


ABSTRACT 

Das zentrale Anliegen der Arbeit bestand darin, in einem empirisch angelegten Forschungsdesign das Auf-

wärmen im Bewegungs- und Sportunterricht ab dem 7. Schuljahr mit Fokus auf den Zyklus 3 näher zu kontu-

rieren. Theoretisch bedeutsame Kriterien und Dimensionen von effektivem Aufwärmen im Bewegungs- und 

Sportunterricht wurden identifiziert und ebenso konkretisiert. Die Ergebnisse der Literaturrecherche deuteten 

darauf hin, dass effektives Aufwärmen, welches auf einen optimalen psychophysischen Vorbereitungszustand 

abzielt, stark von den situativen und individuellen Rahmenbedingungen der Klasse abhängt. Die als zentral 

herausgearbeiteten Gesichtspunkte wurden schliesslich mit einer Datenanalyse von derzeit berufstätigen 

Sportlehrpersonen verglichen. Aus der deskriptiven Datenanalyse der Online-Befragung liessen sich ver-

schiedene Entscheidungsmuster von Sportlehrpersonen determinieren. Insgesamt ragte der Diskurs hervor, 

dass das Aufwärmen im Bewegungs- und Sportunterricht als unerlässlich erkannt wird, spezifische sportdi-

daktische Anpassungen und adaptive Massnahmen aber notwendig sind. Die Erkenntnisverflechtung wurde 

abschliessend in einem praxisorientierten Konzept, welches als Wegweiser dienen soll, visualisiert und für 

die berufstätigen Sportlehrpersonen zugänglich gemacht.  

 

PRAKTISCHE IMPLIKATIONEN  

Im Hinblick auf das übergeordnete Ziel des Schulsports, die Jugendlichen für ein lebenslanges, verantwor-

tungsbewusstes Sporttreiben zu animieren, vermittelt das Aufwärmen als «Türöffner der Stunde» (Hummler 

et al., 2022, S. 14) den ersten Eindruck und ist bereits ausschlaggebend für die Motivation der Lernenden. 

Darüber hinaus ist das Aufwärmen eine unerlässliche Massnahme, um einen optimalen psychophysischen 

Vorbereitungszustand zu erreichen und nimmt hinsichtlich anzustrebender Verletzungsprophylaxe eine 

wesentliche Funktion ein. Das eigens erstellte praxisorientierte Konzept verläuft deshalb von der Metapher 

der Tür hin zu den übergeordneten Zielen. Jede Sportlehrperson muss das Aufwärmen auf die jeweilige 

Klasse adaptieren, weshalb kein allgemeingültiges Rezept für das optimale Aufwärmen im Bewegungs- 

und Sportunterricht vorliegt. Vor diesem Hintergrund ist es zentral, dass der Sportlehrperson Handlungsal-

ternativen und ein grosses Handlungsrepertoire zur Verfügung stehen. Während sich die Diskursanalyse 

effektiven Aufwärmens vorwiegend auf den Breiten- und Leistungssport beschränkt, gilt es im Schulsport ne-

ben den motorischen Hauptbeanspruchungsformen (vgl. drei Phasen auf dem Konzept) zwingend auch pä-

dagogische, psychologische und soziale Aspekte zu berücksichtigen. Dies immer mit dem Ziel, dass die 

Lernenden das Aufwärmen verantwortungsvoll in ihr selbstbestimmtes Sporttreiben integrieren. Das Zitat von 

Maehl und Höhnke (1988, S. 150) fasst den wesentlichen Gesichtspunkt passend zusammen: «Nicht nur die 

jeweilige Disziplin, auch das Aufwärmen muss gelernt werden!». 

Da das Aufwärmen eine Herausforderung darstellt, ist die Reflexion durch die Lehrperson von zentraler Be-

deutung. Das praxisorientierte Konzept dient vor diesem Hintergrund als Wegweiser. Auf Basis der Literatur-

recherche sind wichtige Gesichtspunkte, welche zu der Realisierung eines effektiven Aufwärmens beitragen, 

auf dem Weg zum Ziel visualisiert. Hervorzuheben gilt es, dass sowohl eine korrekte Struktur als auch eine 

passende Dosierung dem Aufwärmen zugrunde liegen sollten. Mit den verschiedenen Farben konnte darge-

stellt werden, inwiefern die herausgearbeiteten Bereiche in der gegenwärtigen Schulpraxis umgesetzt wer-

den. Erfreulicherweise kann in diesem Zusammenhang schlussgefolgert werden, dass von den Teilnehmer:in-

nen der Online-Befragung bereits ein grosses Wissen vorhanden ist. Viele der befragten gegenwärtig berufs-

tätigen Sportlehrpersonen realisieren das Aufwärmen so, wie es die Wissenschaft vorschlägt, wobei sie als 

Vorbilder fungieren und ihre Denkweise in die Schulen tragen. Dies zeigen verschiedene Zitate aus der On-

line-Befragung, welche in Form von Sprechblasen auf dem Konzept dargestellt sind. Es gilt als Illusion, dass 

alle dargestellten Gesichtspunkte bei jedem Aufwärmen berücksichtigt werden. Das zentrale Anliegen des 

Konzeptes besteht darin, dass Sportlehrpersonen ab und zu einen Blick auf das Konzept werfen und so für 

sich schlussfolgern können, was sie in den zuletzt realisierten Aufwärmen allenfalls zu wenig berücksichtigt 

haben und wo sie einen neuen Schwerpunkt setzen könnten. Generell ist es ein Anliegen, dass die Sport-

lehrpersonen die Unterrichtsinhalte stets den wissenschaftlichen Erkenntnissen anpassen und bezüglich der 

Umsetzung eines effektiven Aufwärmens am Ball bleiben. Auf diese Weise kann es ihnen gelingen, als Vor-

bilder den Jugendlichen die Freude und positiven Effekte des Aufwärmens zu vermitteln.  


