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Selbstkompetenzen - Selbststeuerung: Regulation
der Aufmerksamkeit und Konzentration

Aufmerksam sein und sich konzentrieren konnen: Im Sportunterricht treten diese Situationen
standig auf. Sie sollen regelmassig bewusst gemacht und reflektiert werden. In diesem
Hilfsmittel werden Beobachtungspunkte vorgeschlagen.

Mit Aufmerksamkeit wird die gerichtete und eingegrenzte Wahrnehmung
bezeichnet. Sie ist vergleichbar mit einem Scheinwerfer, dessen
Lichtstrahl auf einen Gegenstand fokussiert ist. Die Aufmerksamkeit
kann durch einen Reiz angezogen werden oder bewusst gerichtet sein.
Sie kann sich auf einen Gegenstand beschranken (Sicht des TorhUters
auf einen Fussballspieler mit dem Ball) oder einen ganzen Raum
einschliessen (das ganze Fussballfeld).

Konzentration ist als eine gesteigerte Intensitatsform der Aufmerksamkeit anzusehen, bei der sie sich auf einen
engen Ausschnitt des mdglichen Wahrnehmungsumfanges ,konzentriert”, was Eingrenzung und Intensitat
umfasst. Man unterscheidet zwischen dem aktiven Bemuhen, die Aufmerksamkeit gerichtet zu halten und
andere Dinge auszublenden und dem Aufgehen in der Aufgabe.

Querschnittsthema: Regulation der Aufmerksamkeit und Konzentration (pdf)
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