(Versagens-) Angste erkennen, bewusst machen uneihn
padagogisch begegnen

Exemplarische Vorstellung eines
Unterrichtsvorhabens aus dem Fach Sport

Mdglichkeiten flr einen Zugang zur dialogischenBe#ung
von Angsten beim motorischen Lernen — auch ein Weg
Versagensangsten in anderen Fachern zu begegnen?

Von

Julia Oefner

Achim Hinnenthal

Dr. Reinhard Erlemeyer
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Worum geht es?

Angste — insbesondere Versagensangste, aber agshefAror Gruppen
oder dem Lehrer sind haufig Ursachen von Schulvgeveng,
Misserfolg und , Sitzenbleiben®.

Wir glauben, diese MalRnahmen kdnnen hier helfen:
1. Das Wahrnehmen Erkennen und Akzeptieren dertAngs
2. Das gemeinsame gezielte Reduzieren der Angstkdden)

Aber:

Der Zugang zu diesen Angsten ist oft schwierig dawhit auch ihre
Aufarbeitung und Losungssuche
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Worum geht es?

Im Sportunterrlcht der Gesamtschule Iserlohn (Bdkldet das Thema
,Angst“, Diagnostik, die eigene Einschatzung indivtller Angste, der

Umgang damit und eine L6sungssuche einen profébiiegn
Schwerpunkt

Diesen fachspezifischen Zugang zum Thema Angshteaaowir im
Uberblick vorstellen

Wir moéchten mit Ihnen diskutieren, ob Elemente diesen
Unterrichtsvorhaben auch im Unterricht anderer Eazhir Diagnostik

und zur dialogischen Lésungssuche bei Angst uncsthhgckaden
genutzt werden kdnnen



Zur Relevanz der Thematik

Umfrage zum Thema ,Angst in und vor der Schule”

bei 98 Schiilerinnen und Schillern der Gesamtschulehsan den
Jahrgangsstufen 8, 10, 11 und 12

In einemSelbsteinschatzungsbogewurden abgefragt

- allgemein: ob Angstkeine — eine schwache — starke — sehr starke
Beeintrachtigung des Schulerfolges darstellen

- angstauslosende Situationen (Prufungen, Elternspigeht)

- angstbesetzte Personengruppen (Lehrer Eltern SchagjeMitschiler)

- Angstursachen (Strafen, Anspriche, Mobbing, korptesli
Ubergriffe..)

.
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Ergebnisse 1 — Allgemeine Bedeutung der Angst

»+Angst stort michgar nicht/ kaum oder stark/ sehr stark
bel meinem schulischen Erfolg*

& stark/sehr stark

gar nicht/kaum
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Ergebnisse 2 - Angstausloser

Angst Anspriiche nicht zu erreichen

B Midchen

" Jungen
Angst vor Elternsprechtagen/Zeugnissen

Angst vor Priifungen

0 5 10 15

Gar nicht, bzw. nur sehr vereinzelt werden die Agspe
Hausaufgaben, Strafen, korperliche Ubergriffe, Molgb
Angst vor Lehrerinnen oder Mitschilerinnen

als starker Angst auslosend genannt
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Uberblick tiber die Unterrichtsvorhaben

11.1 Skilaufen — Lustgewinn zwischen Angst und Wagnis
Erste Kenntnisse iber Angstursachen und Symptome
Lustgewinn durch Flow-Erlebnisse

11.2 Pyramidenbauen — Wie viel Angst habe ich eigehti
Kenntnisse Uber Angsttheorien,
Kriteriengeleitetes Einschatzen der Angst

12.1 Wasserskilaufen — Wie erkenne ich meine Angst?
Wiederholung und Vertiefung theoretischer Kenntniss
Eigenes Erleben von Angst und Lust am Risiko

12.2 Wasserspringen — Was kann ich gegen meine Angste tun
Detaillierte Analyse von Angstsymptomen

Strategien zur Angstreduktion/-bewaltigung bei Riden

Umgang mit Angsten in der Gruppe

13.1 Risiko bei Abwehrtechniken im Volleyball — Systersakier

Umgang mit Angsten und Bewaltigungsstrategien
Kriteriengeleitetes Einschatzen eigener Angst (Néor Nachher*)
Erarbeiten individueller Bewaltigungsstrategien
Wissenschaftspropadeutische Auswertung




