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DAS BUCH
Einstellungsprobleme, Motivations- und Antriebslosigkeit, Angst und Stress oder 
Aufmerksamkeitsdefizite sind nur einige Problembereiche, denen Sportlehrer täglich aus-
gesetzt sind und welche die sportliche, aber auch die erzieherische Ausbildung im Schul-
sport erheblich erschweren. Umso wichtiger ist es, dass auch Sportlehrer ein Hilfsmittel 
an die Hand bekommen, mit dem sie ihre Schüler mental fördern können. Die psychologi-
schen Inhalte und Übungen in diesem Buch sind speziell für die Nutzung in heterogenen 
Gruppen wie im Schulsport aufbereitet.

DIE AUTOREN
Eva Gröger

Von 2012 bis 2017 studierte Eva Gröger an der Universität Rostock Sportwissenschaf-
ten im Lehramt. Aufgrund ihres Interesses am Bereich der Sportpsychologie beschäftig-
te sie sich im Rahmen ihrer wissenschaftlichen Abschlussarbeit mit der Umsetzbarkeit 
sportpsychologischer Methoden im Schulsport. In diesem Zusammenhang erprobte sie 
eine Vielzahl von sportpsychologischen Techniken und Übungen im Sportunterricht ei-
ner fünften Klasse. Die Ergebnisse dieser Erprobung sind in das vorliegende Buch einge-
flossen. Aktuell arbeitet sie als Sportlehrkraft im Berliner Schuldienst.

Tino Stöckel

Dr. Tino Stöckel leitet den Arbeitsbereich Sportpsychologie an der Universität Rostock. 
Im Rahmen dieser Tätigkeit verantwortet er die sportpsychologische Ausbildung der 
angehenden Sportlehrkräfte in Mecklenburg-Vorpommern und geht wissenschaftlichen 
Fragen im Überschneidungsbereich von Bewegung und Psychologie nach. Zudem be-
treut er die Spitzensportler und Trainer am Olympiastützpunkt Mecklenburg-Vorpom-
mern und gehört dem Sportpsychologenteam des Deutschen Ruderverbandes an. Im 
Rahmen seiner praktischen sportpsychologischen Tätigkeit berät er seit Jahren Sport-
ler und Trainer aus verschiedenen Sportarten, u. a. Rudern, 
Leichtathletik, Wasserspringen, Segeln, Triathlon und diverse 
Mannschaftssportarten.
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1	 Vorwort der Herausgeber der  
EDITION SCHULSPORT

In unserer EDITION SCHULSPORT werden Werke publiziert, die sich in Theorie und Praxis 

mit der pädagogischen Grundlegung von Bewegung, Spiel und Sport in der Schule aus-

einandersetzen und Perspektiven für die Entwicklung des Schulsports aufzeigen. Die in 

den bisherigen Bänden veröffentlichten Beiträge beleuchten Themen, die schwerpunkt-

mäßig den Forschungsfeldern der Sportpädagogik und Sportdidaktik zuzuordnen sind.

Das hier vorliegende Werk beschäftigt sich mit der Frage, welche Erkenntnisse sich aus 

der angewandten Sportpsychologie auf den Schulsport übertragen lassen. Dafür werden 

zunächst die institutionellen, strukturellen und didaktischen Voraussetzungen und Rah-

menbedingungen des Schulsports analysiert. In einem zweiten Schritt werden relevante 

psychologische Themenbereiche und pädagogisch-psychologische Besonderheiten des 

Schulsports eingegrenzt. Darauf basierend, werden ausgewählte Methoden aus dem 

Leistungssport an die Rahmenbedingungen des Schulsports angepasst. Im Anschluss 

werden Ergebnisse einer ersten Erprobungsphase dieser Maßnahmen im Sportunterricht 

der Jahrgangsstufe 5 vorgestellt und daraus Empfehlungen für deren Übertragbarkeit 

auf andere Jahrgangsstufen sowie auf den außerunterrichtlichen Schulsport und den 

außerschulischen Kinder- und Jugendsport abgeleitet.

