werden, der von keinem anderen Spieler

groBBe Markierungshitchen. Das Spiel kann, um mog-  betreten werden darf.

Spielgedanke

Zwei Mannschaften versuchen, jeweils ihrem eigenen ,Torhiter” einen Ball so zuzuspielen (-pritschen), dass
dieser den Ball mit Hilfe eines umgedrehten groBen Markierungshitchens auffangen kann.Das Feldspiel er-
folgt als Handballspiel — aber das letzte Zuspiel zum ,Torwart” erfolgt durch Pritschen (sich den Ball selbst
hochwerfen — pritschen). Der jeweilige ,Torhlter"” ist ein Spieler der eigenen Mannschaft, der ein groBes Mar-
kierungshtitchen mit beiden Handen mit der Offnung nach oben hochhélt. Er bewegt sich in einer schmalen,
abgegrenzten Zone am Kopfende des gegnerischen Spielfeldes, die von keinem der Feldspieler — weder Ver-
teidiger noch Angreifer — betreten werden darf. In dieser Zone konnen sich die ,Torhiter” ungehindert nach
rechts und links bewegen, um so aktiv Treffer der eigenen Mannschaft zu ermdglichen. Ein Treffer (Punkt) ist
dann erzielt, wenn es gelingt, den Ball gegen die verteidigende Mannschaft in den vom eigenen Mitspieler
gehaltenen ,Korb" zu pritschen. Zum nachfolgenden Anspiel wird der Ball an die gegnerische Mannschaft
libergeben.

Die wichtigsten Regeln dem Spieler anbieten, der ihm den Ball zupritschen

mochte.

* Die ,Torzone" darf weder von den Verteidigern (Sank-
tion: Zielpritschen von einer festzulegenden Marke
aus) noch den Angreifern (Sanktion: die verteidigen-
de Mannschaft bekommt den Ball) betreten werden.

* Die allgemeinen Regelungen (Foul, Ausball, Fortbe-
wegung mit dem Ball und Schrittregel ...) entspre-
chen dem Handballspiel.

 Ein Treffer kann nur dadurch erzielt werden, dass
der Ball in das ,Tor” (Markierungshltchen) ge-
pritscht wird und dort ohne Zuhilfenahme der Han-
de liegen bleibt. Der Ball darf zuvor den Boden nicht
bertihrt haben.

* Bei einem Fehlversuch oder bei einem Treffer bekommt
die verteidigende Mannschaft den Ball vom ,Torwart”.

* Foulspiel: Zielpritschen von einer 7-Meter-Marke aus
(Je nach Alter).
e Ein ,Torwart” darf sich innerhalb seiner markierten

Zone frei nach rechts und links bewegen und sich so * Ausball: Anspiel von der gegnerischen Mannschaft.
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Bewegliches 1

Spielrichtung Hell
>

Spielrichtung Dunkel

Varianten / zusatzliche Regeln * Die ,Torleute” sind fixiert — sie stehen auf einem
Kleinkasten.
* Wer einen Treffer erzielt hat, wechselt mit dem bis- e Es darf nicht gedribbelt werden.

herigen ,Torwart” (So wird sichergestellt, dass nicht
nur bestimmte — meist schwachere — Schiler Korb-
halter sein ,dirfen”).

Volley-Handball-Kombination Il

Heinz Lang
Mannschafts- oder GruppengroBe Gerate / Spielfeld
Spiel sieben gegen sieben im Handballspielfeld mit je-  Ein Volleyball und zwei gro3e Markierungshtitchen.
weils sechs Feldspielern und einem Torwart. Gespielt wird im Handballspielfeld (Tore werden nicht
bendbtigt).
Spielgedanke
Wie oben.

Der ,Torhiter” bewegt sich wie ein Handballtorwart innerhalb des Handballkreises, der von keinem der Feld-
spieler (Verteidiger und Angreifer) betreten werden darf.

In dieser ,Zone" kann sich der ,Torwart” ungehindert bewegen, um so aktiv Treffer der eigenen Mannschaft
zu ermaglichen.

Ein Treffer (Punkt) ist dann erzielt, wenn es gelingt, den Ball gegen die verteidigende Mannschaft in das vom
eigenen Mitspieler gehaltene Markierungshitchen zu pritschen. Zum nachfolgenden Anspiel tbergibt dieser
den Ball an die gegnerische Mannschaft.

Der Ball muss dem pritschenden Spieler von einem Mitspieler so zugeworfen werden, dass ein Pritschen
maoglich ist (der Ball darf nicht selbst angeworfen werden).
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