11.1 Skilaufen — Lustgewinn zwischen Angst und Wags
10tagiges Projekt in Stdtirol flr vorwiegend Anfange fur Jahrg. 11

Zielsetzungen:

» Verbesserung der Gruppenstruktur
(ca. 40 % neue Schulerlnnen in 11)

Auseinandersetzung mit ,Angst* als Schwerpunktthema
- Theorien zur Angstentstehung

- Angstsymptome

- Bewusstes Erleben von Angst in Situationen beim Slala
- Verbalisieren/Beschreiben

- Lésungsansatze und Grenzverschiebungen
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11.2 Pyramidenbauen —
Wie viel Angst habe ich eigentlich?

Inhalt:
Bau von Menschenpyramiden (3 — 15 Personen)

Zielsetzungen:
- Eingangsdiagnostik:
Kriteriengeleitete Einschatzung der Angst (s. nachst)

aber auch Diagnostik motorischer Voraussetzungen andaeziale
Vertrauen

Maoglichkeiten der Angstreduktion in der Kleingruppe
(z.B. vertrauensbildende Ubungen, individuelle Zdangen;
Individuelle methodische Wege in homogener Kleinga)p
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Angstievel

Aufgabe: Schaue dir in Ruhe die einzelnen Abbildungen an. Stelle dir vor du bist diejenige
oder derjenige, der ganz oben steht. Bestimme anschlieBend anhand der Tabelle fir jede
Abbildung dein individuelles Angstniveau.

Abb. 1:

Ubung/
Angstlevel

Level 1
keinerlei Angst,
Ubung
problemlos
durchfuhrbar

Level 2
mittleres
Angstniveau,
spurbarer
Widerstand

Level 3
deutliche Angst,
Ubung mit
deutlichem
Widerstand
durchfuhrbar

Level 4
extreme Angst
(Panik), Ubung
absolut nicht
durchfuhrbar

Abb. 1

Abb. 2

Abb. 3

Abb. 4




12.1 Wasserskilaufen — Wie erkenne ich meine Angst?

| o nhalte und Ziele:

:An eine Projekttag fur den ganzen Jahrgang wurdeEimfiihrung in das
= Wasserskilaufen ermoglicht. Es wurden die KenntnissieHrfahr-
ungen zur Angst aus den Vorhaben ,Skilaufen“ und ,Rydan“ noch
einmal wiederholt, vertieft und auf ein neues Beweggfeld transferier
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= *™Im Zentrum stand hier die gemeinsame lustbetonte fEnfighvon

| konstruktivem Umgang mit Angst und Risiko, verantwaogs-
bewussten Grenzverschiebungen und daraus resultiendngsggewinn
(,Flowerlebnis®);

auch hier Raum fur individuelle Zielsetzung und.4.Brntempi.
Besondere Betonung von Sicherheitsaspekten
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12.2 Wasserspringen —
Was kann ich gegen meine Angste tun?

Ziele und Inhalte:

(Wieder) Vertiefung, Erweiterung und Transfer (sdeer Problematik
,<Angst und Risiko* beim Erarbeiten individueller Spgsvom 1
oder 3 Meter Brett.

Erster Schwerpunkt: Wahrnehmung der Angstsymptome!

Zweiter Schwerpunkt war hier die gemeinsame Erarbgit/on
Strategien zur Angstreduktion (Individuelle Zielepterstlitzung

durch Mitschuler, Vereinfachung von Bedingungen,hadisches
Vorgehen ....)