Es ist das Verdienst von Eva Gröger und Tino Stöckel, dass sie die traditionell enge Bin-

dung der Sportpsychologie an den Leistungssport durchbrochen und den Bereich des 

Schulsports für die Anwendung sportpsychologischer Erkenntnisse aufgeschlossen ha-

ben. Besonders bemerkenswert ist die Tatsache, dass das Autorenteam diese Übertra-

gung nicht nur theoretisch erörtert, sondern exemplarisch auch praktisch vollzogen und 

erprobt hat.

Insofern eröffnet diese Arbeit sowohl für die wissenschaftliche Grundlegung als auch 

für die Praxis des Schulsports interessante, neue Perspektiven. Für die wissenschaftli-

che Arbeit wird der Schulsport als Feld für weitere sportpsychologische Forschungen 

aufbereitet. Für die Sport unterrichtenden Lehrkräfte in den Schulen sowie für alle wei-

teren Sportfachkräfte, die im außerunterrichtlichen Schulsport bzw. im außerschulischen 
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Kinder- und Jugendsport der Vereine tätig sind, bietet das vorliegende Werk eine Vielzahl 

konkreter Hilfen z. B. für den Umgang mit Einstellungs- und Verhaltensproblemen von 

Kindern und Jugendlichen. Dabei wird es lohnend sein zu prüfen, ob und inwiefern die 

in diesem Buch dargestellten Empfehlungen auf die jeweiligen Zielgruppen übertragbar 

sind. Hierzu sind auch die in der staatlichen Lehreraus- und -fortbildung sowie die in den 

Qualifizierungssystemen des organisierten Kinder- und Jugendsports tätigen Personen 

aufgerufen.

Wir bedanken uns bei Eva Gröger und Tino Stöckel für ihre verdienstvolle Pionierarbeit 

und wünschen ihrem Werk eine weite Verbreitung bei allen, die für die Entwicklung des 

Kinder- und Jugendsports in Schulen und Sportvereinen verantwortlich sind.

Dr. Heinz Aschebrock� Dr. h.c. Rolf-Peter Pack
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2	 Vorbemerkungen
In den letzten Jahren erhält die Sportpsychologie immer mehr Zuspruch aus der Praxis 

– sei es im Leistungssport oder aber auch im leistungsorientierten Freizeitsport. Immer 

mehr Aktive erkennen die enorme Bedeutung mentaler Faktoren für die Erbringung von 

Höchstleistungen. Für den Schulsport hingegen gibt es kaum Angaben zu Bedarf oder 

Umsetzung sportpsychologischer Maßnahmen. Doch auch in der Schule – oder eben 

gerade dort – werden die Verantwortlichen ständig mit den typischen Anwendungsbe-

reichen der Sportpsychologie konfrontiert.

Einstellungsprobleme, Motivations- und Antriebslosigkeit, Angst und Stress, Konzen-

trationsmängel oder Aufmerksamkeitsdefizite sind nur einige Problembereiche, denen 

Sportlehrer täglich ausgesetzt sind und welche die sportliche, aber auch die erzieherische 

Ausbildung im Schulsport erheblich erschweren.

Obgleich viele Sportlehrer mittlerweile das Potenzial sportpsychologischer Maßnah-

men für ihre eigene Arbeit erkannt haben, ist deren Einsatz im Setting Schule nicht 

ohne Weiteres möglich. Die in der Fachliteratur zu findenden Übungen und Techniken 

sind fast ausschließlich auf den Bereich des Leistungssports ausgerichtet und damit 

eben nicht einfach auf die großen und heterogenen Gruppen, wie sie im Schulsport 

üblich sind, übertragbar.

Das vorliegende Buch ist, basierend auf Anregungen und Bedarfen sowie in Zusammen-

arbeit mit praktizierenden und angehenden Sportlehrern und Übungsleitern, entstanden 

und soll eine erste Auswahl praktikabler sportpsychologischer Maßnahmen und Hinwei-

se zu deren Nutzung im Schulsport liefern. Dabei ist anzumerken, dass die Methoden in 

diesem Buch nicht neu entwickelt wurden, sondern auf bereits existierenden Methoden 

beruhen, welche für den Gebrauch im Schulsport angepasst wurden.

Die Übungen in diesem Buch sind nach verschiedenen Schwerpunkten sortiert und in 

Handreichungen kurz und übersichtlich für den sofortigen Einsatz im Sportunterricht 

oder im außerunterrichtlichen Sport aufbereitet. Wir empfehlen, die Übungen zur Aktiva-
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tionsregulation und zum Visualisieren voranzustellen, da sie Grundlage für viele andere 

Techniken sind. Danach können die Schwerpunkte entsprechend des Bedarfs in der jewei-

ligen Gruppe frei gewählt werden.

Vor der Nutzung der Übungen sollten jedoch die Anwendungshinweise am Ende dieses 

Buches beachtet werden, um eine optimale Wirksamkeit zu gewährleisten. Dabei ist zu 

beachten, dass diese Hinweise primär auf einer ersten Erprobung in der Klassenstufe 5 

fußen. Für eine detaillierte, schulstufenspezifische Differenzierung reicht, unseres Erach-

tens nach, aber die bisherige Forschungslage nicht aus. Das Buch soll daher zunächst all-

gemein nutzbare sportpsychologische Maßnahmen aufzeigen und allgemeine Hinweise 

für deren Einsatz liefern. Das bedeutet, dass die meisten Methoden unabhängig von der 

Schulstufe anwendbar sind.

In Fällen, in denen das nicht der Fall ist oder in denen Übungen für den Einsatz in an-

deren Schulstufen angepasst werden müssen, haben wir in der Methodenbeschreibung 

entsprechend darauf verwiesen. Es sei hier aber darauf hingewiesen, dass mentale Trai-

ningstechniken nie alle Kinder gleichermaßen erreichen werden, es aber für diejenigen, 

die eine solche Unterstützung brauchen, sehr hilfreich sein kann. Eine frühzeitige Einbin-

dung in den (Schul-)Sport kann im besten Fall dafür sorgen, dass die Kinder und Jugend-

lichen selbstverantwortlich derartige Methoden anwenden.

Dieses Buch, die darin enthaltenen Übungen und die methodisch-praktischen Hinweise 

sind vorrangig auf eine Anwendung im Sportunterricht ausgerichtet. Selbstverständ-

lich kann dieses Buch aber auch von Trainern und Übungsleitern im außerunterrichtli-

chen Schulsport sowie im außerschulischen Kinder- und Jugendsport genutzt werden. 

Da alle Übungen auf eine Nutzung in heterogenen Kinder- und Jugendgruppen mit 

stark limitierten zeitlichen, materiellen und personalen Ressourcen abzielen, sind diese 

zumeist problemlos auch in anderen Settings mit homogeneren Gruppen und besseren 

Ressourcen nutzbar.
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3	 Einleitung
Der Sportunterricht ist ein zentraler Bestandteil des Schulsystems in Deutschland. Zum 

einen ist er bei den Kindern sehr beliebt (Erdmann & Amesberger, 2008), da er Abwechs-

lung im Schulalltag schafft (Nitsch & Singer, 2001), und zum anderen wird ihm ein gro-

ßes Potenzial für die Unterstützung vielfältiger Entwicklungsaufgaben zugeschrieben. So 

verwundert es nicht, dass auch die Mehrheit der Schüler dem Sportunterricht eine große 

Bedeutung beimisst und ihn als sehr wichtig im Schulalltag erachtet (vgl. Gerlach, Kussin, 

Brandl-Bredenbeck & Brettschneider, 2006).

Mit dem Sportunterricht werden mehrere Ziele verfolgt, die von einer Gesundheitserziehung, 

über die Ausbildung von koordinativen und konditionellen Fähigkeiten sowie die Ausbildung 

von Sozial- und Regelverhalten bis hin zu kompensatorischen Zielen reichen. Wie Gerber 

(2016) zusammenfasst, bietet der Sportunterricht den Schülern aber vor allem Gelegenheit, 

sich durch intensive körperliche Aktivität auszuleben und Mangelbewegungen entgegenzu-

wirken. Die Schüler sollen dabei ein Gesundheitsbewusstsein entwickeln und den Sport als 

eine Hilfe zur Entwicklung personaler Ressourcen erkennen (vgl. Gerber, 2016, S. 23).

Besonders im Hinblick auf die Gesundheitserziehung und die nachhaltige Entwicklung 

personaler Ressourcen kann dabei eine fundierte pädagogisch-psychologische Ausbildung 

von Lehrkräften hilfreich sein. Unter anderem sollte die Lehrperson in der Lage sein, den 

aktuellen psychophysischen Zustand der Schüler wahrzunehmen und zu beeinflussen, da 

dieser Einfluss auf die Motivation und Emotionen der Schüler hat (vgl. Ziezow, 1995) und 

damit direkt die Leistung und Leistungsbereitschaft der Schüler determiniert.