Vorteil: Beim Wasserspringen findet jeder leicht samdividuellen
Grenzen durch Sprunghohe und Sprungschwierigkeit
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13.1 Risiko bei Abwehrtechniken im Volleyball
Systematischer Umgang mit Angsten und
Bewaltigungsstrategien

Vertiefung und Wiederholung der Kenntnisse und Ketapzen
Risikoreiche Abwehrtechniken (s. Anlage) werden desthaert

Zielsetzungen und Ablauf:

Kriteriengeleitete Einschatzung der Angst vor detergen der
Technik

Anwenden bekannter Strategien zur Angstreduktiamgursachen
und reale Gefahrenpotentiale klaren; mogliche Hiligee
Knieschoner, Matten, Hilfestellungen usw. auswahlen)

Erlernen der Technik auf moglichst individuellenthuelischen
Wegen

Erneutes Einschatzen des Angstlevels nach dem Erlernen
Am Ende des Vorhabens: Graphische Darstellung unavéuiisng



ZU erlernende Techniken

Hechtbagger/Rutschbagger
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Aufstehen!
Sofort
spielbereit!

Schnelles Bein Bei_n zum
Drehen! anwinkeln! Korper!

Baumstammrolle
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Diagnosebdgen zur Selbsteinschatzung des Angstlevel

Q'rage vor und nach den Ubungen degmsonlichesAngstniveau in die Tabelle eiam Ende des gesamten
“#unterrichtsvorhabensin das Koordinatensystem die Durchschnittswertekdeses ein.

Angstniveau/ Stunde 1. vor 1. nach 2. vor 2. nach 3. vor 3. nach
Ubungsbeginn Ubungen Ubungsbeginn Ubungen Ubungsbeginn Ubungen

0. keinerlei Angst, Ubung
problemlos durchftihrbar

1. leichtes Angstniveau, schwache
Angstsymptome, Ubung ohne
deutliche Widerstande durchfiihrbar

2. mittleres Angstniveau/ Ubung
durchfuhrbar, wahrnehmbare
Angstsymptome, spurbarer
Widerstand

3. Ubung ist mit groRen
Schwierigkeiten deutlichen
Angstsymptomen/ Uberwindung
durchfuhrbar

4. extreme Panik/ starke
Angstsymptome
Ubung absolut undurchfiihrbar
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Einschatzungsbdgen und exemplarische Auswertung

Angstlevel Durchschnitt
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Angstlevel 1 -5

o

UE Japanrolle Hechtbagger  Rutschbagger ??7? vorher - nachher
vorher - nachher vorher - nachher

Schulerin 1

1 2 3 4 5 6

UE Japanrolle Hechtbagger Rutschbagger
vorher - nachher vorher - nachher vorher - nachher
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Einschatzungsbodgen und exemplarische Auswertung

Einzelschiuler 2
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1 2 3 4 5 6
UE Japanrolle Hechtbagger Rutschbagger
vorher - nachher vorher - nachher vorher - nachher

Angstlevel 1-5

Schiler 3
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UE Japanrolle Hechtbagger Rutschbagger
vorher - nachher vorher - nachher vorher - nachher
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Ergebnisse und mogliche Transferansatze 1

__ : Angst wurde als als alltdgliches Phanomen bewussanschlieRend
| = Desser akzeptiert

;:Angst der Mitschtlerinnen wurde akzeptiert, diettiad wurde
= konstruktiver und toleranter

_ -._Theoretlsch_e Hintergrinde der Angst (Angsttheomedgl. Ursachen,
1 = Symptomatik) wurden bekannt

"_ '-:MC')inche Bewaltigungsstrategien zum Losen angstbeglirigjockaden
| = Wurden erarbeitet und erprobt

| = (Wahrnehmen — Akzeptieren —,Von leicht zu schwer” —aJsiiitzung —
= materielle Hilfen — neue Methoden erproben

-
-= Die Gratwanderung

= ,Angst — Risiko — Grenzverschiebung — Lustgewinn / Erfalgirde erlebt
= und reflektiert

— =




Ergebnisse und maogliche Transferansatze

Maogliche angstbesetzte Situationen im Unterricht:
- Priufungssituationen
- Prasentationen vor anderen

Angst wirkt blockierend, besonders in Phasen de8l ;$&t Abgleiches®

(s. PSI — Modell des selbstgesteuerten Lernens) Konkaive
Kompetenzen des Lehrers gefordert!

Vertrauensbildende Ubungen und MaRnahmen im Klassera
Angste vor und in der Gruppe — ,Angst vor Blamage*
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