Jedoch fehlt den Sportlehrern häufig das notwendige methodische Handwerkszeug, 

um frühzeitig und nachhaltig an (sport-)psychologischen Leistungsvoraussetzungen der 

Schüler zu arbeiten (vgl. Nitsch & Singer, 2001). Da die Sportpsychologie stets als ein 

Teil des Leistungssports angesehen wird, erfährt sie in der Regel auch nur dort finanzielle 

und strukturelle Unterstützung.

Im Leistungssport hat man das Potenzial sportpsychologischer Maßnahmen längst er-

kannt. Sportpsychologische Inhalte fließen mehr und mehr in den regulären Trainings

alltag der Athleten ein. Von einer umfassenden sportpsychologischen Diagnostik über 

vielfältige mentale Trainingsformen hin zur kontinuierlichen Beratung und Betreuung 
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von Athleten und Trainern in Training und Wettkampf bedient sich der Leistungssport 

mittlerweile eines breiten Spektrums an sportpsychologischen Maßnahmen, um die Leis-

tungsbereitschaft und Leistungsfähigkeit seiner Athleten zu erhöhen.

Dabei hat sich aber erst in den letzten Jahren ein Wandel von einer sogenannten Feu-

erwehrfunktion vollzogen, d. h., auf den Sportpsychologen bzw. sportpsychologische 

Maßnahmen wurde erst zurückgegriffen, wenn es Krisen oder schwerwiegende Probleme 

zu beheben gab (vgl. Engbert et al., 2011), hin zu einer nachhaltigen Ressourcenentwick-

lung durch sportpsychologische Maßnahmen.

Basierend auf der Erkenntnis, dass eine frühzeitige Entwicklung (sport-)psychologischer 

Leistungsvoraussetzungen nachhaltig die Leistungsfähigkeit der Athleten positiv beein-

flussen kann, wurden in den letzten Jahren vermehrt Übungen und Techniken speziell 

für Kinder und Jugendliche im Leistungssport entwickelt (bzw. existierende Übungen an 

diese Zielgruppe angepasst), um die Sportler bereits in jungen Jahren mit grundlegenden 

Kompetenzen auszustatten, die im späteren Karriereverlauf entscheidend sind (vgl. Eng-

bert et al., 2011). Leider hat diese ausgiebige Beschäftigung mit dem Anwendungsfeld 

Schule in der Sportpsychologie bisher kaum stattgefunden (vgl. Nitsch & Singer, 2001).

Das vorliegende Buch stellt daher einen ersten Versuch dar, sportpsychologische Maßnah-

men bzw. mentale Trainingstechniken für die Nutzung im Schulsport aufzubereiten. Dafür 

erfolgt zunächst eine kurze Analyse der strukturellen und inhaltlichen Rahmenbedingungen 

und (sport-)psychologischer Besonderheiten des Sports in der Schule (v. a. im Vergleich zum 

Leistungssport). Darauf aufbauend, werden relevante Themenbereiche und Anwendungsfel-

der für den Einsatz mentaler Trainingstechniken im Sportunterricht abgesteckt und geeignete 

Methoden ausgewählt und an die Rahmenbedingungen des Settings Schule angepasst.

Ausgehend von einer Bewertung der Methoden aus Schüler- und Lehrerperspektive infolge 

einer ersten Erprobung, erfolgte eine zweite Anpassung und die Ableitung wesentlicher me-

thodischer und organisatorischer Hinweise zum Einsatz der spezifischen mentalen Trainings-

techniken und zur Nutzung sportpsychologischer Maßnahmen im Schulsport im Allgemei-

nen. Zu jeder Methode liefert dieses Buch eine ausführliche und übersichtliche Handreichung 

für den sofortigen Einsatz im Sportunterricht. Letztlich soll dieses Buch nicht nur der Un-

terstützung der Lehrkräfte durch geeignete Interventionsansätze dienen, sondern auch die 

Legitimierung und Nutzung sportpsychologischer Maßnahmen im Schulsport voranbringen.


